MEISTERE DEIN SCHICKSAL
AKTIONSHANDBUCH



Teil 1. Geschichten verstehen

A. Warum deine Wahrnehmung der Welt ungenau ist
Schreibe drei Méglichkeiten auf, weshalb deine derzeitige Wahrnehmung der Welt unge-
nau sein kénnte:

B. Arbeitet deine Geschichte fiir oder gegen dich?
Schreibe 3-5 Uberzeugungen auf, die du vertrittst und die gegen dich arbeiten:

2. Wie deine Geschichte entstanden ist

Denke Uber die die folgenden Fragen nach:

+ Warum glaubst du, was du glaubst?

+ Wie kommt es, dass deine Uberzeugungen von denen deiner Freunde abweichen?

Wiederholung
Schreibe mindestens drei schwichende Uberzeugungen auf, die dir in deiner Kindheit
durch Wiederholung in den Kopf eingepflanzt worden sind:

Interpretation
Denke an einen ,Misserfolg“ in deinem Leben. Schreibe ihn auf:

Schreibe jetzt auf, wie du dieses Ereignis konkret interpretiert hast. Welche Bedeutung
hast du diesem ,Misserfolg“ gegeben?



Dein Gehirn ist ein Geschichtenerzahler

Was sind einige schwache Geschichten, die du dir selbst erzéhlst? Schreibe mindestens
3 davon auf. (Zum Beispiel: Ich werde erst glicklich sein, wenn.../ Ich bin ein Versager,
weil... etc.)

Schliisselfaktoren, die zu deiner Geschichte beitragen
Welchen Informationen du ausgesetzt warst, hdngt weitgehend von deiner Persdnlichkeit
und deiner Umgebung ab.

1) Personlichkeit
Auf welche Weise hat deine Persdnlichkeit zu deiner Geschichte beigetragen? Schreibe
deine Antwort unten auf:

2) Umgebung
Auf welche Weise hat dein Umfeld deine Geschichte gepragt? Schreibe deine Antwort un-
ten auf:

3. Warum deine Geschichte eine Fiktion ist

Schreibe unten drei Méglichkeiten auf, weshalb deine Geschichte eine verzerrte Version
der Realitat darstellt. Hast du zum Beispiel bei einigen Themen Ubertrieben? Hast du
Ereignisse falsch interpretiert? Hast du es zugelassen, dass Menschen dir klnstliche
Beschrankungen auferlegen in Bezug auf das, was du tun kannst und was nicht?



Deine Geschichte entwickelt sich weiter
Auf welche Weise héaltst du deine aktuelle Geschichte am Leben? Schreibe drei
Gedanken/Geflhle auf, an die du dich festklammerst:

Gehort deine Geschichte dir?
Schreibe anhand der untenstehenden Tabelle auf, wie andere deine Geschichte haben
wollen:

Person Geschichte, die die Person mir auferlegt

Schreibe jetzt auf, wie deine Geschichte laut dir aussehen soll:



4. Woraus deine Geschichte wirklich besteht
Schreibe auf, in welcher Beziehung du zu mindestens einem der folgenden Konzepte
stehst:

Meine Beziehung zu:
+ Mir selbst

+ Geld

 Zeit

* Liebe

+ Erfolg

+ Arbeit

5. Warum du an deiner aktuellen Geschichte festhaltst
Entdecke versteckte Vorteile durch deine Geschichte

Welche versteckten Vorteile hast du, wenn du an deiner aktuellen Geschichte festhaltst?
Schreibe sie unten auf (z.B. Trost, Zustimmung anderer Personen, usw.)



6. Deine aktuelle Geschichte verstehen
A. Deine aktuelle Geschichte bewerten
Bewerte deine Geschichte auf einer Skala von 1 bis 10 fir die folgenden Punkte:

Grad der Begeisterung

Grad der Erflllung

Grad des Wachstums

1 10

Grad der Ausgeglichenheit
1 10

B. Deine Geschichte aufschreiben

Schauen wir uns die Geschichte an, die du dir selbst in jedem Schllsselbereich deines
Lebens erzahlst (Karriere, Familie, Finanzen, Gesundheit, persénliches Wachstum,
Beziehung, Spiritualitat).

Karriere
In welcher Beziehung stehst du zu dem Begriff ,,Karriere“?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?



Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzahlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?

Familie
In welcher Beziehung stehst du zu dem Begriff ,,Familie“?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?

Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzdhlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?

Finanzen

In welcher Beziehung stehst du zu dem Begriff ,,Finanzen“?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?



Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzahlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?

Gesundheit
In welcher Beziehung stehst du zu dem Begriff ,,Gesundheit“?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?

Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzahlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?

Personliches Wachstum

In welcher Beziehung stehst du zu dem Konzept, das ,,persdnliches Wachstum® genannt
wird?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?

Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzdhlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?



Beziehung
Welche Beziehung hast du zu dem Begriff ,,Beziehung“?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?

Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzdhlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?

Spiritualitat
In welcher Beziehung stehst du zu dem Begriff ,,Spiritualitat”?

Welche Emotionen erlebst du in diesem Bereich am meisten?

Wie wirdest du deine Geschichte in einem Satz zusammenfassen?

Welche bessere Geschichte kdnntest du dir selbst erzahlen, damit du in diesem Bereich
eine 10 von 10 erreichst?



C. Sechs iibliche Geschichten, die wir uns selbst erzahlen
Identifiziere aktuelle Geschichten, die du dir selbst erzahlst.
Bewerte dich selbst auf einer Skala von 1 bis 10 flir jede Aussage unten:

Ich fhle mich wie ein Opfer.

Ich lasse mich durch Angst davon abhalten, das Leben zu leben, das ich will.

1 10

Ich muss mich flr andere aufopfern.

Ich lasse zu, dass mein Stolz mich daran hindert, zu wachsen und eine bessere
Geschichte zu schaffen.

Ich habe oft das Geflhl, nicht gut genug zu sein.

Ich lebe ein Gefuhl des Mangels und glaube, dass ich nicht genug habe.

1 10



D. Welche Schliisselannahmen formen deine Geschichte?

Identifiziere die finf oder zehn Annahmen, die dich am meisten einschréanken

Schreibe die 5 oder 10 Annahmen auf, die dich am meisten einschréanken. Schaue dir
dazu die negativen Emotionen an, die du haufig erlebst und identifiziere die zugrunde
liegenden Annahmen (Gedanken), die diese Emotionen auslésen. Versuche, folgende
Frage zu beantworten: ,,Was musste ich glauben, um mich so zu fihlen?“

Die Annahmen, die mich am meisten einschranken:

Identifiziere die eine Annahme, die dich am meisten einschrankt
Was ist die EINE Annahme, die in dir das meiste Leid auslést? Schreibe sie unten auf:

Denke dir so viele starkende Uberzeugungen aus, wie du kannst, um diese Annahme zu
widerlegen.

E. Was du aufgrund deiner Geschichte nicht zuldasst
Schreibe die positiven Emotionen auf, die du nicht oft genug erlebst:



Schreibe deinen Gedankengang auf

Schreibe die verschiedenen Geschichten auf, die dich daran hindern, mehr Gllck,
Lebendigkeit und Erflllung in deinem Leben zu erfahren. (Zum Beispiel: Ich verdiene es
nicht, gltcklich zu sein, weil... etc.)

Welche neuen Geschichten kdnntest du nutzen, um mehr von den positiven Emotionen zu
erfahren, nach denen du dich sehnst?



Teil Il. Deine Geschichte andern

1. Die fiinf wichtigsten Bestandteile einer kraftvollen Geschichte

1. Erméchtigende Uberzeugungen
2. Inspirierende Vision

3. Starke Kernwerte

4. Effektive Umdeutung

5. Gesundes Selbstmitgefihl

Ist deine Geschichte kraftvoll?
Bewerte dich selbst in jeder dieser funf Komponenten auf einer Skala von 1 bis 10?

Erméchtigende Uberzeugungen

Inspirierende Vision

Starke Kernwerte

Effektive Umdeutung

Gesundes Selbstmitgefuhl




2. Erschaffe deinen Avatar
Welche Art von Avatar musst du flr deine neue, kraftvolle Geschichte entwickeln?

A. Lebe nach deinen Werten
Schreibe unten deine Top 3 Werte auf:

B. Wahle deine Aufgabe

Schreibe deine Aufgabe auf

Ich lade dich ein, in einem oder zwei Absatzen die Geschichte deines besten Ichs
aufzuschreiben. Schreibe auf, auf welche Kernlberzeugungen dein Avatar sich verlasst,
welche Geflhle er erlebt und was er in dieser Welt erreicht. Halte nichts zurlck.

Beeinflusse die Welt auf die richtige Art und Weise
Beantworte die folgenden Fragen:

Welche Botschaft willst du der Welt nach deinem Tod hinterlassen?

Welcher genaue Satz bzw. welche genauen Satze wirden auf deinem Grab geschrieben
stehen?

Inwiefern wird die Welt durch dich besser?

D. Entfalte dich selbst
Wie mochtest du dich ausdriicken?



Wie sollen sich die Menschen in deiner Umgebung flhlen?

E. Kultiviere die entsprechenden inneren Uberzeugungen
Schreibe auf, welche inneren Uberzeugungen dein Avatar haben wiirde. Halte nichts
zurlck.

Was ist die EINE Uberzeugung, die den gréBten Unterschied machen wiirde, wenn du sie
annehmen wuirdest?

F. Entwickle die Eigenschaften deines Avatars
Schreibe die Eigenschaften auf, die dein Avatar entwickeln soll.

Was ist die EINE Eigenschaft, die den gréBten positiven Einfluss auf deine Geschichte
haben wirde?

G. Lerne Fahigkeiten
Schreibe diejenigen wichtigen Fahigkeiten auf, die du unbedingt aufbauen musst, damit
sich deine unwiderstehliche Geschichte so entfalten kann, wie du es dir wiinschst.

H. Fulle die Licke

Schreibe unten auf, welche Charaktereigenschaften und Féhigkeiten deiner Meinung nach
notwendig sind, um die Licke zwischen dem, wo du bist und dem, wo du sein willst, zu
schlieBen.



3. Andere deine Geschichte
Wie wirst du dein geistiges Umfeld verbessern? Welche Art von Informationen wirst du
jetzt ofter konsumieren?

1) Andere deine Vergangenheit

A. Feiere deine Errungenschaften

Schreibe alle bisherigen Errungenschaften auf, die dir einfallen, egal ob klein oder groB,
wie z.B. bestandene Prifungen, gewonnene Wettbewerbe, Jobs, usw. Du solltest leicht
auf 20 Erfolge kommen, wenn nicht sogar 100 oder mehr.



B. Lasse deine freudigsten Momente Revue passieren

Schreibe drei bis flunf freudige Erinnerungen auf. Nimm dir dann ein paar Minuten Zeit, um
jede von ihnen so lebendig wie moéglich zu erleben. Versuche, dich so gut wie méglich zu
fahlen.

C. Konzentriere dich auf die Dinge, die du gut gemacht hast
Frage dich am Ende deines Tages: ,Was sind drei Dinge, die heute gut gelaufen sind?“
Ube dies fiir die néchsten sieben Tage.

D. Erkenne deine positiven Absichten an

Sieh dir zwei bis drei deiner gréBten Misserfolge an. Wahle diejenigen aus, Uber die du
dich am meisten argerst. Dann frage dich selbst:

» Was waren meine Absichten zu dieser Zeit?

* Welche Lektion(en) kann ich aus diesem Ereignis/der Niederlage lernen?

* Welchen kraftvollen Sinn kann ich dem Ereignis geben, damit es zu der neue Geschichte
passt, die ich mir selbst erzahlen will?

E. Erinnere dich an Zeiten, in denen du Mut bewiesen hast
Schreibe 3 bis 5 Situationen auf, in denen du in der Vergangenheit Mut bewiesen hast:

Erlebe diese Momente so lebendig wie mdglich und sei stolz auf dich.

F. Sei stolz auf dich selbst fiir all die Menschen, denen du geholfen hast
Schreibe die Namen aller Menschen auf, denen du geholfen hast und wie genau du ihnen
geholfen hast.



G. Driicke deine Dankbarkeit gegeniiber den Menschen aus, die dich unterstiitzen
und lieben

Denke 3 bis 5 Minuten an all die Menschen, die dich unterstitzt haben. Versuche flr jede
Person, die dir in den Sinn kommt, an eine bestimmte Sache zu denken, die sie fir dich
getan hat.

Gib deiner Vergangenheit eine neue Bedeutung

Denke an drei Hauptprobleme, mit denen du in der Vergangenheit konfrontiert warst.
Schreibe auf, welche aktuellen Bedeutungen du ihnen gegeben hast. Schreibe dann auf,
welche neue kraftvolle Bedeutung du ihnen stattdessen geben kénntest. Frage dich selb-
st:

+ Was ist das Tolle an diesen Problemen?
* Welche Lektion hast du gelernt/konntest du lernen?
* Inwiefern war das fir dich notwendig?

Deine drei Hauptprobleme

Was ist das Tolle an diesen Problemen?

Welche Lektion hast du gelernt/konntest du lernen?

2) Handle in der Gegenwart

A. Der Nutzen des Handelns

Welche eine Aktion wiirde deine Geschichte am meisten verandern, wenn du sie aus-
fuhrst, entweder einmal oder wiederholt?



Tu mehr von dem, was du liebst
Schreibe unten die wichtigsten Aktivitdten auf, die du tun musst, um sicherzustellen, dass
du eine schone Zeit hast.

B. Driicke den Reset-Knopf
Tue Folgendes jeden Morgen wahrend der nachsten sieben Tage:

* L&cheln, sobald du aufwachst

+ Sofort aus dem Bett aufstehen (Iachelnd)

* Feiere deinen Tag (sei dankbar fir den neuen Tag, erkenne, dass du das Beste daraus
machen musst und fuhle dich so, als ob es dein Geburtstag ist).

3) Stelle dir eine andere Zukunft vor

Wo wirst du in funf Jahren stehen?
Ausgehend von deiner aktuellen Geschichte, wo wirst du in finf Jahren wahrscheinlich
sein?

Schreibe jetzt auf, wo du in finf Jahren sein willst.

Was sind die Dinge, die du &ndern musst, um in finf Jahren dort zu sein, wo du hinwillst?

Visualisiere deine Zukunft
Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um dir die beste, unwiderstehlichste Zukunft vorzustellen.
Schreibe dann auf, wie deine ideale Situation in jedem Bereich deines Lebens aussieht.

Karriere:



Familie:

Finanzen:

Gesundheit:

Personliches Wachstum:

Beziehungen:

Spiritualitat:



4. Andere deine Umgebung

Arbeitet dein Umfeld fiir dich oder gegen dich?
Wenn du deinen derzeitigen Freundes- und Bekanntenkreis beibehaltst, wirdest du dann
deine gréBte Vision verwirklichen?

Wenn nicht, welche Anderungen musstest du vornehmen?

1) Verringere die Auswirkungen negativer Menschen in deinem Leben
Um den Einfluss negativer Menschen zu mildern, versuche Folgendes:

A. FUhre ein ernsthaftes Gesprach und:

. Sage ihnen, was du zu tun versuchst
. Bitte um ihre Unterstltzung
. Sage ihnen genau, wie sie dich unterstitzen kénnen.

B. Reduziere die Zeit, die du mit negativen Menschen verbringst.

2) Umgib dich mit Menschen, die dir helfen, dein bestes Selbst zu werden
Suche die Ndhe von Menschen, die dir helfen, dich weiterzuentwickeln:

A. Tritt Gruppen von Gleichgesinnten bei
Welcher Gruppe kdnntest du beitreten?

B. Investiere in Programme und tritt Gemeinschaften bei
In welche Programme kénntest du investieren?

C. Organisiere deine eigene Veranstaltung
Wen mdéchtest du in deinem Leben anziehen und welche Art von Veranstaltung kénntest
du organisieren, die genau diese Personen ansprechen wirde?



D. Suche nach einem Mentor
Wer kénnte dir als Mentor zur Seite stehen und wie kannst du seine Aufmerksamkeit
bekommen?

F. Vernetzung
Mit wem kannst du dich anfreunden? Mit wem md&chtest du langfristig zusammenarbeit-
en?

G. Engagiere einen Coach
Kdénntest du einen Coach engagieren? Wenn ja, welche Art von Coach wére fir dich am
besten geeignet?

3) Entwickle ein solides, psychisches Umfeld
Wie wirst du dein geistiges Umfeld verbessern? Welche Art von Informationen wirst du
jetzt dfter konsumieren?

4) Optimiere deine physische Umgebung
Was musst du in deinem Umfeld andern, damit sich deine neue Geschichte leichter ent-
falten kann?



5. Verschiedene Realitaten erkunden

1) Subjektive vs. objektive Realitat

+ Subjektive Realitat: Betrachte dein Leben fur die ndchsten 7 Tage durch die Linse der
subjektiven Realitéat.

* Objektive Realitat: Wahle eine Situation, die zu Leid fihrt und schaue nur die reinen
Fakten an, als ob du ein externer Beobachter wérst.

+ Realitdt aus der Sicht einer dritten Person: Wahle die positivste Person um dich
herum aus und schreibe auf, was er/sie zu deinen Herausforderungen und Sorgen sagen
wiurde. (Fulle die Tabelle unten aus)

Positivste Person in meinem Umfeld Was er/sie zu meinen Sorgen sage wiirde

2) Verschworung aus dem Universum

Stelle dir vor, dass die Welt sich verschworen hat, um dir zu helfen, zu wachsen und dein
bestes Selbst zu werden. Was sind die drei wichtigsten Lektionen, auf die das Universum
dich hinweisen méchte? Schreibe sie unten auf:

Stelle dir nun vor, du wusstest zweifelsfrei, dass das Universum will, dass du Erfolg hast.
Was sind die drei Dinge, die du anders machen wirdest? Schreibe sie auf.



3) Liebe vs. Angst
Schreibe auf, in welchen Situationen du aus Angst heraus handelst. Dann schreibe auf,
was du tun kdnntest, um stattdessen aus Liebe zu handeln.

Wann ich aus Angst handle Was ich tun konnte, um aus Liebe zu
handeln

4) Interessant vs. langweilig
Beantworte die folgenden Fragen:

Was konnte ich als nachstes tun, um meine Lebensgeschichte interessanter und span-
nender zu gestalten?

Wenn ich ganz ehrlich zu mir selbst wére, was wurde ich tun, um meine Geschichte inter-
essanter zu machen?

Was will das Universum als Nachstes von mir? Habe ich das Geflihl, in eine bestimmte
Richtung gestoBen zu werden?



5) Schicksal vs. Bedeutung

Wenn du zweifelsfrei wisstest, dass du ein Schicksal hast, welches wéare es? Schreibe
deine Antwort unten auf:

Wenn du deinem Leben auf der Grundlage deiner Persénlichkeit, deinen Fahigkeiten und/

oder Lebenserfahrungen einen Sinn geben miusstest, welcher wére das? Schreibe deine
Antwort unten auf:



Sieben starke Glaubenssatze, um deine Geschichte zu dndern

Glaubenssatz Nr. 1: Wenn eins, dann eine Million.

Glaubenssatz Nr. 2: Wenn andere es kdnnen, kann ich es auch.

Glaubenssatz Nr. 3: Ich kann besser werden.

Glaubenssatz Nr. 4: Andere werden aufgeben, deshalb werde ich
Erfolg haben.

Glaubenssatz Nr. 5: Erfolg ist unvermeidlich.

Glaubenssatz Nr. 6: Die Menschen wollen, dass ich Erfolg habe.

Glaubenssatz Nr. 7: Ich bin der Schdpfer meines eigenen Lebens.



Teil lll. Integration deiner Geschichte

1. Konditionierung deines Geistes

Schreibe ein paar Dinge auf, Aufgaben, Gewohnheiten, Gedanken, die es dir ermdglichen
wurden, deine Geschichte zu einer besseren zu machen, wenn du sie jeden Tag wieder-
holen wirdest.

2. Neue kraftvolle Uberzeugungen annehmen

Ubung - schreibe auf, was dich zuriickhalt

Schreibe alles auf, was dich in jedem Bereich deines Lebens zurlickhalt.
Karriere:

Familie:

Finanzen:

Gesundheit:

Personliches Wachstum:



Beziehungen:

Spiritualitat:

A. Deine Uberzeugungen in Frage stellen

Wihle drei Uberzeugungen aus und frage dich, ob sie immer und unter allen Umsténden
wahr sind. Denke an Beispiele aus deinem eigenen Leben, die diese Uberzeugungen
widerlegen.

Glaube Nr. 1:
Beispiele, die diesen Glauben widerlegen:

Glaube Nr. 2:
Beispiele, die diesen Glauben widerlegen:

Glaube Nr. 3:
Beispiele, die diesen Glauben widerlegen:



B. Suche nach Beweisen

Schreibe zwei oder drei Beweise auf, die deine Uberzeugungen in Frage stellen. Du
kannst auch ein spezielles Notizbuch verwenden, in dem du jeden Beweis und andere in-
spirierende Geschichten, auf die du gestoBen bist, sammelst.

C. Erstellen von Affirmationen zur Unterstiitzung deiner Uberzeugungen

Uberzeugungnen, die mich zuriickhalten Affirmationen

3. Felsenfeste Gewohnheiten aufbauen

7 starke tagliche Gewohnheiten

1. Tagliche Ziele setzen

2. Taglich deine Ziele lesen

3. Meditieren

4. Dankbarkeit tGiben

5. Motivationsblicher und -videos konsumieren
6. Selbstreflexion

7. Taglich trainieren



Wie man Gewohnheiten einfiihrt, die haften bleiben
5 einfache Schritte zur Einfiihrung neuer Gewohnheiten:

1. Definiere deine Gewohnheiten klar. Stelle sicher, dass sie messbar ist, damit du
weiBt, ob du sie ausgeflihrt hast oder nicht.

2. Fange klein an. Mache dir deine Gewohnheit leicht, damit du langfristig daran festhal-
ten und Schwung aufbauen kannst.

3. Spezifische Ausloser festlegen. Hast du ein bestimmtes Ereignis oder eine bes-
timmte Handlung, nach der du deine Gewohnheit ausfihren wirst? Solch ein Ausldser
wird dich daran hindern, deine neue Gewohnheit zu vergessen.

4. Deine Gewohnheiten aufeinander aufbauen. Schaffe dir eine Kette von Gewohnheit-
en, indem du zum Beispiel ein Morgenritual erstellst.

5. Nimm eine 30-tagige Herausforderung an. Bleibe fir 30 Tage hintereinander bei

deinen neuen Gewohnheiten. Dies wird dir helfen, deine neuen Gewohnheiten zu
etablieren.

Jetzt bist du dran

Schreibe drei (kleine) Gewohnheiten auf, die du umsetzen mdéchtest.

Dann baue sie aufeinander auf und halte fur die ndchsten 30 Tage an deinem Ritual fest.
4. Selbstgesprache nutzen, um deine Geschichte zu verandern

Neue kraftvolle Uberzeugungen annehmen
Schreibe alle Uberzeugungen auf, von denen du glaubst, dass sie dich zuriickhalten.
Schreibe dann Affirmationen auf, um jeder dieser Uberzeugungen entgegenzuwirken.

5. Die Kraft der Visualisierung nutzen

Ube dich darin, dir die Person, die du sein willst, jeden Tag vorzustellen, wenn du
aufwachst und/oder wenn du zu Bett gehst. Zu Beginn kannst du dich auf ein bestimmtes
Geflihl oder eine bestimmte Uberzeugung konzentrieren, die du annehmen méchtest.

Denke daran, die folgenden einfachen Schritte zu befolgen:

1. Entspanne dich. Wenn du dich in einen tiefen Zustand der Entspannung versetzt, er-
haltst du einen besseren Zugang zu deinem Unterbewusstsein.
2. Visualisiere, was du willst. Sieh dein ideales Ergebnis so anschaulich wie méglich.



3. Fiihle dich, als ob du schon da warst. Aktiviere deine Emotionen. Begeistere dich flr
deine Vision. Fuhle dich so, als warst du bereits die Person, die du sein willst, mit den
Dingen, die du haben willst.

4. Konzentriere dich weiterhin auf das, was du willst. Wiederholung ist der SchliUssel.
Visualisiere jeden Tag, so oft du kannst.

6. Selbstmitgefiihls als Teil deiner Geschichte kultivieren

A. Erinnere dich daran, wie du dich gefiihlt hast und was du gedacht hast, bevor du an-
fangen hast, negative Geflihle zu empfinden.

B. Erinnere dich an vergangene Zeiten, in denen du dich schlecht gefuhlt hast. Werde dir
bewusst, dass diese schwierigen Momente vorlibergegangen sind.

C. Betrachte das Gesamtbild. Wird es in einem Jahr noch von Bedeutung sein?

D. Hole dir eine externe Perspektive. Sprich mit Freunden, die dir helfen werden, die posi-
tive Seite der Dinge zu sehen.

E. Verstehe, dass du in dieser Situation nicht allein bist. Erkenne, dass auch andere Men-
schen &hnliche Probleme haben. Du bist nicht allein.

F. Gbnne dir eine Pause. Vermeide es, dich selbst zu bestrafen, wenn du dich
niedergeschlagen flhlst.

G. Sprich mit Mitgefuhl mit dir selbst. Verwende mitfihlende Selbstgesprache, um dich
besser zu flhlen.

H. Vermeide es, dich mit anderen zu vergleichen. Denke daran, dass andere Menschen
nicht unbedingt so glucklich sind, wie sie zu sein scheinen. Und ob sie glicklich sind oder
nicht, hat nichts mit dir zu tun.

l. Akzeptiere den Kampf. Misserfolge sind Teil deiner Geschichte. Nimm also deine Her-
ausforderungen an, sei mitfihlend und setze weiterhin einen Fu3 vor den anderen.



