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Cinleitung

Herzlich willkommen zu deinem neuen Manifestationsjournal. Vielleicht
fragst du dich gerade noch, was so ein Journal eigentlich ist und was du nun
davon hast? Vielleicht hast du das Buch einfach mitgenommen, weil es so
schon pink ist (versteh ich total) oder weil dir eine Freundin geraten hat, dir
mal ein Journal anzulegen.

Wias also kann so ein Journal? Ist es wie ein Tagebuch und hat einfach nur
einen cooleren Namen? Nicht ganz. Denn in diesem Journal kannst du zwar
deine Gedanken sammeln, es geht aber weniger darum, alles, was du so erlebt
hast, einfach aufzuschreiben. Denn das Problem dabei ist, dass sich das Ge-
hirn verselbststindigt. Und zwar nicht unbedingt in eine positive Richtung.

Vielleicht hattest du als Teenie auch mal ein Tagebuch und hast die glei-
che Erfahrung gemacht wie ich. Wenn ich da so reingeschrieben habe, dass
mich Sebastian aus meiner Klasse heute wieder nicht angegucke hat, dann
ging es mir ganz schon schlecht, und wihrend ich schrieb, sind mir noch
mehr Dinge eingefallen, die mich traurig gemacht haben. Und so ging das
immer weiter. Nicht selten habe ich mein Tagebuch zugeklappt, mit dem Ge-
fihl, mein Leben ist einfach nur scheifle. Das war aber gar nicht so.

Wias hier passiert ist, ist einfach nur das Gesetz der Anzichung in seiner
reinsten Form. Die negativen Gedanken haben zu noch mehr negativen Ge-
danken gefithrt. Wenn die Gedanken sturmfreie Bude haben und tun kén-
nen, was sie wollen, dann sind sie wie kleine Kinder und neigen dazu, Blod-
sinn zu machen. Gedanken sind absolute Herdentiere und Mitliufer. Wo ein
doofer Gedanke ist, da gesellen sich gerne noch mehr dazu. Das fithrt dann
mitunter zu sehr gedriickter Stimmung — wie beim Tagebuchschreiben.

Bei einem Journal dagegen geht es vor allem darum, deine Gedanken in
eine bestimmte Richtung zu lenken und dich so daran zu gewéhnen, etwas

immer wieder zu denken. Gedanken sind nimlich auch Gewohnbheitstiere,
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heute hast du auch gestern schon gedacht. Und vorgestern. Das kann man
sich natiirlich prima zunutze machen, indem man ihnen antrainiert, positiv
zu sein und sich in positiven Gruppen zusammen zu finden.

Genau das wollen wir in diesem Journal zusammen machen. Wenn du
mein Buch »Scheiff auf die Gliicksfee! Ich mach das jetzt selbst.« gelesen
hast, dann weifyt du schon sehr genau, um was es geht. Falls du es noch
nicht gelesen hast, dann nehme ich dich noch mal kurz mit in die Welt der
Manifestation.

Da gibt es das Gesetz der Anziehung, was wir eben schon mal erwihnt
haben. Es besagt, dass Gleiches Gleiches anzieht. Ein doofer Gedanke, und es
kommen noch mehr. Ein guter Gedanke, und es kommen noch mehr davon.
Das Gesetz der Anziehung besagt, dass das, worauf du deine Energie richtest,
mehr wird. Wenn du also stindig sorgenvollen Gedanken in deinem Kopf
eine Bithne gibst und sie bei dir richtig was zu sagen haben, dann ziehst du
damit langfristig noch mehr von den sorgenvollen Gedanken an. Mit positi-
ven Gedanken funktioniert das aber Gott sei Dank genauso.

»Ja, schon«, wirst du jetzt vielleicht denken, »aber wie bekomme ich die
Sorgen-Gedanken aus dem Kopf raus? Die sind da automatisch. Und die ge-
héren ja auch irgendwie zum Leben dazu.« Denkste. Denn: Es fiihlt sich zwar
so an, als kimen diese Gedanken ganz automatisch, aber das ist nichts weiter
als ein antrainiertes Muster. Ungefihr so, wie du vielleicht jeden Tag nach
der Arbeit aufs Sofa plumpst. Oder dir eben angewdhnst, auf die Yogamatte
zu hiipfen. Sobald du eine neue Gewohnheit erst mal etabliert hast, wirst du
diese Handlungsweise irgendwann als ganz automatisch wahrnehmen. Du
denkst heute wahrscheinlich nicht so hdufig dariiber nach, ob du dir abends
noch die Zihne putzen oder deine Schuhe ausziehen sollst, bevor du ins Bett
gehst. Das ist einfach so drin, du hast es dir irgendwann angewdhnt, be-
stimmte Dinge zu tun und tust sie deshalb auch.

Ein Automatismus ist also nichts weiter als eine antrainierte Gewohnheit.

Und so ist das =k Lot izl : - Lbei Gedanken.
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BEISPIELSEITE

Mo Di Mi Do Fr Sa So MONATSFOKUS:
Tag: X

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Tk kadoe w der radt an§ Awkich einen Qaricplatz %ngwéew. Der Manw, der
%CI’A_AC ucg&hr) koA wir sogar woch sein Tekvek %CS(,‘ACVJL’\',

Ew*s?a,m*er &mkw?\’f’fué wer den Gids,

frith s Bewtr.

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Beuusst: Den Qurkplarz. Tn dewm Mowend, wo ick w die StraGe eiwog, dachte il
Teh seb wick %\c'\ok enparien. Wkd so war es damn aach,
dhedusst: Das Sricke Tus-Bebrgehen. Tch daclkre ank dewm Qofa, wie schin es wire,
jeve schon zuw schlafen, Qirzlich Sragh wick wmein Munn, & ich wicld s Bebt wick-
Ke, er dvernimwt die Kinder,

Wie hast du dich heute gefuhlt?

\' Sehe gut, venig Sress, viel Ewfspamnung.

Welche Kleinigkeit manifestierst du dir als Nachstes?

Tek Sreve wick so Aa,r'\i\ocr, dass mick so viele Menschen anlicheln,
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Wes will) ich ibeshonpt ? —

Zu Beginn wollen wir mal den Fokus auf deine Ziele lenken. Die meisten
Menschen haben iiberhaupt keine Ziele, und da fingt das Problem schon an.
Die wenigsten wissen, was sie wollen und was sie wirklich gliicklich macht.
Sie haben aber eine sehr konkrete Vorstellung davon, was sie auf gar keinen
Fall wollen: »Keine Uberstunden mehr machen, keinen Streit mit dem Part-
ner iiber doofe Kleinigkeiten, die Kinder sollen nicht so laut sein.«

Das Problem ist, dass du mit diesen Aussagen noch viel mehr von genau
dem bestellst, was du nicht mehr haben willst. Denn du lenkst eine Menge
Aufmerksamkeit und Energie dahin, und das Ding auf deinem Hals stellt sich
immer wieder schon bildlich Uberstunden, Streit und laute Kinder vor. Was
wird dabei wohl herauskommen? Du wirst exakt das in dein Leben ziehen,
denn von dem, worauf du deine Aufmerksamkeit lenkst, bekommst du mehr.

Es wird also Zeit, dass du dir klarmachst, was du stattdessen haben willst.
Du darfst deine Ziele positiv formulieren: »Ich méchte jeden Abend piinkdich
mit meiner Familie essen, ich méchte mich rundum wohlfiihlen, wenn ich mit
meinem Partner Zeit verbringe, ich mochte die Zeit mit meinen Kindern ein-
fach nur geniefSen und mich daran erfreuen, wie toll sie miteinander spielen.«

Du darfst dir fiir alle deine Lebensbereiche dariiber im Klaren werden,
was du eigentlich haben, erleben oder sein méchtest. Und das gilt fiir die gro-
Ben Ziele wie eine Gehaltserh6hung, eine neue Liebe oder den Schritt in die
Selbststindigkeit genauso wie fur die Kleinigkeiten, die du tagtiglich erlebst.

Konzentriere dich dabei auf das Endergebnis und nicht so sehr auf die
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Frage, wie du Ziel und nicht
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Mo Di Mi Do Fr Sa So MONATSFOKUS:

Tag:

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Wie hast du dich heute gefuhlt?

Welche Kleinigkeit manifestierst du dir als Nachstes?
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Wechen-Check-up

Worauf bist du stolz diese Woche?

Was war dein persénliches Highlight? Woflir mochtest du dir gedanklich

(oder echt) Konfetti werfen?

Erinnere dich noch mal an das Monatsthema: Was hat gut geklappt?

Was kannst du in der ndchsten Woche tun oder denken, um das

Monatsthema noch besser umzusetzen?
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Mo Di Mi Do Fr Sa So MONATSFOKUS:

Tag:

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Wie hast du dich heute gefuhlt?

Welche Kleinigkeit manifestierst du dir als Nachstes?
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Wechen-Check-up

Worauf bist du stolz diese Woche?

Was war dein persénliches Highlight? Woflir mochtest du dir gedanklich
(oder echt) Konfetti werfen?

Erinnere dich noch mal an das Monatsthema: Was hat gut geklappt?

Was kannst du in der ndchsten Woche tun oder denken, um das
Monatsthema noch besser umzusetzen?
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Monats-Check-up

Was war das Uberwiegende Geflhl in den vergangenen vier Wochen?

Was hast du manifestiert in der Zeit?

Was hast du zum Manifestieren festgestellt? Was klappt gut, was nicht so?

Was mochtest du im nachsten Monat anders machen?
Schreibe ein bis zwei konkrete Steps dazu auf!

Aw&: w den wibehpra—ale e a1 | . L: Ll AsKolus ansteler,
©2023 desTitels »Scheif auf die Gliicksfee! — Das Journal« von Claudia Engel (ISBN 978-3-7474-0542-0) by mvg Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Naher onen unter: www.m-vg.de

55




Mo Di Mi Do Fr Sa So MONATSFOKUS:

Tag:

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Wie hast du dich heute gefuhlt?

Welche Kleinigkeit manifestierst du dir als Nachstes?

©2023 desTitels »Scheif auf die Gliicksfee! — Das Journal« von Claudia Engel (ISBN 978-3-7474-0542-0) by mvg Verlag,
Miinchner bH, Miinchen. Naher onen unter: www.m-vg.de

68




Mi Do Fr Sa So .

MONATSFOKUS:

Mo Di

Tag:

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Wie hast du dich heute gefuhlt?

Was kannst du in den nachsten Tagen tun, um dich noch besser zu fuhlen?
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Mo Di Mi Do Fr Sa So MONATSFOKUS:

Tag:

Datum:

Was ist heute Positives passiert?

Was hast du heute bewusst oder unbewusst manifestiert?

Wie hast du dich heute gefuhlt?

Welche Kleinigkeit manifestierst du dir als Nachstes?
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Wechen-Check-up

Worauf bist du stolz diese Woche?

Was war dein persénliches Highlight? Woflir mochtest du dir gedanklich
(oder in echt) Konfetti werfen?

Erinnere dich noch mal an das Monatsthema: Was hat gut geklappt?

Was kannst du in der ndchsten Woche tun oder denken, um das
Monatsthema noch besser umzusetzen?
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De ist wes im Bawck! -

Wir starten gemeinsam in einen neuen Monat und damit auch in einen
neuen Monatsfokus. Du hast im letzten Monat vermehrt auf deinen inne-
ren Quatschi gehort, also deine Gedanken wahrgenommen und sie an der
einen oder anderen Stelle auch mal hinterfragt oder verindert. Das ist ein
ganz wichtiger Bestandteil des Manifestierens, denn die Gedanken geben die
Marschrichtung deines Lebens vor. In diesem Monat wollen wir nun den
nichsten Schritt wagen. Und das sind nach den Gedanken die Gefiihle. Dei-
ne Gefiihle sind die logische Konsequenz aus deinen Gedanken. Beschissene
Gedanken fiihren nicht zu wunderschénen Gefiihlen, andersrum fiihren sehr

positive Gedanken auch nicht zu schlechten Gefiihlen.

Deine Gefiihle passen immer zu deinen

vorangegangenen Gedanken.

Manchmal nehmen wir diese Gedanken bewusst wahr, ganz oft aber ist das
wieder ein unbewusster Prozess, das heifdt, du weif3t gar nicht, was du gedacht
hast. Du merkst aber, dass du dich schlecht fithlst. Und dann kannst du deine
Gedanken bewusst lenken und damit auch deine Gefiihle.

Lass uns das gleich mal praktisch ausprobieren.

Nimm dir mal ein paar Minuten Zeit und schreibe dir auf, was das
Schénste war, das du in diesem Jahr erlebt hast. Was hat dir ein richtig fettes
Grinsen ins Gesicht gezaubert, welche Momente hast du ganz fest in deinem

Herz verankertp¥-fiatline dowte do Ll Lo dabipyap?
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Lies dir diese Zeilen noch einmal durch.

Und nun nimm wahr, was du in deinem Korper spiirst.

Wo in deinem Kérper sitzen diese schonen Gefiihle? Vielleicht merkst du,
dass dein Herz sich weitet oder dich ein Gefiihl von Wirme durchstrémt?
Vielleicht hast du ein Kribbeln in deinem Bauch oder deinen Fingerspitzen?

Nimm diese Kérperwahrnehmungen mal ganz bewusst wahr.

Das, was du in deinem Korper jetzt gerade spiirst, war vor wenigen Mi-
nuten noch nicht da. Du selbst hast diese Empfindungen ausgelést, allein
durch deine Gedanken. Was fiir ein genialer Erschaffer bist du eigentlich? Da
kannst du dir echt mal kriftig auf die Schultern klopfen. Und das Coole ist,
du kannst das bewusst immer wieder einsetzen.

Deshalb darfst du diesen Monat mal ganz intensiv auf deine Gefiihle ach-
ten. Nimm dir am Tag mindestens einmal Zeit, um in dich selbst hineinzu-
horchen und dir die Frage zu stellen: Wie fiihle ich mich gerade?

Falls du im letzten Monat mit einer Handyerinnerung gearbeitet hast, um
Quatschi zu erkennen, stell dir doch diese Erinnerung nun fiir deine Gefiihle
ein. Du darfst bei dir selbst einchecken, um deine Gefiihle wahrzunehmen.
Wenn du dabei merkst, dass sie dir nicht gefallen, weil du vielleicht traurig,
angespannt oder wiitend bist, dann gibt es bestimmte Strategien, um die Ge-
fithle zu verindern. Du ahnst es schon, dabei helfen deine Gedanken. Bevor
wir aber zu den verschiedenen Strategien kommen, méchte ich eine Sache
klarstellen: Es geht nicht darum, deine »negativen« Gefiihle wegzudriicken.
Jedes Gefiihl, das du hast, ist okay und hat seine Berechtigung. Wenn du

traurig bist, dann sei traurig. Wenn du wiitend bist, sei wiitend. Aber ganz
A 2 | L 1.1 L |

© 2023 desTitels »Schei3 auf die Gliicksfee! — Das Journal« von Claudia Engel (ISBN 978-3-7474-0542-0) by mvg Verlag,
MiinchnerVerl bH, Miinchen. Nah ionen unter: www.m-vg.de

oft fithlen wir v ‘cht (mehr) sein




