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+ * +
Willkommen zu deiner

vertiefenden Reise durch
die Zwillinge-Zeit

Wenn die Sonne durch die Zwillinge
wandert erleben wir die Zeitqualitdt wie
eine Einladung, innezuhalten. Nicht um zu

schweigen - sondern um wirklich zu
héren. Auf das, was du denkst, sagst,
weitergibst - und auf das, was du

vielleicht noch nie in Worte gefasst hast.
Die Zwillingszeit bringt Bewegung in
unser Denken. Sie schenkt uns geistige
Wachheit, Neugier, Leichtigkeit - und
manchmal auch ein Zuviel. Gedanken
Uberschlagen sich, Worte sprudeln,
Informationen Uberfluten unser
Bewusstsein. Doch hinter all dem Ldarm
liegt ein leiser Ruf: Was ist wahr? Was ist
wesentlich? Was ist wirklich deins?

Es geht um deine geistige Klarheit, deine
innere Stimme, deinen Mut zur
Wahrhaftigkeit. Um deinen Umgang mit
Worten, Wahrheit und Widerspruch. Um
die Kunst, in Gesprdchen présent zu sein
— und dir selbst zuzuho6ren, ohne dich zu
verlieren.

Und da ist noch ein anderer Aspekt, der
tiefer wirkt, als viele vermuten:
Verbindung.

Denn Kommunikation ist mehr als Reden.
Sie ist der Versuch, mit einem anderen
Wesen in Resonanz zu gehen. Auch mit
dir selbst. Lass dich fUhren von dem, was
in dir lebendig ist und gedacht werden
will.  Vergiss nicht: Dein Geist st
beweglich. Deine Stimme ist kostbar.
Deine Wahrheit existenziell.
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Zeit der Verbindung -

Die Sonne in den
ZWi]lingen

Mit dem Eintritt der Sonne ins Tierkreiszeichen Zwillinge am 20.
Mai beginnt eine Phase geistiger Beweglichkeit, des Austauschs
und der Verbindung. Nach der korperlich-sinnlichen,
stabilisierenden Kraft des Stiers 6ffnet sich nun ein neues Feld:
leichter, schneller, luftiger. Es geht um Kommunikation,
Erkenntnis, Denkbewegung - und darum, wie sehr unser Denken
unsere Wirklichkeit formt.

Denken ist schopferisch

Die Zwillingszeit ladt uns ein, genau hinzuschauen: Welche
Informationen nahren uns - und welche rauben uns Kraft?

Welche Gedanken halten uns klein - und welche machen uns
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frei? In dieser Phase geht es weniger um endgiltige
Wahrheiten, sondern vielmehr um den lebendigen
Prozess des Fragens, Zuhorens und Verstehens.
Zwillinge verkoérpern das Prinzip der Verbindung -
zwischen Menschen, Gedanken, Welten. Es ist ein
Zeichen der Vermittlung, der Vielfalt und der
inneren Beweglichkeit. Wenn wir bereit sind, unser
Denken bewusst zu fiihren, kann sich unsere
Realitdt verandern - denn alles beginnt im Geist.
Orientierung in bewegten Zeiten
Auf kollektiver Ebene werden in den Wochen der
Zwillinge oft Themen wie Medien, Sprache,
Bildung, Transport oder Meinungsfreiheit
besonders sichtbar. Die Informationsflut kann
Uberwiltigend wirken - umso wichtiger ist es,
achtsam zu wéahlen: Was nehme ich auf? Was gebe
ich weiter? Was dient dem Leben?
Im Circle of Clarity geht es darum, inmitten dieser
Vielstimmigkeit zu Klarheit zu finden. Nicht durch
starre Meinungen - sondern durch bewusstes
Denken, Perspektivwechsel und geistige Hygiene.
Dein innerer Kompass
In deinem persoénlichen Horoskop zeigt das Haus, in
dem die Zwillinge stehen, wo du jetzt geistige
Frische und neue Einsichten erleben kannst. Dort
wird Bewegung moglich - oft durch einen
Austausch, einen Impuls oder eine neue Idee.
Vielleicht zeigt sich genau hier auch eine
Gelegenheit, dein Denken zu befreien und dich von
alten Uberzeugungen zu l6sen.
Nutze diese Wochen, um dich neu mit dir selbst
und der Welt zu verbinden. Schreibe, lies, hore zu -
und stelle Fragen. Die wichtigste vielleicht: Was
denke ich wirklich tiber mich und mein Leben?
Impulsfragen fiir deine Klarheit:
« Welche Informationen tberfluten mich - und
welche inspirieren mich wirklich?
o Wo spreche ich aus Gewohnheit - und wo aus
echter Verbindung?
« Wie kann ich meinen inneren Dialog verandern,
um freier zu denken?
o Was mochte ich gerade wirklich verstehen -
tiber mich, Giber das Leben, (iber andere?
Der Circle of Clarity schenkt dir Raum fiir diese
Fragen. Flr Austausch. Fir Tiefe. Und fir die
Freude daran, die eigene Welt mit neuen Augen zu
sehen.
Jetzt ist die Zeit, den Geist zu weiten - und dich
selbst neu zu entdecken.
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(gen zur tmneren Klaru

Die Sonne wandert durch das Zeichen Zwillinge - und damit richtet sic

Blick auf Kommunikation, mentale Klarheit und die Kraft des Austausc
Gedanken wollen fliefien, Worte wollen bewusst gewahlt werden, und mmi?fen
der vielen Stimmen diirfen wir lernen, unserer eigenen wieder zu vertrauen.
Diese sieben Fragen laden dich dazu ein, achtsam hinzuhéren: Was denkt es in

™~

mir - und was will wirklich gesagt, gedacht, gehort werden?

egt mich gerade gedanklich am meisten -
und warum? Ty

Welche Informationen nah n Geist - und
welche machen mlgh mude® :
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Welche Gesprache ti ir gut’
mir die Freude7 & 4 '
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h und das Leben
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Gedankenkontrolle—der
Schltissel zur inneren Fretheit

Gedankenkontrolle bedeutet nicht, dass man sich
zwingt, "nur noch Gutes zu denken" - sondern dass
man lernt, Beobachter und Gestalter des eigenen
Denkens zu werden. Es ist die Fahigkeit, die eigenen
Gedanken bewusst wahrzunehmen, einzuordnen, zu
hinterfragen und - wenn nétig - umzulenken oder
loszulassen.

Negativ, sorgenvoll, begrenzend
Im Alltag sind wir oft passiv unserem Gedankenstrom
ausgeliefert. Studien zeigen, dass wir zu einem
groRen Teil unbewusst immer wieder dieselben
Gedanken denken - viele davon negativ, sorgenvoll
oder begrenzend. Ohne es zu merken, formen diese
Gedanken unser Selbstbild, unsere Gefiihle, unsere
Entscheidungen - und letztlich auch unser Leben.
Gedankenkontrolle ist deshalb keine Einschrankung,
sondern ein Akt der Befreiung.

Denn erst wenn wir erkennen, dass wir nicht der
Gedanke selbst, sondern derjenige sind, der ihn
denkt, gewinnen wir Handlungsspielraum.

Wer seine Gedanken nicht beobachtet, wird von
ihnen gesteuert.

Wer seine Gedanken erkennt, kann sich
entscheiden.

Warum sie so wichtig ist - gerade jetzt

In Zeiten duBerer Reizlberflutung, medialer
Dauerbeschallung und wachsender Unsicherheit wird
der eigene Geist schnell zum Schauplatz fremder
Krafte. Angstgedanken, destruktive Glaubenssatze
und mediale Trigger schleichen sich ein, ohne dass
wir sie bewusst gewahlt hatten.

Gedankenkontrolle schiitzt dein mentales Feld -
wie ein innerer Gartenzaun.

Sie erlaubt dir, zu unterscheiden: Was gehért zu mir
- und was nicht?

Was will durch mich gedacht werden - und was ist
nur ein Echo der Welt?

Besonders in der Zwillingszeit, wenn die geistige
Energie sich beschleunigt, ist es wertvoll, das eigene
Denken zu reinigen, zu klaren und neu auszurichten.
Denn Gedanken sind nicht nur Spiegel deines
Bewusstseins - sie sind auch Schépfungsimpulse, die
dein Leben formen.
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UND DIE RUNST,

Gedankenkontrolle beginnt nicht mit Vermeidung -
sondern mit Beobachtung. Viele Menschen scheitern
daran, ihre Gedanken zu ,kontrollieren”, weil sie sie
bekampfen oder unterdriicken wollen. Doch ein
unerwiinschter Gedanke, den wir wegschieben,
gewinnt oft an Macht. Erst wenn wir ihn anschauen,
benennen und entmachten, 16st er sich auf.

Hier ist ein 5-Schritte-Leitfaden, wie du liebevoll und
wirksam mit deinem Denken arbeiten kannst:

Beobachte: Was denke ich gerade?

Nimm dir bewusst Zeit, deine Gedanken zu
beobachten - besonders in Momenten, in denen du
dich unwohl fihlst. Frag dich:

Was denke ich eigentlich gerade?

Manchmal ist es nur ein unbewusster Satz wie: ,Das
schaffe ich eh nicht”, ,Ich bin nicht gut genug" oder
,Das wird sowieso nichts“.

Der erste Schritt zur Freiheit ist, diesen Satz
Gberhaupt zu erkennen.

Erkenne: Wem gehort dieser Gedanke?
Stell dir die Frage: Ist dieser Gedanke wirklich
meiner - oder habe ich ihn ibernommen?

Viele Gedanken stammen nicht aus deinem wahren
Selbst, sondern aus Erziehung, Medien, kollektiven
Angsten oder fritheren Erfahrungen.

Allein dieses Erkennen schafft Distanz - und du
wirst vom ,Denkenden” zum ,Beobachter deiner
Gedanken®.

Benenne: Was will dieser

Gedanke bewirken?

Was ist die Funktion des Gedankens? Will er dich
schiitzen? Dich warnen? Dich klein halten? Oft
steckt hinter destruktivem Denken ein altes,
unbewusstes Schutzmuster.

Du kannst ihn innerlich ansprechen:

,Danke, dass du mich schiitzen wolltest - aber heute
entscheide ich neu.”

Wihle neu: Welcher Gedanke dient

mir wirklich?

Formuliere aus der Erkenntnis heraus einen neuen,
starkenden Gedanken.

Praxisleitfaden: Wie du deine Q
Gedanken bewusst fihrst

UMGANG MIT UNGEWOLLTEN GEDANRKEN -
SICH NEU AUSZURICHTEN

Nicht als rosarotes Wunschdenken, sondern als
bewusste Ausrichtung. Zum Beispiel:

« ,lch bin bereit, etwas Neues zu lernen.*“

« ,lch darf es mir leicht machen.”

« ,lch bin nicht mein altes Muster - ich bin
Schopfer meines Lebens.”

Wichtig: Der Gedanke muss glaubwiirdig fiir dich
klingen. Finde Worte, die sich echt anfiihlen - das ist
der Schlissel.

Wiederhole & festige: Gedanken

brauchen Ubung

Der neue Gedanke will verankert werden.
Wiederhole ihn innerlich. Schreibe ihn auf. Hinge
ihn sichtbar auf. Je 6fter du ihn denkst, desto mehr
wird er Teil deines inneren Klimas.

Denn Gedanken sind wie Trampelpfade im Gehirn:
Jeder bewusste Schritt starkt die neue Richtung.

Und wenn sich der alte Gedanke wieder

einschleicht...?

Das wird passieren - und das ist normal.
Gedanken sind wie Gaste: Manche kommen
ungefragt. Du musst sie nicht bewirten - aber du
darfst ihnen freundlich die Tir zeigen.

Begegne unerwiinschten Gedanken mit Klarheit,
nicht mit Kampf. Sag innerlich:

,Dich kenne ich. Du warst einmal wichtig. Aber
heute wahle ich etwas anderes.*

Fazit: Sanfte Selbstfiihrung statt

Selbstzensur

Gedankenkontrolle ist keine Harte - sondern
bewusste Selbstflihrung. Du wirst nicht iber Nacht
dein ganzes Denkmuster verandern. Aber jeder
einzelne Gedanke, den du neu wahlst, ist ein Schritt
in Richtung innerer Freiheit.

Und genau das ist der Weg, den du im Circle of f g,
Clarity gehst:

Schritt fur Schritt - Gedanken fiir Gedanken - %
zuriick zu dir. m
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Was du denkst, wird still zu
dem, was du hist

Jeder Gedanke ist eine leise Ursache - und jede
Ursache hat eine Wirkung.

Was du heute immer wieder denkst, webt sich
morgen in dein Erleben ein. Nicht sichtbar wie ein
Gegenstand, sondern subtil - in Form von
Stimmungen, Entscheidungen, Reaktionen,
Begegnungen, Moglichkeiten.

Du bist nicht, was dir passiert.

Du bist das, was du innerlich daraus machst - durch
deine Gedanken.

Warum Gedanken Realitdt formen

Gedanken sind keine harmlosen Wolken am Himmel
des Bewusstseins. Sie sind strukturierende Krafte.
Sie beeinflussen nicht nur, wie du etwas
wahrnimmst, sondern auch was du Gberhaupt
wahrnimmest. Dein Verstand filtert ununterbrochen
Informationen - je nachdem, worauf du innerlich
ausgerichtet bist.

Wenn du glaubst, dass das Leben hart ist, wirst du
Uberall Harte sehen.

Wenn du beginnst zu glauben, dass dir das Leben
wohlgesonnen ist - wirst du es spiren.

Gedanken wirken wie ein innerer Magnet: Sie ziehen
in Resonanz, was ihrer Frequenz entspricht.

Wie du bekommst, was du dir wiinschst - im
Einklang mit dir

Werde dir klar: Was will ich wirklich?

Wiinsche ohne Bewusstsein bleiben ungerichtet.

Wenn du nicht weit, was du willst, Gbernehmen
andere deine Denkrichtung. Klarheit ist der erste
Schritt - nicht Gber die duRere Form, sondern Uber
das Gefuhl, das du erleben mochtest.

Denke so, wie du dich fuhlen willst.

Frage dich: Wie denkt ein Mensch, der schon hat,
was ich mir wiinsche?

Beginne, aus dieser inneren Haltung heraus zu
denken. Nicht als Llige - sondern als bewusste
Ausrichtung auf dein Ziel.

Wiederhole - sanft, aber konsequent.

Gedankenmuster verandern sich durch
Wiederholung. Nicht durch Zwang, sondern durch
bewusste Pflege. Mach deinen neuen Gedanken zur
taglichen inneren Quelle. Leise. Bestandig. Mit
Vertrauen.

Handle im Einklang mit deinem Denken.

Gedanken allein sind kraftvoll - aber wenn du ihnen
durch dein Verhalten Ausdruck gibst, verstarkst du
ihre Wirkung. Handle so, wie du dich sehen méchtest
- auch wenn es erst ungewohnt ist.

Die wichtigste Erinnerung
Deine Gedanken missen nicht laut, kimpferisch oder
perfekt sein.

Sie missen nur echt sein - und deiner inneren
Wahrheit folgen.

Wenn du beginnst, aus dieser inneren Wahrheit
heraus zu denken, wird das Leben antworten. Nicht
immer sofort - aber zuverlassig.
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Was bedeutet Manifestieren -

und was nicht?

In der spirituellen Szene ist oft vom ,Manifestieren” die
Rede - als kénne man beim Universum wie in einem
Katalog Wiinsche aufgeben: Traumjob, Traumpartner,
Traumkorper.

Doch diese Vorstellung greift zu kurz - und fihrt bei
vielen Menschen zu Frust, Schuldgefiihlen oder
Selbstzweifeln, wenn das Ersehnte ausbleibt.

Darum ist es Zeit, die Essenz des Manifestierens tiefer
zu verstehen. Denn ja: Du bist Schopfer*in deiner
Realitat.

Aber nicht durch Wunschzettel, sondern durch
bewusste innere Ausrichtung.

Was Manifestieren wirklich bedeutet

Manifestieren heift:

Eine innere Wahrheit so klar, lebendig und ausgerichtet
in dir zu verankern, dass sie nach auf3en tritt.

Nicht weil du es erzwingst - sondern weil du dich in
Resonanz bringst mit dem, was deinem Wesen
entspricht.

Manifestation ist kein Zaubertrick, sondern eine Folge
innerer Klarheit, geistiger Disziplin und gelebter
Wahrheit. Sie ist das Ergebnis deines Denkens, Fihlens,
Glaubens und Handelns - in Ubereinstimmung mit
deinem wahren Selbst.

Was Manifestieren NICHT ist

X Es ist keine Wunschliste an das Universum.

X Es ersetzt keine Selbsterkenntnis.

X Es ist nicht willkiirlich - du kannst nicht alles
manifestieren, was dein Ego will.

X Es bedeutet nicht, dass du versagt hast, wenn deine
Wiinsche sich nicht erfillen.

Denn: Das Leben ist nicht dein Befehlsempfanger. Es ist
dein Spiegel.

Und dieser Spiegel zeigt dir nicht, was du willst -
sondern wer du bist.

Warum das Universum keine Bestellungen annimmt
Die Idee, dass das Universum auf Gedanken reagiert wie
ein kosmischer Lieferdienst, unterschatzt seine Weisheit
- und deine Tiefe.

Das Universum ist kein Automat, sondern ein geistiges
Resonanzfeld. Es antwortet nicht auf Wunschzettel,
sondern auf Schwingung. Auf innere Wahrheit. Auf
Klarheit. Auf Verkorperung.

Wenn du dir etwa ,mehr Geld“ wiinschst, aber innerlich
Giberzeugt bist, nicht wertvoll zu sein, schwingst du
nicht im Feld des Uberflusses, sondern des Mangels -
und das wird sich spiegeln.

Erst wenn dein Denken, Fiihlen und Handeln sich
koharent ausrichten, beginnt der duRere Wandel. Und
oft zeigt dir das Leben auf dem Weg dorthin genau das,
was noch geklart werden will - bevor das Neue
entstehen kann.

Wahre Manifestation beginnt in dir

Statt zu fragen: ,Wie kriege ich, was ich will?*, frage
lieber:

»~Was will durch mich in die Welt kommen?*

~Wer mochte ich wirklich sein - jenseits von Mangel,
Angst und Vorstellung?“

Manifestieren hei8t: Sich selbst treu werden.

Und damit zur magnetischen Kraft werden fiir das, was
deinem innersten Wesenskern entspricht.




Der richtige Weg der Manifestation

5 Schritte, die dich mit deiner schipferischen Kraft verbinden

Erkenne deinen wahren
Wunsch

Nicht jeder Wunsch ist echt.
Frage dich ehrlich: Was will ich
wirklich - jenseits von duBerem
Glanz, von Vergleichen oder
Ersatzbefriedigung?

Echte Manifestation beginnt
dort, wo du in Kontakt mit
deinem innersten BedUrfnis
kommest: nach Freiheit, Sinn,
Liebe, Ausdruck. Nicht das
Objekt zahlt - sondern die
Qualitat dahinter.

Denke und handle im Einklang
Gedanken sind machtvoll - aber sie
brauchen Handlung, um wirksam zu
werden.

Frag dich taglich:

Was wuirde die Version von mir, die
das schon lebt, jetzt denken oder
tun?

Und dann: Tu es. Auch im Kleinen.
Das bringt dich in die Schwingung
des Neuen.

Raume innere Blockaden liebevoll aus
Zweifel, alte Uberzeugungen und Angste
sind keine Feinde - sie sind Wegweiser.
Beobachte sie, erkenne ihren Ursprung, und
stell sie in Frage. Du musst sie nicht
bekdmpfen - aber du darfst dich
entscheiden, ihnen nicht mehr zu folgen.

Lass los und vertrauve
Der wichtigste Schritt: Nicht
festhalten. Nicht kontrollieren wollen.
Vertraue dem Prozess. Wenn du
innerlich ausgerichtet bist, wird das
Leben antworten - manchmal anders
als gedacht, aber immer stimmig.
Empfang geschieht nicht durch
Anstrengung, sondern durch Prasenz.
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In einer Welt voller Stimmen und Reize wird
es immer wertvoller, Worte achtsam zu
wahlen - und anderen mit echter Prasenz zu
begegnen. Die Zwillingszeit erinnert uns
daran, dass Kommunikation mehr ist als
Informationsaustausch: Sie ist ein
schopferischer Akt.

Jedes Wort, das du sprichst, tragt deine
innere Haltung nach au3en. Und jedes Wort,
das du empfangst, wirkt in dir nach -
bewusst oder unbewusst.

Bewusstes Reden heit:

Ich weil3, warum ich etwas sage - und wahle
meine Worte aus meiner Mitte heraus.

CIRCLE OF CLARIT

Bewusstes Zuhoren heif3t:

Ich bin bereit, wirklich zu empfangen -
ohne zu unterbrechen, zu analysieren oder
mich selbst in den Mittelpunkt zu stellen.
Die folgenden Ubungen laden dich ein, die
Kraft der Sprache auf eine neue Weise zu
erleben: als Briicke zwischen Innen und
Aul3en, zwischen dir und der Welt. Sie
helfen dir, deine Kommunikation zu klaren
- und zur liebevollen Fiihrung deiner
Gedanken und Beziehungen zu nutzen.
Denn das, was du denkst und sagst, wirkt.
Und wie du zuhorst, entscheidet dartber,
was wachsen darf.
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Bewusst sprechen— Die Kraft
des klaren Wortes

Ziel:
Klarheit im Ausdruck, Achtsamkeit im Sprechen, Starkung der eigenen
Ausrichtung

Ablauf:

Nimm dir einen Moment der Stille, bevor du ein wichtiges Gesprach fiihrst -
ob im Alltag oder im beruflichen Kontext. Atme tief ein und frage dich:

e Was ist die Essenz dessen, was ich sagen mochte?

e Ist das, was ich sagen will, wahr, notwendig und hilfreich?

e Spreche ich aus dem Wunsch nach Verbindung - oder aus dem Bedrfnis,

Recht zu haben, zu kontrollieren oder zu beeindrucken?
Sprich dann mit klarer Stimme, in einfachen Worten und mit innerer
Verbindung zu dir selbst.
Achte dabei besonders auf deine Haltung, deinen Atem und deine Absicht.

Reflexion im Anschluss:
e Fuhlte ich mich verbunden mit dem, was ich sagte?
« Gab es Momente, in denen ich abschweifte oder etwas sagte, das nicht
stimmig war?
e Was wiirde ich beim nachsten Mal anders machen?

Tipp: Ube das auch schriftlich - z. B. bei Sprachnachrichten oder E-Mails.
Sprich oder schreibe erst, wenn du innerlich wirklich angekommen bist.
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liefes Zuhoren— Die Kunst,
wirklich prasent zu sein

Ziel:
Vertiefung von Empathie, Prasenz und Beziehungsqualitat

Ablauf:

Wahle eine Situation im Alltag, in der du bewusst zuh6ren willst - z. B. einem
Freund, deiner Partnerin oder Kollegin.
Dein Ziel ist nicht, zu antworten - sondern wirklich zu horen.
Wahrend dein Gegentiber spricht:
e Versuche, keine innere Antwort zu formulieren, sondern einfach prasent
zu bleiben.
e Nimm wahr, was zwischen den Worten mitschwingt: Gefiihle, Pausen,
Tonfall.
« Halte Blickkontakt, atme ruhig und bleibe mit deiner Aufmerksamkeit
beim anderen - nicht bei dir.
Nach dem Gesprach:
Stelle keine sofortige Bewertung oder Losung in den Raum. Sag stattdessen
z. B.:
,Danke, dass du das mit mir geteilt hast.“
Oder: ,Ich habe dich wirklich gehort.

Reflexion im Anschluss:
o Konnte ich wirklich prasent sein - oder war ich mit meinen Gedanken bei
mir?
e Was habe ich gehort - jenseits der Worte?
e Wie hat sich mein Gegenliber durch mein Zuhoéren verandert?
o Tipp: Tiefes Zuhéren wirkt oft heilsamer als jeder Ratschlag. Es schafft
Raum - und dieser Raum verandert Beziehungen.
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Informationshygiene — Klar
blethen inmutten der Ilut

WIE DU BEWUSSTER AUSWAHLST, WAS DU WISSEN WILLST - UND
WAS DU GETROST LOSLASSEN DARFST

Wir leben in einer Welt, in der Information jederzeit verfigbar ist -
aber nicht alles, was du wissen kénntest, dient dir. Nachrichten,
Updates, Posts, Podcasts, Videos, Eilmeldungen - ununterbrochen
senden die Systeme Signale. Und dein Nervensystem versucht Schritt
zu halten.

Doch Information ist nicht gleich Erkenntnis.
Und noch weniger ist sie gleich Wahrheit.

Viele Menschen fohlen sich heute innerlich Uberlastet, obwohl sie
"nur" informiert sind. Der Grund: Die Flut an Inhalten, Meinungen und
Daten trifft uns oft ungefiltert - und berUhrt unser
Unterbewusstsein, ob wir wollen oder nicht. Sie erzeugt ein GefUhl
von Daueranspannung, innerer Zersplitterung und letztlich Ohnmacht.

Informationshygiene bedeutet nicht, die Augen zu verschlieBen -
sondern bewusst zu wahlen, womit du deinen Geist fUtterst.

Denn wie dein Kérper Nahrung braucht, die ihn starkt, braucht auch
dein Denken Rdume der Stille, Klarheit und Auswahl.




S0 behdltst du geistige Klarheit im
Informationszeitalter

Bestimme deine innere
Ausrichtung

Bevor du konsumierst, frage
dich:

Was ist mir wirklich wichtig?
Was will ich verstehen - und
wozu?

Wenn du weif3t, wofUr du

Informationen brauchst, kannst

du gezielter auswahlen.

Statt dich passiv berieseln zu
lassen, trittst du als bewusster
Empfangerin auf.

Begrenze bewusst deine

Medienzeiten
Setze dir tagliche Zeiten for

Nachrichten, soziale Medien oder

Recherchen - und halte sie ein.

Der Unterschied ist gewaltig, ob du

fOnf Minuten gezielt liest oder
stundenlang scrollst.

FUhre z.B. eine "digitale Fastenzeit"
ein: Kein Smartphone nach 20 Uhr.
Kein News-Check vor dem FrUhstuck.

Kein automatisches Scrollen in
Pausen.

Finde deinen eigenen Rhythmus
zwischen Input und Stille

Information allein verandert dich nicht -
Verarbeitung tut es.

Plane Zeiten ein, in denen du gar nichts
aufnimmst. Spaziere, schreibe Tagebuch,
meditiere.

So entsteht aus Information Einsicht - und
aus Einsicht Klarheit.

Achte auf dein inneres Empfinden -
nicht nur auf den Inhalt
Du musst nicht alles wissen, was passiert.
Frage dich stattdessen:

Was brauche ich, um in meiner Mitte zu
bleiben und kraftvoll zu handeln?
Wenn sich Information wie Larm anfUhlt,
darfst du sie abschalten.

Dein inneres Gleichgewicht ist wichtiger als
dein duBerer Wissensstand.
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Wenn der Bauch s

Weisheit unterha

Manche Gesprache lassen uns strahlen -
andere hinterlassen ein flaues Geflihl,
ohne dass wir sagen kdnnten, warum.
Vielleicht ist die Stimme weich, die Worte
freundlich, das Lacheln korrekt - und
doch rebelliert etwas in uns. Oder
umgekehrt: Jemand wirkt zunachst
sperrig, doch tief im Innern fihlen wir
Vertrauen, Verbindung, Echtheit.

Was da spricht, ist nicht Logik - es ist dein
Bauchgefihl.

Ein innerer Radar, gespeist aus Intuition,
Erfahrung, Kérpersprache, Energie und
unbewussten Wahrnehmungen. Es
reagiert schneller als dein Verstand - aber
nicht immer praziser.

F

richt — Die stille
der Worte

Gerade in der Kommunikation ist das
Bauchgefiihl ein kostbarer Hinweisgeber:
Es meldet sich, wenn Worte nicht zum
Tonfall passen, wenn Emotionen
unterdriickt oder verdreht werden, wenn
zwischen den Zeilen eine andere
Wahrheit mitschwingt als in den
Aussagen. Und doch: So fein es ist, so
leicht lasst es sich auch tauschen - durch
eigene Angste, Projektionen oder
vergangene Erfahrungen. Deshalb gilt:
Das Bauchgefiihl ist ein wertvoller
Impulsgeber - aber niemals ein Ersatz
fiirs Denken. Wenn du es mit wachem
Bewusstsein verbindest, entsteht echte
Urteilskraft.
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/ehn Thesen zum Bauchgefiihl
in der Kommunikation

1. Dein Bauch hort, was der Mund verschweigt

Er nimmt Mikrospannungen, Blickverhalten und energetische Dissonanz wahr - lange
bevor du es bewusst begreifst.

2. Echtheit ist spiirbar - unabhdngig von Worten

Menschen, die kongruent sind, also stimmig in Ausdruck, Haltung und Inhalt, wirken
auf tieferer Ebene glaubwiirdig.

3. Sympathie ist oft die erste Sprache des Bauchs

Ob du jemanden ,magst“ oder nicht, entscheidet sich meist in Sekunden. Das
Bauchgefiihl sagt: sicher - oder unsicher.

4. Dein Bauch erinnert sich - auch wenn du es nicht tust

Manche Reaktionen stammen aus alten Erfahrungen oder Verletzungen, nicht aus der
aktuellen Situation.

5. Das Bauchgefiihl ist ein Hinweis - kein Urteil

Es will dich nicht festlegen, sondern aufmerksam machen. Erst dein Denken macht
daraus eine Entscheidung.

6. Der Bauch warnt, wenn Worte die Wahrheit verschleiern

Ligen, Manipulation oder emotionale Kalte spiirst du oft als Enge, Druck oder Unruhe
im Korper - auch ohne Beweis.

7. In echten Begegnungen wird das Bauchgefiihl ruhig

Verbindung erzeugt Weite. Wenn du bei dir bleibst, brauchst du nichts zu analysieren
- du flihlst, dass es stimmt.

8. Bauchgefiihl und Projektion sind leicht zu verwechseln

Deshalb braucht es Reflexion: Reagiere ich auf die Person - oder auf ein inneres Bild
von friher?

9. Das Denken schiitzt dich vor Bauch-Irrtiimern

Nur wer nachfragt, reflektiert und beobachtet, kann herausfinden, ob das
Bauchgefihl ein Impuls - oder eine lllusion war.

10. Die beste Kommunikation entsteht, wenn Kopf und Bauch einander

zuho6ren
Wenn du fuhlst, was stimmt - und denkst, was du tust - entsteht innere Klarheit und
auBBere Wahrheit.

CIRCLE OF CLARITY 18 WORKBOOK



Reflexionsaujgabe: Was sagt mein
Bauch—und was mein Verstand?

Denke an ein konkretes Gesprach der letzten Tage, das dich innerlich berihrt, irritiert
oder beschaftigt hat. Nimm dir bewusst 10-15 Minuten Zeit, um folgende Fragen zu
beantworten - gern schriftlich in deinem Journal oder Workbook.

WAS WAR MEIN SPONTANER EINDRUCK VON DER
PERSON ODER SITUATION?

Sympathisch? Skeptisch? Sicher? Irritierend?
Kam mir etwas ,komisch“ vor, ohne dass ich es benennen konnte?

WIE HABE ICH MICH WAHREND DES GESPRACHS
KORPERLICH GEFUHLT?

Hatte ich Weite oder Enge im Bauchraum?
War meine Atmung frei oder flach?
Habe ich Spannung, Hitze, Kalte, Druck gespiirt?
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WAS HAT MEIN VERSTAND DAZU GESAGT?

Welche Gedanken oder Bewertungen kamen auf?
Habe ich mir das Gesprach ,schon gedacht” - oder war ich innerlich kritisch?

&C:/SO?N/)

GIBT ES EINEN WIDERSPRUCH ZWISCHEN BAUCH
UND KOPF?

Wenn ja: Welcher Teil von mir hatte recht - und warum glaube ich das?
Konnte mein Bauchgefiihl getduscht worden sein (z. B. durch alte Erfahrungen)?
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WAS NEHME ICH DARAUS MIT FUR KUNFTIGE
GESPRACHE?

Wie kann ich mein Bauchgefiihl ernst nehmen - ohne mich davon beherrschen zu lassen?
Wo darf ich lernen, meinem ersten Impuls zu vertrauen - und wo sollte ich ihn
Uberprifen?

@C:/SO?N/)

WIE KANN ICH MEIN BAUCHGEFUHL KUNFTIG
BEWUSST MIT MEINEM DENKEN VERBINDEN?

Welche konkrete innere Haltung oder Praxis hilft mir dabei, nicht nur zu flihlen, sondern
auch zu prifen, zu kldren und bewusst zu entscheiden?
Gibt es Rituale oder Erinnerungen (z. B. ein inneres Stopp-Signal, ein kurzer Atemzug, ein
Satz), die mir helfen, prasent zu bleiben - im Bauch und im Kopf?
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Alffirmaiionen far die Zwilinge-Zeii

Wiederhole diese Affirmationen taglich - leise oder laut, wahrend du sie
aufschreibst oder in der Meditation. Spiire, wie sie in dir Resonanz finden:

« Ich wéhle bewusst, welche Gedanken ich denke —und welche ich gehen
lasse.”

« ,,Meine Worte sind kiar, wahrhaftig und verbunden mit meinem inneren
Kem.”

« Ich bin offen fiir neue Perspektiven und wachse mit jeder Erkenntnis.”
« Ich darf leicht und neugierig sein — das Leben ist ein Gesprach mit mir.”
e ,Ich hére zu, um zu verstehen — nicht, um zu antworten.

« ,Meine geistige Beweglichkeit schenkt mir Freiheit und Spielraum. “

« Ich vertraue meinem inneren Kompass — auch wenn viele Stimmen um
mich sind.*

« ‘Ich leme taglich etwas Neues und wachse an jeder Begegnung.”

 ,Meine Gedanken sind schdpferisch — ich denke bewusst und liebevoll.”

“Ich darf widersprtichlich sein — Vielschichtigkeit ist ein Geschenk.”

Lies diese Affirmationen regelmiafig oder wahle intuitiv diejenige aus, die

dich heute begleitet. Du wirst spliren, wie sich dein Vertrauen in den Fluss
des Lebens Schritt flir Schritt vertieft.




Merkur im Horoskop — Der
Schltissel 7u detnem Denken
und demer Sprache

Merkur ist der Bote der Gotter - ein Vermittler zwischen Warum dein Merkur dir Klarheit schenkt

den Welten, ein Ubersetzer des Unsichtbaren ins In Zeiten von Informationsflut und innerer Zerrissenheit
Sichtbare. Im Horoskop verrat er, wie du denkst, lernst,  kann dir dein Merkur als innerer Kompass dienen. Er
sprichst und mit deiner Umwelt in Verbindung trittst. zeigt dir, wie du dein Denken strukturieren kannst, um
Waiahrend Sonne und Mond deine Identitdt und dein dich nicht zu verlieren - und wie du dich in Gespriachen
inneres Erleben beschreiben, zeigt Merkur die Form treu bleibst.
deiner Gedanken - und den Stil deiner Kommunikation.  Wenn du deinen Merkur kennst, verstehst du:
Er ist dein innerer Analytiker, dein Fragender, dein « Warum du auf bestimmte Arten von Kommunikation
Erzahler. sensibel reagierst.
+ Wie du Wissen am besten aufnimmst und
Wie Merkur wirkt - individuell und elementar verarbeitest.
Die Position von Merkur im Tierkreiszeichen, im Haus « Wie du dich am klarsten ausdriicken kannst - ohne
und in Aspekten zu anderen Planeten formt deine dich zu verbiegen.
geistige Handschrift. Frage dich:
« In welchem Zeichen steht dein Merkur? « Wie denke ich - schnell, tief, weit, logisch, poetisch?
« Er zeigt die Qualitat deines Denkens: analytisch « Welche Art von Kommunikation flihlt sich fiir mich
(Jungfrau), schnell und geistreich (Zwillinge), tief und echt an?
forschend (Skorpion), weit und philosophisch « Wie kann ich mein Denken als Kraft nutzen - und
(Schiitze), poetisch und intuitiv (Fische) - um nur nicht als Stolperfalle?
einige Moéglichkeiten zu nennen. Merkur will verstehen - und verstanden werden.
« In welchem Haus steht dein Merkur? Wenn du seine Sprache kennst, beginnt dein Denken zu
« Dort sucht dein Geist Nahrung - in welchem flieBen - und deine Worte werden zu Werkzeugen der
Lebensbereich du besonders viel beobachten, Wahrheit.

analysieren oder mitteilen méchtest. Ein Merkur im
3. Haus liebt Austausch und Nachbarschaft, im 9.
Haus zieht es ihn zur Weisheit und Weite, im 6. Haus
denkt er gern praktisch und l6sungsorientiert.

« Welche Aspekte bildet dein Merkur?

« Steht er in Verbindung zu Mond, Venus, Mars oder
Pluto, farbt das deine Sprache emotional,
leidenschaftlich, strategisch oder tiefgriindig.

« Mit Uranus kann dein Denken sprunghaft, originell
und blitzartig sein - mit Saturn eher strukturiert,
zuriickhaltend, griindlich.

Dein Merkur verrat nicht nur, was du denkst - sondern
auch, wie du sprichst und dich ausdriickst.

Bist du eher sachlich und logisch? Oder bildhaft,
emotional, intuitiv?

Sprichst du schnell - oder wahlst du Worte mit Bedacht?
Horst du gern zu - oder brauchst du ein Gegentiber, das
deine Gedanken spiegelt?

Diese Qualitaten sind nicht gut oder schlecht - sie sind
Ausdruck deiner Personlichkeit.
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Gedanken — Stimmen — Wahrhett

WAS DENKE ICH WIRKLICH - UND WAS SAGE ICH?

Nimm dir 10-15 Minuten Zeit. Schreib frei, ohne dich zu zensieren. Es gibt kein Richtig oder Falsch -
nur das, was du gerade in dir wahrnimmst. Offne dich fiir deine eigene Vielstimmigkeit.

1. Was denke ich - den ganzen Tag?
Welche Gedanken kehren immer wieder?
Sind sie hilfreich, liebevoll, klar - oder kritisch, unruhig, begrenzend?

Denkst du eher in Losungen oder in Problemen?
Und: Welche dieser Gedanken gehoren eigentlich zu dir - und welche hast du tibernommen?

2. Was sage ich - und was verschweige ich?

Wie offen und ehrlich spreche ich in Gesprachen?

Wo sage ich zu schnell Ja - obwohl ich Nein meine?

Wo bleibe ich an der Oberflache, obwohl es in mir Tiefe gibt?

Gibt es Worte, die ich oft benutze - obwohl sie mich klein machen?

3. Welche Stimme in mir ist am lautesten?

Ist es die Zweiflerin, die Erklarerin, die Kritikerin, die Traumerin, die Denkerin?
Hoére ich meiner inneren Weisheit zu - oder dem Larm der AuBenwelt?

Was wiirde passieren, wenn ich die leiseste Stimme in mir lauter werden lasse?

Reflexion:
Was ist wahr - jenseits der vielen Gedanken, Rollen und Stimmen?

Wo wiinsche ich mir mehr geistige Klarheit, mehr Echtheit im Ausdruck, mehr Verbindung im

Gesprach?
Und was ware ein erster, kleiner Schritt:
- in meinem Denken,

- in meinem Sprechen,
- in meiner inneren oder duReren Kommunikation?
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