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Haftungsausschluss:

Die Verwendung der Informationen in diesem Buch und die Umsetzung derselben erfolgt
ausdriicklich auf eigenes Risiko. Die Autoren iibernechmen keine Haftung fiir etwaige Unfille
oder Schiden jeder Art. Folglich sind Rechts- und Schadenersatzanspriiche ausgeschlossen.



“Alle Voraussetzungen furein

erfulltes & gluckliches Leben
liegen bereits in dir. Du musst

sie NUr aktivieren.



Vom VWVissen zur
Veranderung

» Phantasie ist wichtiger als Wissen, denn Wissen ist begrenzt. “ Albert Einstein

Um aus dem theoretisch Erlernten deine Wirklichkeit zu gestalten braucht es mehr. Das Wissen
muss in praktischer Form angewandt werden.

Oder um es mit den Worten von Johann Wolfgang von Goethe zu sagen: ,, Es ist nicht genug zu
wissen — man muss auch anwenden. Es ist nicht genug zu wollen — man muss auch tun.“



Anleitung fur die
oraktischen Ubungen

Mit dem Workbook hast du die besten Voraussetzungen geschaffen um die Ubungen optimal umzusetzen. Die
Hinweise im Buch zu einem Journal und der Notizfunktion deines Handy kannst du daher iiberlesen.

Wenn du dein Leben nachhaltig verbessern mochtest dann beachte zundchst folgende Grundlagen:

p Nimm dir Zeit fiir die nachfolgenden Ubungen.
p Alles ist gut, wie es ist.

p Schaffe dir eine angenehme Atmosphdre.

p Sei nicht zu streng mit dir selbst.



Ubung Eins

Wer macht was wie und warum

GRUNDLEGEND //

Gibt es Freunde die mich beeindrucken, wenn ja wer?

Gibt es Arbeitskollegen die mich beeindrucken, wenn ja wer?




Beeindrucken mich Personen aus dem offentlichen Leben?

Welche dieser Personen beeindruckt mich am meisten und warum?

Entscheide dich nun fiir eine der oben gewdhliten Personen und betrachte das
Verhalten dieser genauer.



ANALYSIERE //

Wie atmet diese Person ? (langsam, schnell, leise, laut ... )

Wie spricht diese Person? (laut, leise ... )

Wie ist die Korpersprache dieser Person?

Wie ist die Mimik dieser Person? (Blickkontakt, Blickrichtung ... )




UBUNG UND NACHHAMUMUNG //

Ich achte auf meine Korperhaltung (Beispiel: Aufrechtes Sitzen, aufrechter Gang)

Ich achte auf meine Atmung (Beispiel: Tiefe Atmung, Brustatmung)

Ich achte auf meine Mimik (Beispiel: Freundlich und aufgeschlossen)

Ich achte auf meine Wortwahl (Beispiel: Friedliches Gedankengut, positive Botschaften)




VOGELPERSPEKTIVE //

Ich ertappe mich dabei immer wieder in alte Muster zu fallen, wie kann ich mir selbst eine
Unterstiitzung sein?

(Beispiel: Wenn es dir schwer féllt eine tiefe Atmung zu praktizieren, mache einen Ausflug in den Wald und nehme die Umgebung
war. Praktiziere Yoga oder Ahnliches um die Verbundenheit mit dir selbst zu fiihlen.)

Ich erkenne, dass meine Wortwahl meinen Mitmenschen und mir selbst gegeniiber negativ besetzt
ist. Was kann ich tun um hier eine andere Handhabe zu praktizieren?

(Beispiel: Ich zdhle in meinem Inneren bis drei, bevor ich antworte, wenn Gefiihle wie Wut, Trauer oder Angst betroffen sind.)




FRAGE NACH EINEM WARUM //

Ich erkenne, dass ich durch negative Gedanken den Mut verliere die Ubungen weiter zu
praktizieren, was kann ich tun?

(Beispiel: Ich lege den Fokus auf das was ich verdndern mochte. ,,Weg von — Hin zu*)

’

,,»Die hochsten Tiirme fangen bei einem Fundament an.’

., Erfolg hat nur der, der etwas tut, wihrend er auf den Erfolg wartet.”



Welchen Zustand mochte ich verlassen?




Welchen Zustand mochte ich erreichen?




Jbung Zwei

Verstdrkung von Ursache und Wirkung

Meine drei Wiinsche

Zur Erinnerung: Dein Gehirn macht keinen Unterschied zwischen Vorstellung und Wirklichkeit.

Welchen Reiz mochte ich auflésen?




Mein positiver Reiz?




Gefihlsskala
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WORST CASE SZENARIO //

Was ist meine schlimmste Vorstellung einer konkret anstehenden Situation?

Stelle dir dein gewéhltes Szenario ohne Konsequenz vor.




AUFLOSUNG EINES NEGATIVEN REIZES //

Welchen negativen Reiz mdchte ich auflosen?

Wie sieht mein negativer Reiz aus, welche Farben sind vorhanden?

Mein negativer Reiz in schwarz-weil} und riickwérts ablaufend




TAG 1:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 2:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 3:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 4:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 5:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 6:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



TAG 7:

Die Intensitit des Gefiihles nach dem ersten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 04 O5 0O QO7 08 Q9010

Die Intensitit des Gefiihls nach dem zweiten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

Q102 O3 O4 O5 06 QO7 08 Q9010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem dritten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 0O O7 O8 09010

Die Intensitét des Gefiihls nach dem vierten Durchgang (wobei 1 niedrig ist und 10 hoch)

O102 O3 O4 O5 Os O7 Os8 O90O10



POSTIVES HERBEFUHREN //

Welchen positiven Reiz mochte ich setzen?

Wann hatte ich dieses Gefiihl bereits schon einmal? (Alternativ kreierst du eine Situation mit deiner
Vorstellungskraft)

Wihle einen Ausloser fiir den positiven Reiz und halte ihn hier fest.
(Beispiel: Driicken des kleinen Fingers, die Hand auf dem Herzen haltend ... )




Wie sehr kann ich mit meinem gewihlten Reiz das gewiinschte Gefiihl hervorrufen?

Die Intensitét des Gefiihls (wobei 1 niedrig und 10 hoch ist)
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Ubung Drei

Finde Frieden mit deiner Vergangenheit

Welche Situation bereitet mir noch immer Unbehagen?




Konzentriere dich auf den Gegenwartigen Augenblick, was nimmst du wahr?

Stelle dir vor die von dir gewahlte Situation geht gut aus. Welche Details sind hierfiir hilfreich?




Schreibe einen Brief an dein inneres Selbst




MEINE GLAUBENSSATZE //

Ich bin ...

Ubung Vier

Die kritische Stimme in deinem Kopf

Frauen sind ...

Das Leben ist ...

Meine Freunde sind ...

Arbeit ist ...




Kinder sind ...

Mdnner sind ...

Geld ist ...

Mein Vater ist ...

Meine Mutter ist ...

Mein Korper ist ...

Meine Vergangenheit ist ...




Ich lebe fiir ...

Mein Ehe ist ...

Ich schaffe es ...

Ich schaffe es nicht ...

Mein Korper ist ...

Meine Vergangenheit ist ...




NEGATIVE GLAUBESNSSATZE ERSETZEN //

Schreibe einen negativen Glaubenssatz auf

Schreibe diesen Glaubenssatz so auf, dass es ein positiver Glaubenssatz ist

Informationen die meinen positiven Glaubenssatz bestdrken




Ubung FuUnf

Soforthilfe bei Stress

Fiihle deinen Stress und halte die Faktoren fest, du du wahrnehmen kannst

(Beispiel: Unruhiger Schlaf, Herzrasen, negative Gedanken ... )

Welche Situation macht mich ausnahmslos gliicklich?




Frage dich selbst nach Antworten in Bezug auf deine schwierige Ausgangssituation und notiere dir (ohne zu
iiberlegen) deine Gedanken die nun entstehen. Intuition ist hier der Schliissel.




Ubung Sechs

Tiefe Verbundenheit

Welcher Bereich bereitet mir aktuell Schwierigkeiten?

Welche positiven Absichten konnten hinter diesen Schwierigkeiten verborgen sein?




Ubung Sieben

Korperliche Symptome als Wegweiser

Was mochte mein Korper mir mit seinen Symptomen sagen?

TINNITUNS //

Habe ich Frieden in mir?

Warum kann es nicht friedlich sein?

Was mochte ich nicht horen?




Warum muss ich dauerhaft angeschrien werden?

Wer hort mir nicht zu?

Welche immer gleich klingenden Tonbdnder laufen in mir?

Hore ich auf mich selbst?




Leihe ich anderen zu oft mein Ohr?

Was méchte ich mir selbst sagen?

Was in meinem Leben kann ich nicht mehr horen?

Hort mir eigentlich irgendjemand zu?




Habe ich zu viel um die Ohren?

Fiir was bin ich taub?

Warum klingeln mir die Ohren?

Was verbinde ich mit Klang?




SCHWINDEL //

Was bringt mich aus dem Gleichgewicht?

Habe ich meine eigene Mitte gefunden?

Drehe ich mich im Kreis?

Dreht sich mein Leben immer um dieselben Dinge?




Schwindele ich mich an?

Schwindeln meine Mitmenschen mich an?

Bin ich ausgeglichen?

Was zieht mich nach rechts oder links?




Um was kreist mein Leben?

Was ist mein tdaglicher Kreislauf? Wackelt es um mich herum?

Steht mein Leben auf wackeligen Beinen? Habe ich festen Boden unter
den FiifSen?




ATEMNOT 7/

Was hat mir die Luft zum Atmen genommen?

Warum stockt mir der Atem?

Was hat mich in einen Schockzustand versetzt?

Génne ich mir geniigend Verschnaufpausen?




Was in meinem Leben bringt mich dazu den Atem anzuhalten?

Wann habe ich den Atem ldingst angehalten?

Wer hat einen lingeren Atem?

Liegt etwas (Schwieriges) in meinem Leben in der Luft?




Verbreitet jemand in meinem Leben (oder ich selbst) dicke Luft?

Muss ich mal Luft ablassen?




RUCKENSCHMERZEN //

Welche Last liegt auf meinen Schultern?

Wieviel Gepdick trage ich mit mir?

Was erdriickt mich formlich?

Was kann ich nicht weiter ertragen?




Bin ich mir selbst gegeniiber aufrichtig?

Bin ich meinen Mitmenschen gegeniiber aufrichtig?

Warum muss ich fortwdhrend zusammensacken?

Verbiege ich mich zu sehr?




Nacnhwort

Verdanderung geschieht die ganze Zeit. Sie ist die einzige Konstante im Leben. Du kannst sein, wer du sein
willst. An jedem neuen Tag hast du zwei Mdglichkeiten: Entweder du lehnst dich zuriick und wartest darauf,
dass das Leben dir passiert oder du triffst aktiv eine Wahl und bestimmst, wohin deine Reise gehen soll.
Dieses Buch hilft dir dabei, dein Denken, dein Fiihlen und dein Verhalten zu verdndern.
Verstehe dieses Buch als Praxisbuch, das du dir immer wieder zur Hand nehmen kannst, wenn dein Leben
eine unangenehme Wendung zu nehmen scheint — im besten Fall jedoch lange vorher, sodass du frithzeitig
mit deinen inneren und &uBeren Bediirfnissen in Verbindung gehst und erkennst, wann es Zeit ist
einzulenken.
Doch egal, wie machtvoll das vorgestellte Wissen auch ist: Es funktioniert nur, wenn du bereit bist,
regelméfig zu iiben, selbst wenn du der Meinung bist, dass du sie nun im Schlaf beherrscht.
Betrachte die Anwendung dieses Wissensschatzes wie dein mentales und emotionales, tégliches
Zihneputzen — unverzichtbar fiir eine gute Lebenshygiene.

Janke

Auch wenn dir nicht alle Ubungen gelingen mdgen oder du mit der einen oder anderen Idee nicht zurecht

kommst. Schon, dass du dieses Buch bis zum Schluss gelesen hast und dran geblieben ist.

Wir empfehlen dir, dieses Buch mindestens einmal im Jahr erneut zu lesen. Neue Erfahrungen bringen neue
Erkenntnisse.
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