
Buchdeckel

Im Wandel des Lebens
so ruhig wie besonnen

Einfach Eins Tun
*** Willi das Wollnashorn ***

Meine Routinen und Gedankengänge,
welche mich darin unterstützen,
voller Seelenruhe und Muße,
spielerisch und kraftvoll,
an mein Ziel zu kommen.
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Im Wandel des Lebens 

so ruhig wie besonnen 

Einfach Eins Tun 

 

 

*** 

Feine Hinweise und Routinen, 

um mich auf das W e n i g e, 

KRAFTVOLLE zu konzentrieren. 

*** 
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Erarbeitet durch den Ur-Heber 

Dipl.-Ing.(FH) Sascha Bergmann 
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EINE ENTSCHEIDENDE WENDUNG gab ich meinem 

Lebenslauf, als ich beschloss, mich stets 

auf eine einzige Tätigkeit, auf die eine 

Sache im Moment, zu konzentrieren. 

Seitdem schreite ich höchst ruhevoll 

durch mein Leben und genieße es in vollen 

Zügen. 

 

Es ist das Einfach Eins Tun, 

Einfach das Eins nach dem Anderen Tun, 

durch das ich meine Tage beflügele, 

während ich so viel zu tun habe. 

 

Ich habe gelernt, dass es die mir wesent-

lichsten Bewegungen sind, die das erfül-

lende Vorankommen *für mich* bedeuten. 

So genieße ich ein ertragreiches Leben, 

weil ich vieles loslasse und Einfach Eins 

Tue. 

Mit den Routinen und Gedankengängen in 

dieser Lektüre unterstütze ich mich da-

rin, in Seelenruhe und Muße, Einfach Eins 

zu Tun, damit ich schneller an mein Ziel 

komme. 

  

- L
es

ep
rob

e -



8 

Zuerst war es ein so mutiges wie befrei-

endes Experiment für mich, mich rein auf 

das Eine einzulassen und alles andere 

derweil zu lassen. 

Heute lebe ich das Einfach Eins Tun als 

feste Routine in einem jeden Schritt. 

 

Ich finde es äußerst angebracht, 

mir das Recht zu bewahren, 

meine *Art zu leben* 

an mancher Stelle 

zu reduzieren. 

Für mich! 

 

Weil ich tagein tagaus die kraft- und ru-

hespendenden Routinen des Einfach Eins 

Tuns praktiziere, lebe ich auf einem ho-

hen Niveau von Energie, Klarheit, Ent-

scheidungsfreudigkeit und Schnelligkeit. 

U N D 

Ich verwende Hilfsmittel, um die Intensi-

tät meiner Aufmerksamkeit auf jene Tätig-

keit auf das Maximale zu erheben, welcher 

ich mich in diesem Moment zu widmen ver-

mag... 
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4. Routine (vormittäglich) 

Die Kaffeemeditation 

Jeden Vormittag, wenn sich der erste Tru-

bel gelegt hat und um mich herum am we-

nigsten los ist, gebe ich meinem Geist 

eine Pro-blem-Such-Pause und schenke mei-

nem Gehirn damit Zeit, um das bis jetzt 

Erfahrene zu verarbeiten. 

Ich trinke 10 Minuten lang; einfach einen 

Kaffee und Tue derweil Einfach Eins, ich 

nehme die betörenden Aromen des Kaffees 

in mich auf.  

Zur Einstimmung konzentriere ich mich 

eine Minute lang auf die Stille zwischen 

den Geschehnissen und meinen Gedanken.  

Dann halte ich inne und rieche den Kaf-

feeduft; atme das aufsteigende Aroma ein.  

Ich betrachte den Kaffee - betrachte die 

Spiegelungen auf seiner Oberfläche, die 

ineinander verschwimmenden Formen der 

Kaffeeöle.  

Atme vor jedem Schluck sanft ein und 

lasse den Kaffee mit allen Sinnen in mir 

aufgehen.  

Das tue ich in unendlicher Länge.  

Bis ich mich nach 10 Minuten sanft vom 

Wecker zurückgeholt fühle.  
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So kehre ich beseelt von meinem Ruheplatz 

zurück und gehe wieder an mein Tagewerk.  

Dieses Vorgehen hat mir bereits bei vie-

len Aufgaben geholfen, die passende Idee 

zu entwickeln. Indem ich einfach einmal 

weg bin, sprudeln danach die Ideen, als 

würde ich gerade auf dem Schwallwasser 

eines soeben geöffneten Staudammes dahin-

reiten.  

Es ist gigantisch. 

Daraus entsteht eine solch‘ gewaltige 

Energie und Schaffenslust, die weit über 

die reine Wirkung des Koffeins hinaus-

geht. 

Es ist die Ruhe, welche ich dem Aufge-

stauten schenke, in welcher mein Gehirn 

selbsttätig damit beschäftigt ist, das 

Zusammengetragene, die angestellten Ge-

danken, gesammelten Erfahrungen und ge-

wonnenen Ideen zu logischen Gebinden zu 

verflechten - währenddessen ich damit be-

schäftigt bin, geruhsam mein Kaffeege-

tränk zu genießen; 

...wohlwissend, dass ein neuer Gedanken-

schwall folgen wird. 

 

Von Pause – zu Pause. 
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E N E R G I E - ERHALTUNGSSÄTZE 

Diese Routinen des Einfach Eins Tuns habe 

ich in meinen üblichen Tagesablauf einge-

wurzelt und kann dadurch schneller Ent-

scheidungen fällen, Probleme geschickter 

lösen und meine Arbeit effizienter erle-

digen.  

Ich bin eine praktisch veranlagte Persön-

lichkeit und habe für mich herausgefun-

den, dass ich mich durch das 

Verlangsamen, das Routinen leben und Ein-

fach Eins Tun insgesamt schneller und ef-

fektiver mache.  

Mir wird mit jedem neuen Tag eine gewisse 

Menge Energie mit auf den Weg gegeben, 

wobei ich es als meine Aufgabe ansehe, 

mit dieser Energie sinnvoll zu haushal-

ten.  

Weil ich meine Gedanken kontrolliere, sie 

bewusst und zielgerichtet lenke, richte 

ich gleichsam meine Energie bewusst auf 

die Dinge, die mich vorwärts bringen.  

Dabei beschäftige ich mich ausschließlich 

damit, über das „Bekannte“ die Kontrolle 

zu erhalten.  

Das „Unbekannte“ lasse ich in entspannter 

Erwartungshaltung auf mich zukommen. So-

bald es in Sichtweite ist, kann ich es 
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Es gibt eine einfache und logische Erklä-
rung für den Zusammenhang zwischen dem
Einfach Eins Tun und meinem

s e h r   g r o ß e n
persönlichen

Erfolg.

Es ist
--------------------------------------
D E R   G O L D E N E   S C H N I T T
--------------------------------------

der im Ideal unserer natürlichen
Harmonie und Schönheit verwurzelt liegt.

Nach dem Goldenen-Schnitt-Prinzip ver-
bringe ich 62 Prozent meines Tages mit
solchen Tätigkeiten, durch welche ich
meine größten Begabungen und tiefsten
Freuden zum Ausdruck bringe. Es ist die
einzigartige Kombination aus meinen Bega-
bungen und Freuden, durch welche ich
wahrhaft schöpferisch Wertstiftendes in
die Welt hineinschaffe. Die 62 Prozent
sind   d a s   Zeitfenster meines Tages,
in dem ich mich mit solchen Dingen be-
schäftige, die ich über alles liebe und
die mich erfüllen; dank derer ich abends
voll des Glücksgefühls, ausgeglichen und
beseelt zu Bett gehe.

Die restlichen 38 Prozent meines Tages,
widme ich jenen Dingen, um die ich mich
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Auch fällt es mir durch das Einfach Eins 

Tun und das Jetzt-Momente-Erleben leicht, 

aufkommende Ängste zu verarbeiten, mich 

vielmehr... 

mit 

H E L D E N M U T 

und in liebevoller Hingabe 

...auf mein Tun zu konzentrieren und die 

Angst als Hinweisgeber zu respektieren. 

Ich bin in diesen Momenten voll und ganz 

Herr meiner Sinne und bereit dafür zu er-

kennen, warum mir mein Unterbewusstsein 

soeben diese Ängste sendet und wie sie 

mir bei der Bearbeitung meiner gestell-

ten-Aufgabe dienlich sein können.  

 

Mit meinen Ängsten agiere ich so, als 

wenn ich mich in einem Slalom-Parcours 

befinden würde, bei dem es für mich darum 

geht, ausschließlich den Weg zwischen den 

Hindernissen hindurch zu erkennen. Mir 

ist wohl bewusst, dass die Möglichkeit 

der Gefahr besteht, Hindernisse zu strei-

fen oder gar an ihnen hängen zu bleiben 

– und genau deshalb lenke ich meine Kon-

zentration einzig und allein auf den für 

mich machbaren Weg bis hin zum Ziel. 
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14. Routine (allabendlich) 

Träume beleben  

Jeden Abend, bevor ich einschlafe, lenke 

ich meine Gedankenströme kontrolliert auf 

die Zukunft – auf das, was ich aus meinem 

Leben noch formen möchte. 

Ich lege mich in mein Bett, wähle eine 

gemütliche Beleuchtung und suche mir eine 

Position, in der ich am besten in Träume-

reien schwelgen kann. Dann schließe ich 

die Augen und visualisiere eine Minute 

lang, vor meinem inneren Auge, meine gro-

ßen Ziele, meine Traum-Zukunft. 

Ich lebe in dem Haus meiner Träume an dem 

Ort meiner Träume, sitze in meinem Traum-

Fahrzeug, genieße meine Lebenszeit mit 

solchen Menschen, die mir gut tun - ver-

bringe viel Zeit mit Menschen, die mich 

und mein Werk beflügeln, gehe der Tätig-

keit meiner Träume nach,... 

...und wie ich all dies, als jene Persön-

lichkeit erlebe, die ich sein kann, zu 

der ich aufschaue, die ich als meinen in-

neren Helden bezeichne, nach der ich 

strebe. 

Alle Fähigkeiten und Fertigkeiten, die 

ich für mein tägliches Tun benötige, be-

herrsche ich meisterhaft. Meine Arbeit 

fühlt sich so natürlich und vertraut an, 
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So ist es bei mir:  

Ich beginne meinen Tag mit Einfach Eins 

Tun und beende ihn mit Einfach Eins 

Tun...  

...und dazwischen praktiziere ich so viel 

von dem Einfach Eins Tun, wie es mir bei 

vollem Bewusstsein möglich ist. Seitdem 

ich dieses Einfach Eins Tun in meinen Ta-

gesablauf integriert habe, verspüre ich 

ein hohes Maß an Kraft und Energie, geis-

tiger Klarheit, Entscheidungsfreudigkeit 

und tiefe Dankbarkeit für all die sich 

entfaltenden Wunder der Jetzt-Momente. 

Ich kann also ruhigen Gewissens behaup-

ten, dass das Einfach Eins Tun durchaus 

positive Auswirkungen auf mein menschli-

ches Dasein hat und dass ich mein gesam-

tes Leben mit gewinnbringenden Elementen 

anreichere, weil ich es tagein tagaus 

praktiziere. 

 

Was ich als nächstes Tue?  

 

Na,... Einfach Eins. 
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Mehr Abenteuerliches entdecken? 

„Für mich ist es immer wieder ein bahn-

brechendes Ereignis, wenn ich mich dazu 

entschließe, alle äußeren Aktivitäten ru-

hen zu lassen, mich hinzusetzen und mich 

auf all diese merkwürdigen wie fragenum-

wobenen Werke einzulassen. Mit einer ein-

zigen Absicht: der Entfaltung meiner 

inneren Antworten den Raum und die Auf-

merksamkeit zu widmen, die ihnen gebüh-

ren.“ 

Willi das Wollnashorn 

 

Weitere Werke von Willi erforschen? 

Dann auf zu www.zeitregen-dermentor.de ↴ 
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Buchrückseite

Wie ich mehr geregelt bekomme, weil ich
JETZT Einfach Eins Tue. Wie ich morgens
energiegeladen aufstehe, weil ich mich
auf den Tag und „all“ mein Tun freue. Wie
ich mein Leben durch langsames Einfach
Eins Tun mit Kraft und Energie durch-
ströme. Und wie ich es schaffe, die
nächsten 30 Minuten zu überleben!

Einfach Ein Buch voll Routinen, mit denen
ich mir stets die Ruhe und den Blick fürs
Glück bewahre.

Willi das Wollnashorn
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