Warum du dich im Alltag
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Warum du dich im Alltag
gestresst, miide und eingeklemmt fiihist
... und wie du mit einfachen Tricks
deinem Hamsterrad entkommst

Impulse fir deinen Weg zu
mehr Leichtigkeit und Lebensfreude

Dieses Buch ist fiir dich -
wenn du dich nach einem ruhigeren, freieren Leben sehnst
und die Kraft, die in dir steckt, entdecken mdchtest.

von

Monika M. Roilo

Mentorin und Autorin

far personliches Wachstum

Denkanst6Re und einfache Ubungen mit Wirkung - fur alle, die sich mehr
Gelassenheit und Freiheit wiinschen, ohne gleich ihr ganzes Leben auf den
Kopf stellen zu missen.
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Intro

Splirst du manchmal, dass da mehr sein mdsste — mehr Freude, mehr
Lelchtigkeit mehr DU?

Viele Menschen fuhlen sich gefangen im Alltag, sie funktionieren — aber leben
nicht wirklich.

Sie spuren: Da geht noch mehr.

Aber wie anfangen?

Ich gebe dir Impulse, die dich zurtick zu dir fiihren — sanft, klar und
alltagstauglich.

Du erfahrst, warum du dich oft blockiert fiihlst — und wie du Schritt fur Schritt
wieder mehr bei dir ankommest.

Mit kleinen Ubungen, starkenden Gedanken und energetischen Ansatzen.
Ohne Druck. Ohne ,,du musst*.

Aber mit viel Herz — und echter Wirkung.

Mehr vom Leben beginnt genau HIER.

Mit dir — und deinem ersten Schritt. »
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Kapitel 1 Kennst du dieses Ziehen?

»Ist das schon alles? Da geht doch noch mehr!*

Manchmal ist es nur ein kurzer Moment.

Ein Blick aus dem Fenster. Ein tiefer Atemzug zwischen zwei Terminen.
Und pl6tzlich ist es da — dieses Gefiihl.

Ein Ziehen. Eine Ahnung. Ein stiller Wunsch.

Vielleicht ist dein Leben ganz ,,okay*“.
Du funktionierst, bist flr andere da, erledigst, organisierst, gibst dein Bestes.
Von aulien betrachtet erscheint alles gut.

Und doch ..... dir fehlt etwas
Leichtigkeit
Freude
das Gefuhl, wirklich du selbst zu sein

Vielleicht kannst du es gar nicht genau benennen.
Es ist wie ein Flustern in dir, das sagt:
»Das hier ist nicht alles.”
Nicht falsch — aber auch nicht ganz richtig.
Nicht schlimm — aber auch nicht wirklich lebendig.

ICH WEISS WAS DU MEINST!

Ich kenne diese Gedanken. Ja, ich kenne sie sehr gut!
Du bist nicht allein damit.

ABER: Es ist mdglich, dass sich etwas verandert.
DU kannst etwas verandern!
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Dieses Flustern in dir ist kein Zufall.

Es ist dein innerer Kompass.

Eine Erinnerung daran, dass du NICHT NUR UBERLEBEN SOLLST, sondern LEBEN
DARFST!

Mit mehr Farbe, mehr Klarheit, mehr Leichtigkeit, mehr Freude. =

Vielleicht ist es auch kein Zufall, dass du gerade jetzt auf dieses Buch gestolRen
bist.

Vielleicht ist es dein erster Schritt zurtick zu dir.

Zuriick zu mehr Lebensenergie, zu innerer Ruhe, zu mehr Freiheit.

Du musst dein Leben nicht radikal umkrempeln, um etwas zu verandern.
Oft reicht ein neuer Gedanke.

Ein kleiner Moment der Offenheit.

Ein erstes: Ja — ich darf mir mehr vom Leben wiinschen.

Und wenn du mdchtest, begleite ich dich gern ein Q?
Stuck auf diesem Weg — sanft, ehrlich, respektvoll. [Is
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Kapitel 2 Der Kafig, der dich umgibt

~wWarum du dich gefangen fiihlst.”

Vielleicht fragst du dich manchmal, warum dir Veranderungen so schwer fallen.
Warum du immer wieder in denselben Gedanken und Geflihlen hdngen bleibst.
Warum dich der Alltag bremst, obwohl du dich nach mehr sehnst.

Die Wahrheit ist:
du bist nicht zu schwach
du bist nicht faul
du bist nicht ,,zu viel* oder ,,nicht genug*
du bist einfach menschlich!

Die Welt / das System in dem wir aufgewachsen sind hat uns oft vergessen
lassen, wie viel Kraft in uns steckt. Viele von uns leben in einem unsichtbaren
Kéafig aus alten Glaubensséatzen, aus Pflichten, aus ,man macht das eben so*, aus
~-man darf nicht®.

Wir hetzen durch Tage voll von Dingen, die ,man tun muss*.
Wir verlieren uns in Gedanken und Erledigungen fir andere
... und so verlieren wir oft das Gefuhl fur uns selbst.

Es sind Muster, die sich eingeschlichen haben:
wir sagen ,ich muss®, statt ,,ich darf*
wir denken ,,ich sollte®, statt ,ich mochte”
wir fragen selten: ,Was brauche ICH eigentlich gerade?"

Und so entsteht innerlich das Geflihl von Druck, von Feststecken, von
Ohnmacht.

Vielleicht kennst du das auch:
du fuhlst dich oft mide — auch wenn du geschlafen hast
du reagierst gereizt — obwohl du dich nach Frieden sehnst
du fuhlst dich leer — obwohl dein Leben eigentlich gut gefullt ist
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Das ist kein Zeichen daflr, dass mit dir etwas nicht stimmt.
Es ist ein Zeichen, dass dein inneres System nach Veranderung ruft.
Nach Raum. Nach Klarheit. Nach echter Verbindung.

Und das Schone ist:
Du musst diesen Kéfig nicht zerschlagen.

Du darfst einfach beginnen, dir bewusst zu werden:
dass du eine Wahl hast
dass du mehr bist als deine Routinen

dass du dich Schritt fir Schritt zurtick zu dir selbst bewegen kannst

Veranderung beginnt nicht im AufRen.
Sie beginnt mit einem liebevollen Blick nach Innen.

Und genau da schauen wir jetzt gemeinsam hin. /C)
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Kapitel 3 Was ware, wenn ...?

,Was du stattdessen brauchst — einen neuen Blick.“

Was ware, wenn du einfach DU sein darfst, ohne nur funktionieren zu mussen?

Was wére, wenn Veranderung nicht laut und anstrengend sein wirde — sondern
leicht und sanft beginnen darf?

Was ware, wenn du entdeckst, dass alles, wonach du dich sehnst, nicht irgendwo
da drauflen liegt, sondern in dir selbst schlummert und nur darauf wartet,
endlich gesehen zu werden?

Veranderung muss nicht mit einem grof3en Knall, mit einem totalen
Umkrempeln beginnen - sie kann auch einfach mit neuen Gedanken
angestolien werden! Oft schon mit einem winzigen Perspektivwechsel.

Es hei3t nicht radikal: ,,lch muss ab sofort alles anders machen.”
Sondern: ,Ich darf kleine Schritte gehen - die Grol3es bewirken.”

Vielleicht denkst du jetzt: ,Das gibt es nicht! So einfach kann es nicht sein ...*
ACHTUNG, genau das ist die Falle:

Wir glauben, es muss schwer sein, weil wir es so gelernt haben.

Weil wir auch oft erleben, dass Veranderung mit Druck, Angst oder Chaos
verbunden ist.

Kannst du dir vorstellen, dass es auch anders geht?
Was, wenn du lernst deine Gedanken zu beobachten — ohne sie zu bewerten?

Was, wenn du deine Bedirfnisse wahrnimmst — ohne sie rechtfertigen zu
mussen?

Was, wenn du heute anfangst, liebevoll mit dir zu sein — obwohl nicht alles
~perfekt” ist?
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In dir steckt mehr Kraft, Klarheit und Freude, als du vielleicht gerade spurst.

Sie ist nicht verschwunden.
Sie ist nur zugedeckt — vom Alltag, von Gewohnheit, von fehlendem

Bewusstsein.

Du musst deine Kraft, Klarheit und Freude nicht mihsam neu kreieren.
Du darfst dich erinnern.
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Kapitel 4 Dein Kompass zu mehr Leichtigkeit und echter
Lebensfreude

~Erkenne die Signale deines Kérpers - und wie ich dich unterstitzen kann.*“

Vielleicht fragst du dich jetzt:
»und wie soll das gehen — diese Veranderung, dieses neue Lebensgefiihl?*

Hier kommt die gute Nachricht:
Du tragst einen Wegweiser in dir — deinen ureigenen Kompass.

Dieser Kompass gibt dir oft kleine Signale:

ein warmes Gefuhl im Bauch, wenn etwas stimmig fir dich ist

ein plotzliches Aufatmen, wenn du ,,Ja“ zu dir sagst

ein Druck in der Brust, wenn sich etwas nicht so gut fur dich anfuhlt
Manchmal ist es ein Gedanke, ein Kribbeln, ein kurzer Moment von Klarheit.

Viele Ubergehen diese Zeichen
weil sie auf den Verstand trainiert sind
weil ihnen von Kindheit an gesagt wurde, wie sie sich in den
verschiedensten Situationen verhalten mussen
weil sie damit verlernt haben, auf ihre innere Stimme zu hdren

Aber, wenn du beginnst, wieder auf diese leisen Hinweise zu achten, wird es
leichter

bei dir zu bleiben

Entscheidungen zu treffen

du selbst zu sein
Und - wenn du magst — begleite ich dich gern auf deinem Weg zu dir selbst.

Ich méchte dir zeigen, wie du sanft, aber wirkungsvoll zu mehr Leichtigkeit,
Klarheit und Lebensfreude finden kannst.

Nicht durch Druck, sondern durch bewusste Schritte.

Nicht durch Selbstoptimierung, sondern durch Selbstverbindung.
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Wie unterstitze ich dich auf deinem Weg zu dir selbst?

1. Impuls-Vertiefung

In Kapitel 5 findest du drei einfache Impulse, die bereits viel bewirken kénnen.
Dazu erwarten dich in der Impuls-Vertiefung kurze, erganzende Videos mit
Erklarungen, und Beispielen aus der Praxis. Einfache Ubungen, die sich gut in
den Alltag integrieren lassen, runden das Programm ab.

So wird alles noch greifbarer - und ist noch leichter anzuwenden.

Ja, es darf leicht gehen!

2. Kurse — weitere Gedankenanst63e und Einblick in die Energiearbeit

In meinen Kursen bekommst du weitere wertvolle GedankenanstoRe, um deine
"Schalter im Kopf' neu zu stellen — hin zu mehr Freiheit, Ruhe und Gelassenheit.

Zudem erhaltst du einfache, wirksame Tools aus meiner energetischen
Werkzeugkiste, die dich darin unterstiitzen, mit mehr Leichtigkeit und Freude
durchs Leben zu gehen.

Die Kurse bieten dir Raum zum Sortieren, Starken und Wachsen. Sie helfen dir
Klarheit zu finden, Perspektiven zu verandern und dich neu auszurichten - nicht
abgehoben oder radikal, sondern nah und spurbar wirksam.

Ja, ich will richtig tief gehen!

3. Meine Energiereisen

In diesen gefuhrten Meditationen kannst du in einen Raum tiefer Ruhe
eintauchen.

Du findest Zugang zu innerer Kraft, Gelassenheit und neuen Impulsen.
Ob in herausfordernden Phasen oder einfach zwischendurch:

Eine Stunde nur fir dich. Zum Auftanken. Zum Durchatmen.

Ja, ich will mir etwas Gutes tun!
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Du brauchst kein neues Leben —

du brauchst Zugang zu deiner inneren Wahrheit.

Und genau dabei begleite ich dich.
Mit Respekt, Klarheit und viel Herz.

CH+
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Kapitel 5 Deine ersten Schritte zuriick zu dir

,Was du schon ab sofort tun kannst.”

VERANDERUNG BEGINNT MIT DEINER ENTSCHEIDUNG:
ICH WILL wieder mehr fiihlen!
ICH WILL mich selbst nicht ldnger (ibergehen!
ICH DARF mir erlauben, gut fiir mich zu sorgen!

Und wie geht’s dann fur dich weiter?

nicht mit der gro3en Lebensumstellung
nicht mit ,ab morgen wird alles anders*
sondern mit kleinen, machbaren Schritten

Hier sind drei einfache Impulse, mit denen du sofort loslegen kannst:
Leise, liebevoll und spurbar.

Y
~

1. Deine Morgen-Minute
Bevor du routinemaRig in deinen Tag startest, vielleicht noch bevor du aufstehst:
Nimm dir eine Minute nur fir dich.

Lege die Hande auf dein Herz.
Atme tief ein und aus.
Und sage dir innerlich oder auch gerne laut:

»Ich bin hier. Ich bin wichtig.*
Du kannst dir auch sehr gern eigene Satze formulieren. So etwas wie:

»Ich darf es mir heute leichter machen.

~Ich erlaube mir heute, gut mit mir umzugehen.”
~Heute bin ich freundlich zu mir.“

LHeute wéhle ich mehr Leichtigkeit und Freude.*

Ein kleiner Anker — aber ein Richtungsweiser fur deinen Tag.
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ff' 2. Der Kurz-Check-In

Stell dir im Laufe des Tages immer wieder einmal diese Frage:
,Wie geht es mir gerade - was brauche ich JETZT?“

Oft sind es Kleinigkeiten:

ein paar tiefe Atemzige

ein kurzes Innehalten

ein Glas Wasser...
Dein System merkt: /ch werde gesehen. Ich bin mir selbst wichtig.
2. 3.Die Energie-Minipause

Setz dich fur einen Moment bequem hin.
Schliel3e die Augen.

Stell dir vor, du atmest frische Energie oder wunderbares, goldenes Licht in
deinen Kdrper ein.

Mit jedem Atemzug bekommst du ein bisschen mehr Kraft, Klarheit, Freude.
Atme alles Alte, Verbrauchte sanft aus.
Nur 3 Minuten — und du fuhlst dich verbunden.

Diese kleinen Schritte wirken —
weil sie dich zu dir selbst zurtickbringen.

Nicht irgendwann. NN
Sondern jetzt. @

Und je ofter du dich daran erinnerst und sie anwendest,
desto starker wird dein Vertrauen in dich, in deinen Kompass, in deinen Weg.
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Kapitel 6 Du musst den Weg nicht allein gehen

~Einladung zur Vertiefung“

Wenn du bis hierher gelesen hast,

dann weil3t du:

Da ist etwas in dir, das bereit ist.

Bereit fir mehr Leichtigkeit. Mehr Freude. Mehr DU.

Vielleicht hast du schon damit begonnen, bewusster zu atmen,
dir kurze Momente zu schenken, zu beobachten, was du gerade brauchst.

Bravo! Das sind kleine Schritte hin zu Groliem! A1

Aber vielleicht spirst du auch, oder weil3t aus Erfahrung:
Allein ist es oft schwerer, dranzubleiben.
Fragen tauchen auf. Der Alltag holt dich ein. Alte Muster schleichen sich zurtick.

Deshalb md&chte ich dich erinnern:
Du musst das nicht allein durchziehen, du musst den Weg zu dir nicht allein
gehen.

Ich bin fir dich da, wenn du bereit bist noch ein Stiick tiefer zu gehen.

Wie ich dich begleiten kann:
mit der Impuls-Vertiefung, um die Schritte in Kapitel 5 fur dich noch
greifbarer und leichter umsetzbar zu machen
mit Kursen, in denen ich neben weiteren einfachen Gedankenanstolien
auch Werkzeuge aus meiner Energiearbeit weitergebe
mit Energiereisen, in denen du u.a. Ruhe, Kraft und Klarheit tanken kannst

Ich sehe dich. Ich hére dich... und ich begleite dich gern — in deinem Tempo.
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Wenn du mehr erfahren méchtest:

Besuche mich gern auf https://www.monaroi.at/ oder
https.//www.facebook.com/MehrLeichtigkeitundFreude/

oder schreib mir eine Nachricht, wenn du dir Begleitung wtinschst:
monaroi@aon.at

Ich freue mich auf dich.
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Nachwort

Vielleicht war dieses Buch dein erster Schritt.
Vielleicht ein weiterer auf deiner ganz eigenen Reise.
Du bist auf dem Weg - und das ist es was zahlt.

Ich wiinsche dir von ganzen Herzen, dass du dich immer wieder daran erinnerst,
auf dich zu horen, zu fuhlen, was du gerade brauchst, dich selbst wichtig zu
nehmen und dass du dadurch spurst:

Leichtigkeit ist moéglich. Freude ist méglich.

Mein groRer Traum ist, diese Leichtigkeit und Freude in die Welt zu tragen. Ich
mochte Menschen zeigen, dass sie es selbst in der Hand haben, wie sie sich in
ihrem Leben fiihlen — gerade in Zeiten, in denen im AulRen so viel Druck und
Stress, so viel Unsicherheit und Angst herrscht.

Ich bin dir sehr dankbar, wenn du anderen von diesem Buch und von mir
erzahlst und mir damit hilfst, meinen Traum zu verwirklichen!

... und wenn du magst, dann teile gern deine Gedanken mit mir — ich freue mich,
wenn du mir schreibst.

Danke von Herzen und viel Liebe zu dir

Deine Monika

Klicke gern hier fur weitere Informationen oder den Kontakt zu mir:
https.//www.monaroi.at/
https.//www.facebook.com/MehrLeichtigkeitundFreude/
monaroi@aon.at
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