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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Dieses Pocket-Book

Kurze Impulse, klare Sätze und eine
Mini-Praxis pro Seite.

Ein Begleiter für unterwegs, zum
Innehalten und Weitergehen.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Worum es geht

Zentrales Thema: Gedanken, Gefühle
und innere Haltung als praktische
Wege zu Selbstklärung und
verantwortlichem Handeln.

Hauptbotschaft: Ein befreiender
Gedanke wird erst tragfähig, wenn er
im Körper, im Gefühl und im nächsten
Schritt ankommt.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Dramaturgie

Einstieg: Orientierung.

Mitte: ein klarer Impuls pro Seite.

Schluss: Integration und ein nächster
stimmiger Schritt.
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Was du glaubst
Gedanken sind keine Befehle an
die Welt. Aber sie prägen, worauf
du achtest, wie du deutest und
welchen nächsten Schritt du für
möglich hältst.

MINI-PRAXIS

Frage: Welcher Gedanke führt
mich enger, welcher weiter?
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02

Mehr als Messung
Nicht alles, was im Menschen
wirkt, lässt sich einfach messen.
Bewusstsein, Sinn und Gefühl
gehören trotzdem zu deiner
Wirklichkeit.

MINI-PRAXIS

Nimm eine innere Regung ernst,
ohne sie sofort beweisen zu
müssen.
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03

Zwei Sprachen
Wissenschaft und Spiritualität
müssen keine Feinde sein. Sie
können zwei Sprachen sein: die
eine prüft, die andere fragt nach
Bedeutung.

MINI-PRAXIS

Benutze heute beide: nüchtern
prüfen und ehrlich spüren.
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04

Vorsichtig staunen
Staunen muss nicht leichtgläubig
machen. Es kann offen halten,
ohne jedes Versprechen zu
kaufen.

MINI-PRAXIS

Sage innerlich: Ich darf offen
bleiben und kritisch denken.
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05

Hoffnung ist
Richtung
Hoffnung behauptet nicht, dass
alles gut wird. Sie zeigt dir,
wohin du dein Handeln, deine
Aufmerksamkeit und deine Kraft
ausrichten kannst.

MINI-PRAXIS

Formuliere eine Hoffnung als
nächsten kleinen Schritt.
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Zukunft bleibt
offen
Nicht jede Zukunft ist
festgeschrieben. Zwischen
Gewohnheit und Möglichkeit liegt
ein Raum, in dem du anders
antworten kannst.

MINI-PRAXIS

Wo kannst du heute eine alte
Reaktion unterbrechen?
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07

Kein Zaubertrick
Ein Gedanke allein löst kein
Leben. Er wird erst wirksam,
wenn Gefühl, Körper,
Entscheidung und Handlung
dazukommen.

MINI-PRAXIS

Verbinde einen Gedanken mit
einer konkreten Handlung.
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08

Gefühl gibt Ton
Das gleiche Ziel klingt anders,
wenn es aus Angst, Druck oder
Vertrauen kommt. Gefühle geben
deinem inneren Satz den Ton.

MINI-PRAXIS

Spüre vor einer Entscheidung
den Ton im Körper.
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09

Überzeugung
wächst
Eine Überzeugung ist mehr als
ein Satz im Kopf. Sie entsteht,
wenn ein Gedanke oft genug
gefühlt, wiederholt und gelebt
wird.

MINI-PRAXIS

Prüfe: Welche Überzeugung übe
ich täglich?
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10

Angst als Fokus
Angst verengt den Blick. Sie zeigt
Gefahr, aber sie darf nicht allein
bestimmen, was du für wahr
hältst.

MINI-PRAXIS

Danke der Angst und frage
dann nach einem zweiten Blick.
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Liebe als Fokus
Liebe macht nicht blind, wenn sie
reif ist. Sie kann genauer,
geduldiger und mutiger sehen.

MINI-PRAXIS

Betrachte eine Situation für
einen Atemzug mit Wohlwollen.
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Das Herz prüfen
Das Herz ist kein Ersatz für
Denken. Es ist ein Ort, an dem du
bemerkst, ob ein Gedanke dich
verhärtet oder lebendiger macht.

MINI-PRAXIS

Lege die Hand aufs Herz und
höre zehn Atemzüge lang zu.
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13

Körper hört mit
Dein Körper reagiert oft, bevor
dein Verstand eine Erklärung hat.
Diese Reaktion ist kein Beweis,
aber ein Hinweis.

MINI-PRAXIS

Notiere ein Körpersignal, ohne
es sofort zu bewerten.
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14

Inneres Bild
Ein Bild von Zukunft kann Kraft
sammeln. Es ersetzt keine Arbeit,
aber es macht Arbeit ausrichtbar.

MINI-PRAXIS

Male innerlich ein Bild vom
nächsten stimmigen Schritt.
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15

Als ob
Manchmal beginnt Veränderung
mit einem Probehandeln. Nicht
um dich zu belügen, sondern um
eine neue Möglichkeit körperlich
kennenzulernen.

MINI-PRAXIS

Handle fünf Minuten so, als
wäre Ruhe schon etwas näher.
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16

Gegenwart wählen
Du kannst nicht in der Zukunft
handeln. Du kannst nur jetzt
einen Gedanken, einen Atemzug
und eine Antwort anders wählen.

MINI-PRAXIS

Komm mit einem Satz in die
Gegenwart zurück.
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17

Dankbarkeit üben
Dankbarkeit ist kein Zwang zur
Zufriedenheit. Sie ist eine
bewusste Suche nach dem, was
bereits trägt.

MINI-PRAXIS

Nenne drei Dinge, die heute
nicht selbstverständlich sind.
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18

Wertschätzung
atmen
Wertschätzung verändert zuerst
deine Haltung. Sie macht den
Blick weicher, ohne Probleme
wegzureden.

MINI-PRAXIS

Atme ein und benenne etwas,
das du achten kannst.
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19

Mitgefühl
Mitgefühl ist keine Schwäche. Es
hält Verbindung, gerade wenn
Schmerz, Angst oder Irrtum
sichtbar werden.

MINI-PRAXIS

Frage: Was wäre jetzt
menschlich, nicht nur richtig?
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20

Ohne Urteil
Ein Moment ohne Urteil ist kein
Verzicht auf Klarheit. Er ist eine
Pause, bevor du die Welt zu
schnell festlegst.

MINI-PRAXIS

Lass einen Gedanken kurz
stehen, bevor du ihn bewertest.
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21

Ego leiser
Das Ego will oft recht haben,
gewinnen oder kontrollieren.
Innere Freiheit beginnt, wenn du
diese Stimme hörst, ohne ihr
sofort zu folgen.

MINI-PRAXIS

Bemerke einen
Rechthaben-Impuls und atme
aus.
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22

Schmerz
anerkennen
Schmerz wird nicht kleiner, wenn
du ihn übergehst. Er wird klarer,
wenn du ihm einen würdigen
Platz gibst.

MINI-PRAXIS

Sage: Ja, das ist gerade schwer.
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Gefühle lesen
Unangenehme Gefühle sind nicht
deine Feinde. Sie tragen
Information über Grenzen,
Bedürfnisse, Erinnerung und
Bedeutung.

MINI-PRAXIS

Frage ein Gefühl: Wovor willst
du mich schützen?
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Nicht begraben
Verdrängte Gefühle verschwinden
selten. Sie suchen andere Wege:
Spannung, Härte, Rückzug oder
Übermaß.

MINI-PRAXIS

Gib einem Gefühl einen Namen,
statt es wegzuschieben.
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25

Segen als
Anerkennen
Etwas zu segnen muss nicht
religiös gemeint sein. Es kann
bedeuten: Ich erkenne an, dass
dies zu meinem Leben gehört.

MINI-PRAXIS

Wähle eine Schwierigkeit und
sage: Ich sehe dich.
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26

Schönheit suchen
Schönheit löst nicht jedes
Problem. Aber sie erinnert dich
daran, dass Wirklichkeit größer
ist als Bedrohung.

MINI-PRAXIS

Suche heute bewusst eine
kleine Schönheit.
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27

Resonanz
Was du ausstrahlst, ist nicht
magische Kontrolle. Es ist
Haltung, Ton, Blick und
Handlung. Menschen spüren das.

MINI-PRAXIS

Achte auf deinen Ton, bevor du
sprichst.
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28

Dein innerer Ton
Ein Satz kann korrekt sein und
trotzdem kalt. Ein anderer kann
einfach sein und dennoch
verbinden.

MINI-PRAXIS

Sprich einen wichtigen Satz
einmal langsamer.
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29

Nicht Opfer
bleiben
Nicht alles liegt in deiner Hand.
Aber fast immer gibt es einen
kleinen Bereich, in dem du
antworten kannst.

MINI-PRAXIS

Finde deinen kleinsten
Einflussbereich.
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30

Teilnahme statt
Kontrolle
Du bist Teil des Lebens, nicht
sein Besitzer. Diese Haltung
nimmt Druck und gibt
Verantwortung zurück.

MINI-PRAXIS

Frage: Was ist mein Teil, nicht
alles?
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31

Macht braucht
Demut
Wer an die Kraft von Gedanken
glaubt, braucht besonders viel
Demut. Sonst wird aus innerer
Arbeit schnell
Selbstüberschätzung.

MINI-PRAXIS

Prüfe: Wo verwechsle ich
Wunsch mit Wahrheit?
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32

Keine
Manipulation
Innere Ausrichtung ist keine
Technik, um andere zu steuern.
Sie beginnt bei der eigenen
Klarheit und endet an der Würde
des anderen.

MINI-PRAXIS

Achte heute eine Grenze, auch
innerlich.
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Nüchtern bleiben
Große Worte können berühren
und verführen. Nüchternheit
schützt das Wesentliche vor
Übertreibung.

MINI-PRAXIS

Streiche innerlich jedes
Versprechen, das zu groß klingt.
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34

Wunder nicht
verkaufen
Manche Erfahrungen sind
überraschend und tief. Trotzdem
verdienen sie Sorgfalt, nicht
Vermarktung.

MINI-PRAXIS

Behalte Staunen und bleibe
ehrlich.
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35

Heilung nicht
versprechen
Innere Haltung kann
unterstützen, beruhigen und
stärken. Sie ersetzt keine
medizinische oder therapeutische
Hilfe, wenn diese gebraucht wird.

MINI-PRAXIS

Hol dir Hilfe, wenn ein Thema
größer ist als dein Alltag.
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Verantwortung im
Körper
Verantwortung beginnt nicht mit
Schuld. Sie beginnt mit der
Frage, wie du heute mit dir,
deinem Körper und deiner
Wirkung umgehst.

MINI-PRAXIS

Wähle eine körperfreundliche
Handlung.
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Fokus prüfen
Aufmerksamkeit ist kostbar. Was
du ständig betrachtest, wird
innerlich größer.

MINI-PRAXIS

Entziehe einer Angstquelle für
eine Stunde Aufmerksamkeit.
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38

Medienangst lösen
Ständige Bedrohung stumpft ab
oder macht eng. Informiert
bleiben heißt nicht, dauernd
innerlich Alarm zu tragen.

MINI-PRAXIS

Setze heute eine klare
Mediengrenze.
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39

Friedensbild
Frieden beginnt nicht erst in der
Weltpolitik. Er beginnt auch in
der Art, wie du innerlich über
dich und andere sprichst.

MINI-PRAXIS

Formuliere einen friedlicheren
inneren Satz.
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40

Kleine Gruppe
Veränderung braucht nicht immer
Masse. Manchmal reichen wenige
Menschen, die eine andere
Haltung konsequent leben.

MINI-PRAXIS

Teile einen klaren, freundlichen
Impuls mit jemandem.
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41

Alltag als Praxis
Bewusstsein zeigt sich nicht nur
in besonderen Momenten. Es
zeigt sich beim Antworten,
Warten, Kaufen, Hören und
Entscheiden.

MINI-PRAXIS

Wähle eine alltägliche Handlung
als Übungsfeld.
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42

Nicht nur
Workshop
Erkenntnis ist leicht, solange sie
Atmosphäre bleibt. Reif wird sie,
wenn sie in deinem Alltag wieder
auftaucht.

MINI-PRAXIS

Setze einen Impuls innerhalb
von 24 Stunden um.
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43

Übung werden
Du musst nicht alles verstanden
haben. Wiederholung formt dich
stärker als ein einmaliger
Durchbruch.

MINI-PRAXIS

Wiederhole einen heilsamen
Satz siebenmal langsam.
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Sprache des
Herzens
Manchmal erreicht dich ein Bild
tiefer als ein Argument. Das Herz
versteht oft über Nähe,
Erinnerung und Mitgefühl.

MINI-PRAXIS

Erinnere dich an ein Bild, das
dich menschlicher macht.
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Worte reichen
nicht
Worte sind wichtig, aber sie
tragen nur so weit, wie Haltung
und Handlung folgen.

MINI-PRAXIS

Lass heute eine gute Absicht
sichtbar werden.
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Bitte ohne Mangel
Eine Bitte aus Mangel klingt
anders als eine Bitte aus
Vertrauen. Beides darf da sein,
aber es wirkt unterschiedlich in
dir.

MINI-PRAXIS

Formuliere eine Bitte ohne
Selbstabwertung.
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47

Schon jetzt spüren
Wenn du nur auf später wartest,
bleibt dein Körper im Aufschub.
Manchmal hilft es, einen kleinen
Anteil des Zielgefühls jetzt zu
üben.

MINI-PRAXIS

Spüre eine Minute lang ein
Stück des gewünschten
Zustands.
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Wunsch und
Wirklichkeit
Wünschen ist menschlich. Reif
wird ein Wunsch, wenn er die
Wirklichkeit nicht verleugnet.

MINI-PRAXIS

Nenne deinen Wunsch und eine
reale Bedingung dazu.
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Verstand und Herz
Der Verstand ordnet. Das Herz
gewichtet. Gute Entscheidungen
brauchen beides.

MINI-PRAXIS

Schreibe eine Pro- und eine
Herzenszeile auf.
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50

Gedanke und
Gefühl
Ein Gedanke ohne Gefühl bleibt
oft blass. Ein Gefühl ohne
Gedanken kann dich überfluten.
Zusammen werden sie
gestaltbar.

MINI-PRAXIS

Verbinde einen klaren Satz mit
ruhiger Atmung.
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Emotion ordnen
Emotionen müssen nicht weg. Sie
brauchen einen Platz, eine
Sprache und manchmal eine
Grenze.

MINI-PRAXIS

Ordne ein Gefühl: Signal,
Bedürfnis oder Erinnerung?
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52

Innerer Einklang
Einklang heißt nicht, immer ruhig
zu sein. Es heißt, dass Kopf, Herz
und Handlung nicht dauerhaft
gegeneinander arbeiten.

MINI-PRAXIS

Frage: Wo lebe ich gegen mich?
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53

Körper beruhigen
Ein beruhigter Körper denkt
freier. Kleine körperliche Signale
können große innere Schleifen
unterbrechen.

MINI-PRAXIS

Senke die Schultern und atme
länger aus.
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54

Atmung als
Zugang
Der Atem ist eine Brücke
zwischen Körper und
Bewusstsein. Er ist immer nah,
einfach und konkret.

MINI-PRAXIS

Atme viermal langsam ein und
länger aus.
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55

Hand aufs Herz
Berührung kann dich sammeln.
Nicht als Trick, sondern als
Rückkehr zu dir.

MINI-PRAXIS

Lege eine Hand aufs Herz,
bevor du antwortest.
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56

Dankbar ohne
Grund
Manche Dankbarkeit braucht
keinen Anlass. Sie ist eine
Haltung, die den Blick
entkrampft.

MINI-PRAXIS

Schenke einem einfachen
Moment volle Aufmerksamkeit.
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57

Vertrauen
dosieren
Vertrauen muss nicht groß
anfangen. Manchmal reicht ein
kleiner, geprüfter Schritt.

MINI-PRAXIS

Wähle eine Stelle, an der ein
Prozent Vertrauen möglich ist.
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58

Geerbte Sätze
Viele Überzeugungen sind nicht
selbst gewählt. Sie wurden
gehört, übernommen und nie
geprüft.

MINI-PRAXIS

Schreibe einen alten Satz auf
und frage: Stimmt das noch?
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59

Alte Muster prüfen
Ein Muster war vielleicht einmal
Schutz. Heute darfst du prüfen,
ob es noch passt.

MINI-PRAXIS

Danke dem alten Muster und
wähle eine neue Antwort.
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Nicht alles
glauben
Nicht jeder Gedanke verdient
Vertrauen. Manche Gedanken
sind nur Gewohnheit mit lauter
Stimme.

MINI-PRAXIS

Frage: Ist das wahr oder nur
vertraut?
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61

Selbstbild
erneuern
Wie du über dich denkst, setzt
Grenzen für dein Handeln. Ein
neues Selbstbild beginnt mit
einem Satz, der ehrlicher und
weiter ist.

MINI-PRAXIS

Formuliere einen Satz, der dich
würdiger beschreibt.
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62

Mut zur
Möglichkeit
Möglichkeit ist kein Beweis. Aber
sie verhindert, dass Angst das
letzte Wort bekommt.

MINI-PRAXIS

Erlaube heute eine bessere
Möglichkeit.
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63

Grenzen achten
Innere Kraft wächst nicht durch
Grenzenlosigkeit. Sie wächst,
wenn du dich spürst und dich
nicht verlierst.

MINI-PRAXIS

Sage einmal klarer Nein oder
Ja.
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64

Hilfe bleibt Hilfe
Spirituelle Sprache darf Leid nicht
überdecken. Wenn etwas schwer,
krank oder gefährlich ist, braucht
es reale Unterstützung.

MINI-PRAXIS

Benennen, bitten, begleiten
lassen.
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65

Der nächste
Schritt
Große Wandlung beginnt oft
unspektakulär. Ein ehrlicher
nächster Schritt ist tragfähiger
als ein riesiges Versprechen.

MINI-PRAXIS

Wähle den kleinsten Schritt, den
du wirklich tust.
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Leise Antwort
Das Leben antwortet nicht immer
laut. Manchmal kommt die
Antwort als Entlastung, Klarheit,
Träne oder ruhiger Entschluss.

MINI-PRAXIS

Achte heute auf die leise
Antwort.
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67

Befreiender
Gedanke
Ein befreiender Gedanke macht
dich nicht größer als das Leben.
Er bringt dich zurück in
Beziehung: mit dir, mit anderen,
mit dem, was jetzt möglich ist.

MINI-PRAXIS

Nimm einen Satz mit, der dich
weiter und menschlicher macht.
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68

Von innen nach
außen
Was innen geordnet wird, kann
außen anders erscheinen: in
deinem Blick, deiner Sprache,
deinem Tempo und deinen
Entscheidungen.

MINI-PRAXIS

Lass eine innere Klärung heute
äußerlich sichtbar werden.
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69

Was du glaubst
Gedanken sind keine Befehle an
die Welt. Aber sie prägen, worauf
du achtest, wie du deutest und
welchen nächsten Schritt du für
möglich hältst.

MINI-PRAXIS

Frage: Welcher Gedanke führt
mich enger, welcher weiter?
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70

Mehr als Messung
Nicht alles, was im Menschen
wirkt, lässt sich einfach messen.
Bewusstsein, Sinn und Gefühl
gehören trotzdem zu deiner
Wirklichkeit.

MINI-PRAXIS

Nimm eine innere Regung ernst,
ohne sie sofort beweisen zu
müssen.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Resonanz

Welcher Gedanke hat dich weiter
gemacht?

Welches Gefühl braucht einen
würdigen Platz?

Wo beginnt deine Freiheit heute klein
und konkret?
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Drei Fragen

Was denke ich gerade?

Was spürt mein Körper dazu?

Welcher Schritt wäre jetzt menschlich
und machbar?
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Stärkesatz

Ein befreiender Gedanke wird erst
tragfähig, wenn er im Körper, im
Gefühl und im nächsten Schritt
ankommt.

Schreibe daraus einen Satz, der im
Alltag tragfähig bleibt.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Weitergehen

Nicht alles lösen. Nicht alles erklären.

Den nächsten stimmigen Schritt tun.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Über den Autor

Thomas Laggner arbeitet an der
Schnittstelle von personzentrierter
Haltung, Mediation, psychosozialer
Entwicklung, Konfliktkompetenz und
Verantwortung.

Seine Bücher verbinden klare Sprache,
psychologische Tiefe und konkrete
Impulse für Menschen, die unter Druck
menschlich, würdig und
handlungsfähig bleiben wollen.
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COURAGE ZUM MITNEHMEN

Online-Coaching

Thomas Laggner bietet
deutschsprachiges Online-Coaching für
Einzelpersonen, Paare und Menschen
in beruflichen oder persönlichen
Klärungsprozessen an.

Online-Termine können über
professionellehilfe.at gebucht werden.

Weitere Informationen, Bücher und
Materialien: vitalstrategie.at

Die Angebote ersetzen keine
Akutversorgung. In Krisen braucht es
unmittelbare fachliche Hilfe vor Ort.
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