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Starting Circle ist aus einem einfachen, aber tiefen Wunsch entstanden:

Einen Ort zu schaffen, an dem Menschen gesehen werden, wirklich gesehen.
Ich weiB aus eigener Erfahrung, wie es sich anfiihlt, durch schwere Zeiten zu
gehen, stark zu wirken, obwohl innen alles brennt und gleichzeitig das Leben am
Laufen halten zu missen.

Und ich weiB auch, wie sehr es hilft, wenn nur ein Mensch sagt:

,Du bist nicht allein. Ich bin da.”

Aus dieser Erkenntnis, aus meiner eigenen Geschichte, aus vielen stillen
Momenten und der tiefen Liebe zu den Menschen ist Starting Circle entstanden,

ein Kreis voller Verstandnis, Warme und Menschlichkeit.

Starting Circle ist mein Herzensprojekt, weil niemand den Weg durch die

Dunkelheit alleine gehen sollte.

Jlch weiB, wie Schmerz sich
anfihlt. Deshalb habe ich
einen Raum geschaffen, in
dem Hoffnung wieder wachsen

darf.”

- Sandra Nagl-Aigner
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Liebe Seele,

manchmal tragen wir mehr, als
wir mussten.

Gedanken, die uns schwer
machen.

Gefiihle, die langst Raum
gebraucht hatten.
Erwartungen, die nie wirklich
unsere waren. Und oft merken
wir gar nicht, wie viel wir
festhalten, bis wir anfangen,
loszulassen.

Der April bringt genau diese
Einladung mit sich.

Du darfst leichter werden.

Nicht, weil alles perfekt ist.
Nicht, weil plétzlich alles einfach
wird.

Sondern, weil du dich
entscheidest, nicht mehr alles mit
dir zu tragen.

Loslassen ist kein Verlieren.

Es ist ein sanftes Offnen deiner
Hande.

Ein Vertrauen darauf, dass du
nicht alles festhalten musst,

um sicher zu sein.

P o
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IMPULS DES MONATS

[N
LN
Doch oft ist es genau das Festhalten,

das uns erschopft.
.Nicht alles, was du

festhaltst, halt auch dich.” e Was, wenn du heute einen Gedanken
loslésst, der dich klein hélt?
e Was, wenn du aufhérst, etwas zu

3 tragen, das nicht mehr zu dir gehért?
Manchmal halten wir fest, weil Loslassen bedeutet nicht, dass es nie
wir glauben, es schitzt uns. wichtig war.

Weil es vertraut ist. Es bedeutet, dass du erkennst:

Weil wir Angst haben, was
passiert, wenn wir es gehen Jetzt darf etwas Neues entstehen.

lassen.
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Mini-Ritual: Loslassen im Kleinen

Such dir einen ruhigen Moment.

1. Atme tief ein.
2.Beim Ausatmen stell dir vor, wie du etwas
Schweres loslasst.
3.Vielleicht sagst du dabei leise: ,Ich darf
loslassen, was mir nicht mehr guttut.”

Wiederhole das ein paar Atemzige lang.
Es ist nur ein kleiner Moment, aber oft sind

es genau diese Momente, die etwas in uns
verschieben
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Impuls 2: Leichtigkeit ist kein Ziel, sie
ist eine Entscheidung

Wir warten oft darauf, dass sich Leichtigkeit
einstellt. Das sie kommt, wenn alles erledigt ist.
Wenn alles geklart ist.

Doch Leichtigkeit beginnt nicht im AuBen.
Sie beginnt in einem Moment der Erlaubnis:

Ich darf es mir leichter machen.

Vielleicht bedeutet das:

Nicht jeden Gedanken zu Ende
denken

Nicht jede Verantwortung alleine
fragen

Nicht perfekt sein zu missen

Dir eine Pause zu erlauben, ohne
schlechtes Gewissen

Leichtigkeit ist kein Zustand, den du
erreichen musst. Sondern ein Raum, den du
dir 6ffnen darfst.
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Sanfte Ubung: Was darf gehen?

Nimm dir ein Blatt Papier und schreibe ganz
intuitiv:

e Was belastet mich gerade?

e Was fuhlt sich schwer an?

e Was halte ich fest, obwohl es mir
nicht mehr guttut?

Dann lies es dir in Ruhe durch.
Und stell dir bei jedem Punkt die Frage:

e Darf das ein Stiick leichter werden?
e Muss ich das wirklich weiterhin tragen?

Du musst nichts sofort loslassen, aber du darfst
beginnen, es bewusst wahrzunehmen.

Und manchmal beginnt genau dort die
Veranderung.
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GEMEINSCHAFT & UNTERSTUTZUNG

Im Starting Circle glauben wir
daran, das Vertrauen leichter
entsteht, wenn wir uns
gesehen fiihlen. Du musst
deinen Weg nicht alleine
gehen.

Hier darfst du dich
ausprobieren.

Fragen stellen.

Zweifeln.

Und trotzdem getragen sein.

Nachfolgend findest du liebevoll
ausgewdhlte Impulse unserer
Unterstitzer:innen.

Nimm dir, was sich gut anfihlt. Lass
wirken, was beriihrt.

Und geh Schritt fiir Schritt weiter, in
deinem Tempo.

Unterstiitzer:innen-Impulse fir dich:
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Loslassen: Ein Weg zur Gabriele Bollenberger
Freiheit

Unterstatzerin bei Starting Circle

Heute ist der 7. Todestag meines
Mannes, und das Thema
Loslassen hat mich in den letzten
Jahren sehr beschaftigt. Immer
wieder hérte ich im persénlichen
Umfeld und in Ausbildungen,
dass ich einfach loslassen musse.
Diese Worte versetzten mich in

Panik, denn fiir mich bedeutete

Loslassen oft, zu vergessen oder _ v
Dipl. Mentaltrainerin

zu verdrangen - Dinge, die ich ———

nicht wollte. BalanceMoveMentorin
Zum ganzen Impuls },
Sabine Metzker Loslassen & Leichtigkeit zulassen

Unterstltzerin bei Starting Circle

Manchmal tragen wir mehr mit uns
herum, als uns guttut - Gedanken,
Erwartungen an uns oder andere,
Beziehungen, Freundschaften, alte

Geschichten.

Loslassen bedeutet nicht, etwas zu
verlieren, sondern Raum zu schaffen:
fur Klarheit, neue Energie und fiir
Leichtigkeit.

TCM Erndhrungsberaterin

Aromapraktikerin
Meditations- & Achtsamkeitstrainerin
Workshops & Fortbildungen

Zum ganzen Impuls
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https://canva.link/bjhaswewaa5oja0
https://canva.link/pnyzvcuc8f2sx95

Beatrix RodgallGiber Spoiler: Es wird persénlich

Unterstatzerin bei Starting Circle

Du liegst wach und dein Kopf hért
einfach nicht auf.

Du willst schlafen, aber stattdessen
denkst du tiber Termine nach, tiber
Gesprache, tiber Dinge, die du morgen

erledigen musst.

Ein Gedanke fuhrt zum néchsten und

plétzlich bist du hellwach. Genau fiir

solche Momente habe ich eine einfache
Autorin | Psychologin

Losslass-Ubung fir dich.

Mental- & Resilienztrainerin

Zum ganzen Impuls

Loslassen & Leichtigkeit zulassen Sylvia Eilen
- mit Klang & Achtsamkeit

Unterstatzerin bei Starting Circle

Der April erinnert uns daran, dass
wir nicht alles festhalten miissen.
Wie die Natur diirfen auch wir
Schicht fiir Schicht loslassen -
sanft, achtsam und in unserem
eigenen Rhythmus.

Klang kann dabei ein kraftvoller
Begleiter sein. Er beriihrt Ebenen
in uns, die Worte oft nicht

erreichen, und hilft, Spannungen Zertifizierte Yogalehrerin

. ; ) Klang-, Meridiane- und
zu lésen und den Geist zu klaren. ANET I At

Zum ganzen Impuls

Meditationspraktikerin, Rducherrituale
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https://canva.link/r49tqx7t3dwolzv
https://canva.link/8ya9bk5sb5lws0d

Die Starting Circle Jahresreise - Pravention

Manchmal beginnt Verénderung nicht dann, wenn alles zu viel wird, sondern dann,

wenn wir bewusst innehalten und sagen: Ich méchte gut fir mich sorgen, jetzt.
Genau dafiir gibt es unsere Starting Circle Jahresreise - Pravention.

Eine liebevolle Begleitung durch das Jahr. Mit sanften Impulsen, starkenden Ubungen
und Momenten zum Innehalten. Damit du dich nicht verlierst, sondern immer wieder be
dir ankommst. Nicht aus Druck, sondern aus Fiirsorge. Nicht, weil du musst, sondern,

weil du es dir wert bist.

Vielleicht ist genau jetzt der Moment, dir selbst ein Stiick mehr Raum zu schenken.
e

& Slatog Crele-
O’rﬂﬂ*’%”ﬂ&ef @a.r/e;dzpn LR

Miéirz 2026 — Mérz 2027 £

« Mdrz 2026 - Energie & Lebensfreude

=y Sanft aus dem Winter erwachen

'y Aprl‘fz(u(, Stress verstehen & regulieren >
-l Was stresst mich wirklich — und warum?

&Mai 2026 - Verbindung & Bezichungen 2 P
Bindung, Niihe & gesunde Abgrenzung s

junl 2026 - Kéirper & Psyche im Emkl'ang _',é‘;,

Ganzheitliche Gesundheit leben

§ jufr 2026 - Leichtigkeit & Pausen
Nicht alles muss schwer sein

Au_gust 2026 - Grenzen & Selbstschutz ’1"
£ Nein sagen, ohne sich zu erkldren

Nz Scplemmr 2026 - Stabilitét im Alltag #3

Wenn das Leben wieder schneller wird

Oktober 2026 — Innere Stiirke & Resilienz B@
Was mich auf er&;r Sicht starkt

November 2026 - Dankbarkeit & Sinn

Was ndfirt mich wirklich? ol
a ‘0 Dezember 2026 - Riickblick & Loslassen
, P Das Jahr wiirdevoll abschlicpen

Januar 2027 - Sanfter Neubeginn S,
Langsam starten darf reichen

Sanft. Préwventiv. Alftagsnah. Gemeinsam statt affein. *

Unter folgendem Link kommst du direkt zur Jahresreise:

Zur Jahresreise
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VERANSTALTUNGEN 20246

Im Veranstaltungskalender findest du von den wundervollen
Unterstutzer:innen Veranstaltungen.

Diese werden stetig aktualisiert. Also schau immer wieder mal
vorbei.

Zum Veranstaltungskalender

X
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https://www.startingcircle.at/veranstaltungen

Gemeinsam durch den April

Im Starting Circle glauben wir daran,
das Vertrauen leichter entsteht, wenn
wir uns gesehen fiihlen.

Du musst deinen Weg nicht alleine
gehen.

Hier darfst du dich ausprobieren.

Fragen stellen.

Zweifeln.

Und trotzdem getragen sein.

Schau gerne auf unserer Website vorbei:

Starting Circle Webseite

Dort findest du Impulse, Veranstaltungen und liebevolle Réume, die dich
durch dieses Jahr tragen durfen.

Du musst nicht alles alleine schaffen. Wir gehen diesen Weg gemeinsam.
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.startingcircle.at%2F%3Ffbclid%3DIwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBEwenlBMllmTXF2QXBhbzhlenNydGMGYXBwX2lkEDIyMjAzOTE3ODgyMDA4OTIAAR4hOb9OgkvUtQfYimgeTAeorPhc1aVxWtkDaLDsfanU1XrifwB_yFX2ZyKs7w_aem_ga6jmZMXldcETqfIBeFAbw&h=AT2bwhvlHHQCRY3gGIyJJa_hpMHP3C1_htySNsoeD7FAA40tZWDa-7ASo62uAGHWxedXhMFfYxBwpfLIf5Wd6XNy8Lo1VOpXkZzbaiirF1fqOafHr_LdItT8t1cl6PhCTiDw

Abschlussgedanke

Du musst nicht alles tragen.

Nicht alles |&sen.
Nicht alles festhalten. \

Manches darf gehen. ’0 #

Ganz leise.
Ganz sanft.

Und vielleicht entsteht genau dort
ein kleines Gefuhl von Freiheit.

Von Herzen,

Sandra & das Starting
Circle Team

Vorschau auf Mai 2026

Im Mai darfst du wachsen.

Nicht schneller, nicht hdher, sondern in deinem eigenen Tempo.

Unser néchster Newsletter widmet sich dem Thema

+Wachstum in deinem Tempo*, ohne Vergleich, ohne Druck, dafur mit
Vertrauen in deinen ganz eigenen Weg. Freu dich auf Impulse, die dich daran
erinnern, das Entwicklung kein Wettlauf ist, sondern ein sanfter Prozess, der
Zeit und Raum braucht.

T R :
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