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ICH BIN im

VERTRAUEN.

Ich fUhle mich geborgen, weil ich
weil, dass die Welt ein liebevoller,
freundlicher und sicherer Ort ist.




Lebe in dem Vertrauen, dass dich die Fulle des
Augenblickes nahrt und schiitzt. Offne dein
Herz fUr das Schone, das Gute und das
Heillsame. Urvertrauen existiert seit Anbeginn in
dir, du musst es nicht erwerbben, und du kannst
es auch nicht verlieren. Vertraue darauf, dass
du bereits alles in dir tragst, was du fur ein
selbstbestimmtes, sicheres und glUckliches
Leben brauchst.




Ich bin

und erlaube mir,

ERFAHRUNGEN zu machen.

lch fur die
des Lebens.



Lose dich von dem Anspruch, alles fehlerfrei
und perfekt machen zu wollen.

Lerne, Uber dich selbst zu lachen.
GenielBe das Unerwartete, und lasse dich vom
Lebben und den Menschen Uberraschen.
Jede Erfahrung, egal, ob positiv oder
negativ, bringt dich auf deinem Lebensweg
einen Schritt ndher zu dir selbst.




Ich hore auf die

BOTSCHAFTEN

meines KORPERS.

lch respektiere meine Grenzen und bin
deshalb immer in meiner ganzen Kraft.




Dein Korper sendet dir unentwegt Signale,
die gehort werden wollen. Gehe liebevoll mit
ihm um. Respektiere deine Unzuldnglichkeiten,
und achte darauf, dass du dich physisch
und energetisch nicht erschopfst.
Gehe an deine Grenze, aber nicht dartber
hinaus. So bleibst du verbunden mit deiner
inneren Mitte und in deiner Kraft.




ICH LEBE

in der

lch sage Ja zum Leben
und Ja zu mir selbst.




Dein Leben ist ein kostbarer Schatz.
Nimm es bedingungslos an, und &ffne dich fur
die Wunder dieser Welt. Es ist fur alle genug da.
Verbinde dich mit dem inneren und duBeren
Reichtum, und finde so zuruck zur
ursprunglichen Quelle, die dir die Geheimnisse
des Lebens offenbart: Freude, Fulle, Frieden
und Freiheit!




Ich bin ENTSCHLOSSEN,

fir meine

BEDURFNISSE

einzustehen.

lch denke, spreche, fuhle und handle so,
wie ich es als richtig empfinde.




Es gibbt nur eine Person, der du im Leben
dlles recht machen kannst -
und diese Person bist du selbst.
Befreie dich von dem Anspruch,
von allen geliebt werden zu mussen.
Sei selbst dein groBter und treuester Fan.
Schenke dir die Liebe, das Vertrauen,
die Geborgenheit und die Starke,
die du von anderen erwartest.



ich ENTSCHEIDE SELBST,

was fiir mich richtig und

ist.

bereits alle Eigenschaften,
die ich fur ein
bendtige.



Nimm dein Leben selbst in die Hand,
und lasse dich weder ablenken noch
verunsichern. Du besitzt bereits alle
Fahigkeiten, um ein selbstbbestimmtes
und gluckliches Leben zu fahren.
Erlaube dir, zu deinen Bedurfnissen zu stehen.
ErfGlle dir deine Wunsche, und lebe deine
Traume. Gehe deinen Weg voller Zuversicht
und Vertrauen.




Ich begegne
HERAUSFORDERUNGEN

gelassen und

lch weiB, dass ich allem gewachsen
bin und kann.



Probleme und Herausforderungen sind
Aufgaben, die dir das Leben schenkt. Du bist
ihnen gewachsen, denn du tragst alle Gaben,
die du zum L&sen und Meistern schwieriger
Situationen bendtigst, bereits in dir.
Begegne allem und jedem beherzt
und voller Zuversicht. Atme tief durch, um
dich mit deiner inneren Kraft zu verbinden.
Denke positiv, und handle selbstbewusst.
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Angst beginnt im Kopf -
Mut auch!

Angst ist Teil unseres Lebens. Sie gehdrt zu uns wie das
Atmen. Wenn wir der Angst offen und wertfrei begeg-
nen, schutzt sie uns, bewahrt uns vor Dummbheiten, 1&sst
uns innehalten und regt uns zum Nachdenken an.

Als hilfreicher Freund kann sie Inspiration sein und uns
dazu veranlassen, dass wir neue, oft ungeahnte Wege
gehen. Angst unterstutzt uns als fursorglicher Partner da-
bei, zu Uberleben. Sie spornt uns an, fordert uns heraus,
I&sst uns aber immer den richtigen und wichtigen Spiel-
raum, damit wir handlungsfahig bleiben kénnen.

Wenn Sie die Angst aus diesem Blickwinkel betrach-
ten, kehrt bereits etwas mehr Zuversicht und Vertrauen
in Ihr Leben ein. Mit der Zeit verlieren Sie dann sogar
die Angst vor der Angst. Im Allgemeinen nehmen Sie
Angst als das wahr, was sie ist, ndmlich ein Gefuhl, eine
Empfindung und eine Emotion — nicht anders als Wut,
Arger, Freude, Stolz, Eifersucht, Mitleid, Liebe, Kummer,
Sorgen ...

In den meisten Fdllen will die Angst Ihnen etwas sagen,
Sie mussen ihr allerdings zuerst wertfrei zuhdren, ohne
sich von ihr Uberwdltigen zu lassen. Dann k&nnen Sie
selbstbestimmt entscheiden, ob Ihr GefUhl gerechtfer-
figt ist und Sie ihm nachgelben und entsprechend han-
deln — oder eben nicht.

Werden Sie sich Ihrer Eigenverantwortung immer wieder
bewusst. Sie entscheiden, was Sie denken, wie Sie fuh-



len und wie Sie handeln mdchten. Diese Macht liegt in
Ihnen, und daran kann auch die starkste Angst nichts
andem.

Angst hat viele Gesichter, und sie kundigt sich meist
nicht an. Es gibt Situationen, da scheint sie einfach aus
heiterem Himmel auf Sie herabzufallen. Dann fuhrt ein
Gedanke zum ndchsten, und die Negativspirale aus
Unsicherheit, Furcht und Ohnmacht halt Sie vermeint-
lich gefangen.

Es gibt aber auch Momente der Angst, deren AuslGser
Sie kennen. Normalerweise werden Sie versuchen, sol-
che Situationen zu vermeiden. Aber nicht immer sind Sie
in der Lage, diese zu umgehen, und dann mussen Sie
sich unweigerlich Ihrer Angst stellen. Und dazu braucht es
Mut und Vertrauen in sich selbst und in das Leben.

Nicht zuletzt 16sen aber auch unzdhlige Trigger, also
Sinneseindricke oder Schlusselreize, die Angst in Ih-
nen aus, und oft kennen Sie die Ursachen Ihrer Angst in
solch einem Moment noch nicht oder ké&nnen sie nicht
zuordnen.

Sie mussen aber weder an lhrer Angst verzweifeln noch
sich ihr ausgeliefert fUhlen. Die Energie der Angst lasst
sich transformieren und so fUr Sie nutzbar machen. Bis
Sie gelernt haben, sinnvoll und kreativ mit Inren Angsten
umzugehen, braucht es etwas Ubung, Offenheit, Acht-
samkeit, Entschlossenheit und Geduld.

In meiner langjahrigen Tatigkeit als psychologisch-
spirituelle Beraterin und Zen-Lehrerin hatte ich mit sehr
vielen Menschen zu tun, die unter Angsten leiden. Viele
von ihnen wianschten sich fur die Momente, in denen
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sich die Angst bemerkbar macht, auf ein Notfall-Set mit
konstruktiven Hinweisen, vertrauensfordemden Aussa-
gen und Mut machenden Ratschldgen zurickgreifen
zu kénnen. Neben den Beratungen, die ich in meiner
Praxis anbiete, suchen auch immer mehr Menschen
meinen Rat per Telefon. Oft geht es darum, aus dem
negativen Gedankenkarussell auszusteigen, destruktive
Denkmuster zu durchbrechen oder unheilsame Ge-
wohnheiten zu erkennen und neue, konstruktive, heilsa-
me und positive Impulse zu setzen.

Diesem Wunsch mdéchte ich nun mit diesem Kartenset
nachkommen. Die 40 Karten tragen starke, positive Im-
pulse, die Ihnen als Grundlage dienen, Ihrer Angst cou-
ragiert die Stirn zu bieten. Bauen Sie sich ein festes und
stabiles geistiges Fundament auf, das Ihnen Sicherheit
und Vertrauen schenkt, damit Sie in unangenehmen
Situationen oder in schwierigen Zeiten nicht den Halt
verlieren. Dann denken, sprechen, fihlen und handeln
Sie selbstbewusst und selbstbestimmt aus Ihrer starken
inneren Mitte heraus.

Buddha sagte treffend:
»Wir sind, was wir denken.
Alles, was wir sind, entsteht aus unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken formen wir die Welt.«

ICH SAGE IHNEN:
»Angst beginnt im Kopf — Mut auchl«

Herzlichst Ihre
Sandy Taikyu Kuhn Shimu



Der Schliissel zu mehr Mut
und Selbstvertrauen

Sie haben verschiedene Moglichkeiten, mit diesen Kar-
ten zu »arbeitenc, allerdings sollten Sie fur die folgen-
den drei Grundbedingungen von Beginn an offen sein.
Diese schaffen den Nahrboden, auf dem die geistigen
Samen lhres neuen, mutigen Lebens prachtig gedei-
hen werden.

Die groBe Zuversicht — der groBe Mut

Offnen Sie Ihr Herz und Ihren Geist. Fassen Sie Mut, und
stellen Sie sich Ihren Angsten. Seien Sie stets zuversicht-
lich. Sie kbnnen das!

Das groBe Vertrauen — der groe Glaube

Nehmen Sie bereits jetzt kérperlich, gefuhlsmdaBig und
mental wahr, wie sich Ihr neues Denken und Ihr neues
Verhalten anfUhlen. Glauben Sie an die Verdnderung!

Die groBe Entschlossenheit — der groBe Wille
Geben Sie nicht auf, und gehen Sie diesen Weg konse-
quent, Bleiben Sie dran. Leben Sie danach!

Jetzt sind Sie bereit, Inrer Angst auf Augenhdhe zu be-
gegnen. Suchen Sie sich nach Belieben eine Karte
aus, oder lesen Sie alle Karten und entscheiden sich
far diejenige, die Sie im Moment am meisten beruhrt,
verwundert, interessiert oder anspricht. Sie kénnen na-
tarlich auch ganz gezielt nach einem Thema suchen,
das fUr Sie gerade aktuell und wichtig ist.
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Auf der Vorderseite der Karten finden Sie jeweils zwei
Impulse, die Ihnen helfen, destruktive Denkmuster zu
durchbrechen. Sie sind das Herzstuck der Karten., Wid-
men Sie sich immer erst diesen Sétzen, und spuren Sie
in sich hinein, was Sie mit diesen Impulsen verbinden.
Auf der Ruckseite der Karten finden Sie eine kleine Er-
kidrung zu den Impulsen bzw. ein Mini-Coaching, das
Ihnen die Hintergrinde der Botschaften offenbart bzw.
Ihren Blick auf das Positive und Heilsame richtet,

Daruber hinaus méchte ich |hnen ein paar Beispiele
mit auf Ihren Weg geben, wie Sie konkret die Karten in
Ihrem Alltag einsetzen kdnnen:

* Nehmen Sie den Impuls Ihrer Karte mit in die Stille, z.B.
in Inre Meditation. Vermeiden Sie diskursives Denken.
Kommen Sie ganz im Hier und Jetfzt an, und lassen
Sie alles andere los. Damit meine ich: Lesen Sie die
Karte mehrmals, legen Sie sie danach beiseite, und
kommen Sie kdrperlich und geistig zur Ruhe. Lassen
Sie das Gelesene einfach auf sich wirken.

* Schon ist es auch, wenn Sie sich mit einer anderen
Person Uber eine Karte austauschen. Reflektieren
Sie gemeinsam bei einer Tasse Tee oder bei einem
Spaziergang offen Uber Ihre Erkenntnisse, und philo-
sophieren Sie erwartungsfrei.

* Wenn Sie im Besitz einer Mala (einer traditionellen
buddhistischen oder hinduistischen Gebetskette)
sind, kbnnen Sie lhren Mutimpuls 108-mal in Gedan-
ken oder laut wiederholen, also eine ganze Malo-
Runde. Es gibt auch kleinere Perlenketten, die man
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ums Handgelenk frdgt und die meist aus 18 bis 21
Perlen bestehen. Mit dieser kurzen Kette kdnnen Sie
auch ganz unaufféllig im Bus, in einer Warteschlange
oder im Restaurant Gben.

Sprechen Sie einen oder mehrere Impulse laut aus,
und nehmen Sie sich dabei z.B. auf Ihrem Smartpho-
ne auf. Sie kdnnen diese Aufnahmen anhdren, wann
immer Sie Lust und Zeit haben — oder immer dann,
wenn Sie einen positiven Leitsatz bendtigen.

Sehr wirkungsvoll ist das Lesen einer Karte vor dem Zu-
bettgehen und/oder direkt nach dem Aufstehen. Sie
schlafen dann abends mit den motivierenden Aus-
sagen ein und nehmen einen guten Ratschlag mit in
den neuen Tag.

Oder Sie lassen sich von einer Karte den ganzen Tag
begleiten, indem Sie sie einstecken. Sie kdnnen die
Karte lesen, wenn es Ihnen in den Sinn kommt, oder
Sie stellen einen Timer z.B. auf Inrem Smartphone ein,
der Sie daran erinnert, lhren Impuls laut oder gedank-
lich zu wiederholen und ihn emotional zu fuhlen.

Sie kbnnen die Impulse auf den Karten auch in Etap-
pen bearbeiten. Wenn Sie sich z.B. fUr diese Karte
entschieden haben: »lch bin bereit, mir selbst zu
vergeben. Ich I6se mich von der Vergangenheit und
schenke mir damit Freiheit«, kbnnen Sie am Morgen
nur den ersten Satz lesen und wiederholen: »Ich bin
bereit, mir selbst zu vergeben.« Beim Spaziergang
am Nachmittag beschaftigen Sie sich dann mit dem
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