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Das Arbeitsbuch

Mit diesem Arbeitsbuch arbeiten Sie begleitend zum Buch oder
auch allein fur sich am wichtigsten Projekt, das es gibt: an lhrer per-
sonlichen Entwicklung. Dazu mochte ich Ihnen nur Folgendes mit
auf den Weg geben:

e Arbeiten Sie in Ruhe und mdglichst ungestort an den einzelnen
Kapiteln. Da es jeweils ums Denken, Fihlen und Schreiben geht,
sollten Sie sich stets ausschlie(Slich diesem Prozess zuwenden.

e Erarbeiten Sie pro Tag hochstens ein Ubungskapitel. Der Nacht-
schlaf zwischendurch ist wichtig, damit sich das Thema auf die

neue Weise in lhrem Unterbewusstsein verankern kann.

Und nun winsche ich Ihnen viel Freude und viel Erfolg!



P

Der wichtigste Mensch dieser Welt

Schreiben Sie alles auf, was Ihnen als Antwort auf die folgende Frage
einfallt:

Warum bin ich fiir mich der wichtigste Mensch auf der Welt?



Lesen Sie lhre Worte noch einmal durch. Streichen Sie jetzt alle
Grunde weg, die in Zusammenhang mit anderen Menschen, lhrem
Beruf oder lhrem Hobby stehen. Nur die Griinde, die mit lhnen
selbst zu tun haben, bleiben stehen. Nur diese sind wichtig und ge-
fragt!

Wie viele Grlinde sind Ubrig? Wenn jetzt noch mehr als zehn Griinde
auf dem Papier stehen, ist das schon richtig gut. Sie haben etwas
sehr Wesentliches, bewusst oder unbewusst, schon verstanden.

Schreiben Sie nun die folgenden Satze noch ein paarmal untereinan-
der. Achten Sie wahrend des Schreibens auf Ihr Gefhl.

Ich erlaube mir, ab sofort fiir mich selbst der wichtigste
Mensch in diesem Universum zu sein.
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Ich darf ab sofort fiir mich der wichtigste Mensch in diesem
Universum sein.

Ich bin ab sofort fiir mich der wichtigste Mensch in diesem
Universum.



Wie ist Ihr Gefuhl dabei? Nicht so gut? Sie kénnen sich bewusst mit
den hoheren Kréften des Lebens verbinden, den »Kumpels«, wie ich
sie nenne. Danken Sie ihnen fUr die Unterstitzung, die Sie bekom-
men. Denken Sie an meine Hande, auch das hilft.

Schreiben Sie den Satz, der lhnen noch am schwersten fillt,
jetzt erneut ein paarmal auf, bis sich ein gutes Gefiihl dabei
einstellt. Sie werden sehen, es geht recht schnell.
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Zeichnen Sie nun ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin fir mich
der wichtigste Mensch in diesem Universum, verbinden. Seien Sie
dabei so spontan wie maglich! Zeichnen Sie dieses Symbol noch-
mals auf Seite 108 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben P!
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Was zeichnet mich aus?

Listen Sie Ihre Qualitdten und Fahigkeiten, lhre Begabungen und
Starken, einfach all Ihre positiven Eigenschaften auf! Notieren Sie al-
les, was Ihnen einfallt!

Mich zeichnet Folgendes aus:
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Was, war das etwa schon alles? Es gibt doch noch viel mehr, was
Sie auszeichnet. Trauen Sie sich, Sie konnen nichts falsch machen.
Schreiben Sie alles auf, was Sie auch nur ansatzweise als personliche
Starke empfinden! Seien Sie nur nicht zu bescheiden!



Lesen Sie die Liste noch einmal genau durch. Sicher fallt Ihnen auf,
dass es eine Menge Stichworte gibt, die im Zusammenhang mit an-
deren Menschen oder Dingen stehen, zum Beispiel: »hilfsbereit sein,
gut zuhoren kénnen ...« Das sind auch positive Eigenschaften. Nun
geht es jedoch ausschliellich um Sie. Um das, was Sie ganz allein fur
Sie selbst auszeichnet: Schreiben Sie nachfolgend noch einmal nur
die Dinge aus der obigen Liste auf, die ganz allein mit Ihnen zu tun
haben.

Wichtig dabei ist, ein wirklich gutes Gefihl dazu zu entwickeln: Freu-
de, Stolz, Lebenslust ... Sie kdnnen sich wieder mit meinen Handen
verbinden oder auf eine andere Weise die hohere Unterstiitzung
spuren.

Mich zeichnet, ganz fiir mich allein, Folgendes aus:
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Was fur ein Gefuhl hatten Sie jetzt beim Schreiben? Je schoner das
Geflhl, umso besser ist es fur Ihren Weg. War es gut? Dann saugen
Sie dieses GefUhl formlich in sich auf, auch wenn es noch etwas un-
gewohnt ist.

Schreiben Sie die folgenden Sédtze noch ein paarmal auf. Sooft Sie
wollen. Sie kdnnen auch ein Extrablatt verwenden, wenn lhnen hier

zu wenig Platz ist.

Ich erlaube mir, ab sofort stolz auf mich und meine Fahigkei-
ten zu sein.

Ich darf ab sofort stolz auf mich und meine Fahigkeiten sein.



Ich genieB3e es ab sofort, mich und meine Fihigkeiten zu
leben.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin stolz auf
mich und meine Fahigkeiten, verbinden. Seien Sie dabei so spontan
wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108
dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben Q!
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Vv

Meine zweite Seite

Schreiben Sie nachfolgend all Ihre negativen Eigenschaften auf.
Schreiben Sie alles auf, was Sie an sich selbst stort, beschénigen Sie
nichts, seien Sie ehrlich zu sich selbst. Je mehr Sie jetzt rauslassen,
umso besser! All das, dem Sie ins Auge schauen kénnen, kann schon
gar nicht mehr so schlimm sein.

Meine negativen Eigenschaften und Eigenheiten:



Welche Geflihle hatten Sie beim Schreiben? Waren sie genauso un-
angenehm wie friher, als Sie noch nicht mit der Arbeit an diesem
Buch und damit an sich selbst begonnen hatten?

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Wenn
Sie mochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande
verbinden oder sich anderweitig hdhere Unterstltzung holen.

Ich erlaube mir, ab sofort alle meine scheinbar negativen Ei-
genschaften anzunehmen und zu akzeptieren.
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Ich bin dankbar dafiir, dass ich ab sofort meine scheinbar ne-
gativen Eigenschaften annehmen und akzeptieren kann.

Ich nehme ab sofort meine scheinbar negativen Eigenschaf-
ten an, akzeptiere und beachte sie und integriere sie in mein
Leben.



Wie war lhr GefUhl dabei? Wiederholen Sie diese Sétze so oft auf ei-
nem separaten Blatt, bis Sie zumindest kein schlechtes Gefihl mehr
diesbeztglich haben.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »lch nehme ab
sofort meine scheinbar negativen Eigenschaften an, achte und ak-
zeptiere sie und integriere sie in mein Leben, verbinden. Seien Sie
dabei so spontan wie mdglich! Zeichnen Sie dieses Symbol noch-
mals auf Seite 108 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben V!
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K

Die Erfolge meiner Vergangenheit

Schreiben Sie nachfolgend alle oder zumindest die wichtigsten und
pragnantesten Erfolge Ihrer Vergangenheit auf. Notieren Sie zudem,
was jeweils dazu gefUhrt hat oder was Sie daflir getan haben, damit
diese Erfolge mdoglich wurden.

Die Erfolge meiner Vergangenheit und was ich selbst dazu
beigetragen habe:



Welche Gefiihle hatten Sie, als Sie lhre Erfolge notierten? Be-
schreiben Sie diese Gefiihle:

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander.
Schreiben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Gefuhl dabei haben. Wenn
Sie mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande
verbinden oder sich anderweitig hohere Unterstiitzung holen.
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Ich erlaube mir, ab sofort gliicklich und stolz auf die Erfolge
meiner Vergangenheit zu sein.

Ich bin ab sofort dankbar fiir die Erfolge meiner Vergangen-
heit.



Ich bin ab sofort gliicklich und stolz auf die Erfolge, die ich in
der Vergangenheit mit meinen Fahigkeiten und meinem Ein-
satz erreicht habe.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin gltck-
lich und stolz darauf, welche Erfolge ich in der Vergangenheit er-
reicht habeg, verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie mdglich!
Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Arbeits-
buchs unter dem Buchstaben K!
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G

Wer bin ich nicht?

Nehmen Sie ein bisschen Abstand zu sich selbst. Schauen Sie auf
sich selbst, als ware es jemand anderes. Ersplren Sie diesen Men-
schen. Flllen Sie dann die folgenden zwei Spalten aus. Schreiben Sie
alles auf, was Ihnen einfallt, ohne es zu bewerten, ganz spontan.

Eigenschaften, die zu mir ge-
hoéren und sich fiir mich stim-
mig anfiihlen

Eigenschaften, die sich fiir
mich nicht stimmig anfiihlen,
die aber andere von mir er-
warten



Wie fUhlt sich das an? Haben Sie etwas von lhrem eigenen Wesen er-
splren kénnen, wahrend Sie die Eigenheiten in beiden Spalten auf-
listeten?

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Wenn
Sie mochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande
verbinden oder sich anderweitig hdhere Unterstltzung holen.

Ich akzeptiere ab sofort, dass sich iiber meinen wahren We-
senskern allerlei Muster und Erwartungen anderer gestiilpt
haben.

27
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Ich erlaube mir ab sofort, diese Muster, die nicht zu mir geh6-
ren, Stlick fiir Stiick zu entlassen.

Ich bin ab sofort dankbar dafiir, dass ich jetzt beginne, aus-
schlieBlich mein eigenes Ich zu leben.



Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Manche meiner
Eigenheiten sind nichts als Pragungen meiner Vergangenheit, ver-
binden. Seien Sie dabei so spontan wie moglich! Zeichnen Sie dieses
Symbol nochmals auf Seite 109 dieses Arbeitsbuchs unter dem
Buchstaben G!
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S

Verantwortung fiir das eigene Leben i(ibernehmen

Wer sind Ihre Stindenbdcke? Listen Sie alle Menschen, Institutionen,
Amter, Zeiten, Umstande auf, denen Sie die Schuld daran zuschrei-
ben, dass Ihr Leben nicht ganz so ist, wie Sie es gern hatten. Listen
Sie alle auf und schreiben Sie jeweils auch daneben, wofr Sie diese
Stndenbdcke verantwortlich machen.

Diese Menschen oder Umstinde mache ich fiir das verant-
wortlich, was in meinem Leben bislang nicht optimal gelau-
fen ist beziehungsweise derzeit nicht optimal lauft:



Wie fuhlt sich das an, mit so vielen »Schuldigen« auf einer Liste kon-
frontiert zu sein? Spuren Sie Wut? Dann spuren Sie sie einfach. Sie
konnen auch auf ein Kissen einschlagen, wenn Ihnen das hilft. Dann
kommt die Wut raus, verletzt aber niemanden.

Gehen Sie nun einen Schritt weiter: Suchen Sie sich aus lhrer Liste ein
Beispiel heraus, das Sie als nicht so schwerwiegend ansehen - der
vermeintlich Schuldige ist X. Vergegenwartigen Sie sich Ihre heutige
Situation in dem Lebensbereich, mit dem auch dieses Beispiel zu tun
hat. Fragen Sie sich: Wie viel Macht gebe ich X Uber mein Leben?
Schreiben Sie alles auf, was Ihnen hierzu einfallt. Die Aussagen kdn-
nen sich auch widersprechen.

Wie viel Macht gebe ich dem »Schuldigen X« iiber mein
Leben?
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Wie fihlt sich das an? Mussen Sie vielleicht sogar dardber lachen,
dass Sie einem anderen so viel Macht Uber sich geben? Dass Sie auf
jemandem herumschimpfen, der das vielleicht nicht einmal merkt
und gltcklich sein Leben lebt? Dass Sie standig an X denken, statt
sich um sich selber zu kimmern?

Fragen Sie sich, ob Sie den Stindenbock X aus seiner Schuld entlas-
sen kdnnen. Wenn ja, tun Sie es, lassen Sie ihn sein Ding machen. lhr
Leben nehmen Sie jetzt selbst in die Hand.

Wiederholen Sie das Ganze mit weiteren Kandidaten lhrer Liste, sooft
Sie wollen.

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir, ab sofort die volle Verantwortung fiir mich
und mein Leben zu iibernehmen.



Ich bin dankbar, ab sofort die volle Verantwortung fiir mich
und mein Leben libernehmen zu diirfen.
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Ich bin dankbar, dass ich ab sofort keinen Groll, keine Wut
und keinen Hass mehr gegen mich selbst oder gegen andere
hege, die ich bislang fiir meine Lebensumstinde verantwort-
lich gemacht habe.

Ich genieB3e es ab sofort, ohne Siindenbocke oder Schuldige
mein Leben zu fiihren.



Ich iibernehme ab sofort die volle Verantwortung fiir mich
und mein Leben.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich Ubernehme
ab sofort die volle Verantwortung fiir mich und mein Leben, verbin-
den. Seien Sie dabei so spontan wie mdoglich! Zeichnen Sie dieses
Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Arbeitsbuchs unter dem
Buchstaben S!
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Die Vergangenheit annehmen und akzeptieren

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Gefihl dabei haben, selbst wenn
es Tage dauert und Sie sich immer mal wieder daransetzen mussen.
Lassen Sie sich Zeit, das ist ein wichtiger Schritt, der schnell oder
langsam erfolgen kann. Nehmen Sie wahr, wie Sie sich in dieser Zeit
fuhlen, was lhnen alles so durch den Kopf geht. All das ist Ausdruck
dessen, dass es in lhnen arbeitet: Es gehen Aufraum- und Putzarbei-
ten vonstatten, die Raum fUr das Neue schaffen.

Wenn Sie mochten, kénnen Sie sich wieder mit der Energie meiner
Hande verbinden oder sich anderweitig hohere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir, ab sofort alles Negative aus meiner Vergan-
genheit anzunehmen.
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Ich bin dankbar, ab sofort alles Negative aus meiner Vergan-
genheit annehmen zu kénnen.
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Ich bin dankbar, mich ab sofort selbst so anzunehmen, wie ich
bin.

Das Annehmen des Vergangenen, gerade des unangenehmen Ver-
gangenen, ist ein grol3er Schritt. Wenn Sie sich damit gut fuhlen,
geht es ans Akzeptieren — damit steigen Sie eine Stufe hoher auf |h-
rer Treppe zum Erfolg und zum Gluck.

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflihl dabei haben. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstiitzung holen.




Ich erlaube mir, ab sofort mich selbst und meine Vergangen-
heit zu akzeptieren.

Ich bin dankbar, ab sofort mich selbst und meine Vergangen-
heit zu akzeptieren.
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Ich schlieBe ab sofort Frieden mit mir selbst und meiner
Vergangenheit.

Ich akzeptiere ab sofort mich selbst und meine
Vergangenheit.



Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »lch akzeptiere
ab sofort mich selbst und meine Vergangenheits, verbinden. Seien
Sie dabei so spontan wie maglich! Zeichnen Sie dieses Symbol noch-
mals auf Seite 109 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben F!
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VA

Angste, Zweifel und Unsicherheiten

Schreiben Sie alle Ihre Angste, Zweifel und Unsicherheiten auf. Seien
Sie ehrlich zu sich selbst. Es ist vollkommen normal und gesund, sol-
che Empfindungen zu haben. Wichtig ist, sinnvoll damit umgehen
zu kénnen. Und dazu ist es notig, sich diese Dinge bewusst zu ma-
chen. Nur mit dem, was man kennt, kann man konstruktiv umgehen.
Trauen Sie sich also und schreiben Sie sich alles von der Seele ...

Meine Angste, Zweifel und Unsicherheiten:



Jetzt ist es raus! Alles, was Sie bedrickt, steht vor Innen auf dem Pa-
pier. Es ist damit Uberschaubar geworden. Im wahrsten Sinne des
Wortes. Erleichternd, oder? Nun kénnen Sie, gern auch gemeinsam
mit mir und diesem Buch, Wege finden, mit diesen Dingen auf Ihrer
Liste umzugehen.

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir, ab sofort bewusst Wirkdauer und Intensitat
meiner Angste und negativen Emotionen zu verkiirzen.
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Ich danke dafiir, dass sich die Wirkdauer und die Intensitat
meiner Angste und negativen Emotionen ab sofort verkiir-
zen.



Ich verkiirze selbst ab sofort aktiv Wirkdauer und Intensitéat
meiner Angste und negativen Emotionen.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich verkurze ab
sofort aktiv Wirkdauer und Intensitdt meiner Angste und negativen
Emotioneng, verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie maoglich!
Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Arbeits-
buchs unter dem Buchstaben Z!
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D

Wiinsche und Traume

Notieren Sie lhre Wiinsche, Traume, Vorhaben. Was wollen Sie errei-
chen, was wollen Sie haben, wer und wie wollen Sie sein? Schreiben
Sie alles auf.

Meine Wiinsche und Traume:



Wie? War es das schon? Sind Sie mit so wenig zufrieden? Also, mein
Vorschlag: Sie denken noch ein bisschen nach und schreiben mutig
weitere Punkte auf. Es ist kein Problem, mehrere weitere Blatter daftr
zu nehmen.

So. Jetzt haben Sie eine schone lange Liste mit lhren Wiinschen und
Zielen. Diese Liste wird nun genauer gepriift. Gehen Sie Punkt fir
Punkt durch und streichen Sie alles weg, was Sie eigentlich nur des-
halb wollen, weil ein anderer das hat, weil das in lhrer Familie so da-
zugehort oder weil es sich vor den Nachbarn oder Kollegen gut
macht. Lassen Sie nur das stehen, was wirklich aus tiefstem Herzen
Ihren eigenen Winschen entspricht. Notieren Sie das nun noch ein-
mal in einer neuen Liste.

Meine eigenen Wiinsche und Ziele:
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Schauen Sie sich wieder diese Liste an. Prifen Sie jeden einzelnen
Punkt nach einem weiteren Kriterium: Winschen Sie sich das mit ei-
nem Geflhl des Mangels oder mit einem Gefiihl der Fille? Machen
Sie vor jeden Punkt lhrer Liste ein M, wenn Sie feststellen, dass Sie in
diesem Fall ein Mangelbewusstsein haben. Und machen Sie ein F,
wenn Sie aus der Fllle heraus an diesen Wunsch denken.

Geniel3en Sie es, wenn Sie ein F schreiben kdnnen. Machen Sie sich
bewusst, wie sich das anfUhlt. Die Punkte mit dem M sollten Sie im
Auge behalten — da wird sich im Lauf Ihrer Arbeit mit dem Buch
noch einiges tun.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Thema »Meine Win-
sche und Ziele« verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie maglich!
Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 109 dieses Arbeits-
buchs unter dem Buchstaben D!
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Aus der Fiille heraus programmieren

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir, ab sofort aus dem Gefiihl der Fiille heraus zu
denken, zu fiihlen und zu handeln.
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Ich lebe ab sofort in dem Gefiihl der Fiille.

Wie fuhlt sich das an? Wenn es sich gut und stimmig anfuhlt, gehen
Sie zum nachsten Schritt Gber: Schreiben Sie auch die folgenden Sat-
ze ein paarmal untereinander, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben.
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Ich erlaube mir ab sofort, dass alles so kommt, wie ich es aus
meiner Fiille heraus programmiere. Zu meinem Wohl und zum
Wohle aller.

Ich bin dankbar dafiir, dass alles so kommt, wie ich es ab so-
fort aus meiner Fiille heraus programmiere. Zu meinem Wohl
und zum Wohle aller.
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Alles kommt so, wie ich es ab sofort aus meiner Fiille heraus
programmiere. Zu meinem Wohl und zum Wohle aller.



Ich genieBBe ab sofort dankbar meine Gegenwart und betrach-
te sie als Saatkorn meiner Zukunft.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich program-
miere ab sofort alles in meinem Leben aus der Fille herausg, verbin-
den. Seien Sie dabei so spontan wie mdoglich! Zeichnen Sie dieses
Symbol nochmals auf Seite 109 dieses Arbeitsbuchs unter dem
Buchstaben C!
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W

Erwartungen und Ziele

Beantworten Sie folgende Fragen. Seien Sie ehrlich zu sich selbst, nur
das bringt Sie voran.

Welche Erwartungen habe ich an mich als Mensch?



Welche Erwartungen habe ich beruflich?
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Welche Erwartungen haben andere Menschen an mich?

Beantworten Sie folgende Fragen noch einmal. Formulieren Sie die
Antworten dabei so um, dass es nicht mehr um Erwartungen, son-
dern um Ziele geht. Verfassen Sie alles zudem in der Gegenwarts-
form, also so, als ob sich die Ziele alle schon erflllt hatten. So pro-
grammieren Sie sich zugleich auf das Erreichen der Ziele.



Welche Ziele habe ich fiir mich als Mensch?

Welche beruflichen Ziele habe ich?
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Wie flhlt sich das an? Sie kdnnen jederzeit Ziele streichen, die sich als
Irrtum herausgestellt haben, und neue hinzufiigen, die mit lhrem
wachsenden Selbstwertgefihl hinzukommen.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Thema »Meine Ziele«
verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie maglich! Zeichnen Sie
dieses Symbol nochmals auf Seite 109 dieses Arbeitsbuchs unter
dem Buchstaben W!
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Die Motivation fiir mein Tun

Schreiben Sie die Grinde auf, warum Sie aktiv werden, warum Sie
handeln, etwas zu erreichen versuchen und im Leben in Bewegung
kommen. Uberlegen Sie in Ruhe und lassen Sie Ihren Gedanken frei-
en Lauf,

Was treibt mich an, meine Ziele zu erreichen? Was treibt mich
an, liberhaupt etwas zu tun?
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Schauen Sie sich die Liste an. Prufen Sie, wie oft hinter lhrem Han-
deln Angste, Unsicherheiten oder ein Vermeidungsverhalten ste-
cken. Wie oft sind wirklich Freude, Liebe und Spals der Motor Ihrer
Motivation? Stellen Sie einfach fest, wie es momentan ist.

Lassen Sie das Ergebnis wirken. Machen Sie sich bewusst, dass es
zwei Motivationsprinzipien gibt: das der Angst beziehungsweise der
Schmerz- und Fehlervermeidung und das der Fille, der Liebe und
des Spafies. Nutzen Sie nur eines davon? Oder beide?

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir jetzt, ab sofort zu akzeptieren, dass ich mich
bisher haufig liber die Angst zum Handeln motiviert habe.



Ich erlaube mir, ab sofort bewusst selbst zu entscheiden, wel-
ches Motivationsprinzip ich anwende.
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Ich bin dankbar dafiir, dass ich mich ab sofort mit dem Gefiihl
der Fiille und der Freude motiviere, etwas zu erreichen.



Ich erreiche ab sofort meine Ziele mit Freude und Spaf an der
Sache.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Thema »Die Motivati-
on fUr mein Tun« verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie moglich!
Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Arbeits-
buchs unter dem Buchstaben M!
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N

Die eigenen Werte finden

Schreiben Sie auf, nach welchen Werten Sie von lhren Eltern und
dem Umfeld Ihrer Kindheit erzogen worden sind.

Die Werte meiner Erziehung:



Gehen Sie die eben erstellte Liste aufmerksam durch. Prifen Sie bei
jedem Punkt, ob dieser Wert auch heute noch fir Sie Giltigkeit hat.
Schétzen Sie jeweils fir sich personlich ein, ob die einzelnen Werte
Sie heute im Leben eher fordern oder hemmen.

Schreiben Sie nun alle Werte auf, die Ihnen heute entsprechen. Pri-
fen Sie auch, ob diese Werte fiir Ihre Zukunft und lhre Ziele hilfreich
oder kontraproduktiv sind. Es kdnnen Werte der obigen Liste sein,
die ihre Gultigkeit bewahrt haben. Es kdnnen aber auch neue Werte
hinzugekommen sein. Denken Sie an verschiedene Lebensbereiche,
an das Private, die Beziehungen, an den Beruf ...

Meine eigenen, heutigen Werte:
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Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflihl dabei haben. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstiitzung holen.

Ich erlaube mir ab sofort, mich von den Werten zu verabschie-
den, die nicht mehr meine eigenen sind.
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Ich bin dankbar, ab sofort nur noch die Werte zu akzeptieren
und zu leben, die mich in meiner Entwicklung positiv unter-
stlitzen.
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Ich lege mir ab sofort meine Werte selbst fest und fiille sie mit
Leben.



Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Thema: »Meine
Werte« verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie moglich! Zeich-
nen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 109 dieses Arbeitsbuchs
unter dem Buchstaben N!
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J

Meine Anziehung

Schreiben Sie die Qualitdten und Starken Ihres Partners/lhrer Partne-
rin sowie die Qualitdten Ihrer besten Freunde und Freundinnen auf.
Notieren Sie alles, was Ihnen einféllt, einerseits die offensichtlichen
Starken, andererseits die Fahigkeiten, die diese Menschen nicht oder
nur sehr wenig ausleben.

Die Qualitaten meiner engsten Mitmenschen:



Notieren Sie nun nach Ihrer Einschdtzung die Schwachen dieser Per-
sonen, die Sie eben in ihren positiven Eigenheiten beschrieben ha-
ben.

Die Schwdchen meiner engsten Mitmenschen:

Und nun wird es spannend: Vergleichen Sie beide Listen aus diesem
Kapitel mit denen aus Q und V (Seite 13 und 18). Beantworten Sie
dazu folgende Fragen:
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Welche Ubereinstimmungen finden Sie?

Welche Unterschiede gibt es?



Sind es duBere oder innere Merkmale, die Sie und lhre engs-
ten Mitmenschen voneinander unterscheiden?

Haben lhre engsten Mitmenschen Merkmale, die Sie an sich
selbst noch nicht wahrgenommen haben, die lhnen aber jetzt
bewusst werden? Welche sind das?
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Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir ab sofort, mich ohne schlechtes Gewissen an-
deren Menschen gegeniiber so zu entwickeln, dass ich gliick-
lich bin.
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Ich bin ab sofort dankbar fiir meine Entwicklung und bereit,
alles loszulassen, was nicht mehr zu mir passt.

Ich bin ab sofort dankbar fiir meine Entwicklung und bereit,
das anzunehmen, was ich anziehe.
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Ich bin ab sofort dankbar fiir meine Entwicklung und freue
mich auf alles, was auf mich zukommt.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich ziehe an,
was ich ausstrahleg, verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie mog-
lich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Ar-
beitsbuchs unter dem Buchstaben J!
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X

Ich und meine Mitmenschen

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir jetzt, ab sofort alle Menschen so zu lassen, wie
sie sind.
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Ich bin ab sofort dankbar, alle Menschen so lassen zu kénnen,
wie sie sind.



Ich akzeptiere ab sofort, dass alle Menschen so sind, wie sie
sind, und kiimmere mich ausschlie3lich um mich und meine
Entwicklung.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich lasse meine
Menschen ab sofort so, wie sie sind«, verbinden. Seien Sie dabei so
spontan wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Sei-
te 109 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben X!
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-

Frei von Erwartungen”

Beantworten Sie folgende Frage:

Was wiinsche ich mir von meinem Partner/meiner Partnerin?

*  Wenn Sie derzeit in keiner Partnerschaft leben, kénnen Sie diese Ubung auch fiir eine
frihere Partnerschaft machen oder fir die Beziehung zu einer anderen Ihnen naheste-
henden Person.



Schauen Sie sich die eben erstellte Liste an. Welche Ihrer Wiinsche
kennt Ihr Partner/lhre Partnerin bereits, ohne sie aber bislang erfullt
zu haben? Kennen Sie die Grinde daftir? Untersuchen Sie, warum Sie
an diesen Wiinschen festhalten, und fragen Sie sich, ob Sie sie loslas-
sen konnen.

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir ab sofort, mich von jeglichen Erwartungen
frei zu machen.
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Ich bin dankbar, ab sofort meine Erwartungen an andere
Menschen loszulassen.



Ich lasse ab sofort alle Erwartungen an andere los.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin ab so-
fort frei von Erwartungeng, verbinden. Seien Sie dabei so spontan
wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 109
dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben T!
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B

Kontrollverhalten

Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstitzung holen.

Ich erkenne ab sofort an, dass die Emotionen und Angste in
mir starker als meine Gedanken sind.
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Ich erlaube mir ab sofort, mein Kontrollverhalten loszulassen.
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Ich bin ab sofort dankbar und offen fiir die positiven Gefiihle,
die in mir sind und die ich jetzt leben darf.

Ich bin ab sofort dankbar und offen fiir die positiven Gefiihle,
die ich mir selbst und anderen vorbehaltlos zukommen lasse.



Schreiben Sie diese wesentlichen Satze auch noch auf einem separa-
ten Blatt so oft auf, bis Sie ein richtig gutes Gefuhl dabei haben.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich lasse mein
Kontrollverhalten los und 6ffne mich ab sofort fur alle positiven Ge-
fUhle fur mich selbst und andere«, verbinden. Seien Sie dabei so
spontan wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Sei-
te 108 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben B!
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R

Meine Gewohnheiten

Notieren Sie hier hre Gewohnheiten. Schreiben Sie auf, was Sie im-
mer und immer wieder machen. In welchen Bereichen verhalten Sie
sich stets auf die gleiche Weise: im Tages- oder Wochenverlauf, in der
Freizeit oder im Urlaub, bei Herausforderungen oder in Gesprachen,
beim Essen? Es kommt sicher einiges zusammen — notieren Sie alles,
was lhnen einfallt.

Meine Gewohnheiten:



Betrachten Sie Ihre Liste. Suchen Sie sich ein paar Punkte aus, so viele,
wie Sie momentan wollen, und formulieren Sie sie neu: Lassen Sie
die Grundtendenz bestehen, aber schreiben Sie eine Variation auf.
Wenn Sie notiert haben, dass Sie immer italienisch essen gehen,
schreiben Sie nun, dass Sie ab und an griechisch essen gehen oder
schlichtweg zu einem ltaliener in eine andere Stadt fahren. Offnen
Sie sich fir etwas Neues! Gehen Sie hierbei von unserem bewahrten
sportlichen Grundsatz aus: »Vom Einfachen zum Schweren.«

Ich 6ffne mich fiir folgende Varianten:

89



Schreiben Sie die folgenden Sétze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflhl dabei haben. Wenn Sie
maochten, konnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hohere Unterstitzung holen.

Ich erlaube mir jetzt, ab sofort flexibel und offen fiir Neues zu
sein.
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Ich bin dankbar, ab sofort flexibel und offen fiir Neues zu sein.

Ich bin ab sofort flexibel und offen fiir Neues.
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Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin ein offe-
ner und flexibler Menschg, verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie
maoglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 109 dieses
Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben R!



H

Meine Entscheidungen

Schreiben Sie nachfolgend alle Themen auf, bei denen eine Entschei-
dung ansteht.

Diese Entscheidungen stehen an:
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Markieren Sie jetzt mit einer Farbe die Entscheidungen, die lhnen
leichtfallen und die Sie moglicherweise nur aus Bequemlichkeit noch
nicht getroffen haben. AnschlieSend schreiben Sie ein Datum oder/
und eine Uhrzeit neben das Stichwort, bis wann Sie diese Entschei-
dung getroffen haben. Wenn sie dann getroffen ist, haken Sie das
Stichwort ab. Erledigt.

Markieren Sie mit einer anderen Farbe die Entscheidungen, die Ih-
nen schwerfallen oder Angst machen. Arbeiten Sie so lange mit den
Werkzeugen aus dem Buch an diesen Themen, bis die Angste nur
noch minimal sind. Dieser Prozess dauert so lange, wie er dauert. Sie
arbeiten dran, das allein zahlt.

Sobald Sie ein gutes Gefihl dabei haben, diese Entscheidungen zu
fallen und die Konsequenzen zu tragen, notieren Sie auch hier ein
Datum, bis wann das Thema erledigt ist.

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflihl dabei haben. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstiitzung holen.




Ich erlaube mir ab sofort, den Mut zu haben, Entscheidungen
fiir mich und meine gliickliche Zukunft zu treffen und die
Konsequenzen daraus zu tragen.

Ich bin ab sofort dankbar fiir den Mut und die Entschlossen-
heit, Entscheidungen fiir mich und meine gliickliche Zukunft
zu treffen und die Konsequenzen daraus zu akzeptieren.
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Ich genieBle es, ab sofort Entscheidungen zu treffen.

Ich treffe ab sofort Entscheidungen und stehe zu den Konse-
quenzen.



Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich entscheide
ab sofort mutig und konsequents, verbinden. Seien Sie dabei so
spontan wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Sei-
te 108 dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben H!
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Y

Mein Dank

Dieses Arbeitsbuch ist Ihr Buch geworden. Sie haben damit ein sehr
personliches Werk verfasst, ein Buch lhres bisherigen Lebens. Am
Ende danken die Autoren Ublicherweise allen Menschen, die sie
beim Erarbeiten des Textes unterstitzt haben.

Listen Sie alle Menschen auf, denen Sie dafur danken mochten, dass
dieses Buch, lhr Lebensbuch, méglich geworden ist. Schreiben Sie
auch auf, woflr genau Sie sich bei diesen Menschen bedanken
mochten. Beginnen Sie bei jeder neuen Person mit den Worten: »lch
bedanke mich aus ganzem Herzen bei .. .«

Meine Danksagung



Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich bin dankbar
und glucklich, dass mich so viele Menschen unterstitzt haben und
unterstltzen, verbinden. Seien Sie dabei so spontan wie mdaglich!
Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108 dieses Arbeits-
buchs unter dem Buchstaben Y!
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L

Meine néachsten Schritte

Schreiben Sie auf separaten Blattern auf, wie Ihre néchsten Schritte in
Ihrem Leben aussehen werden. Verwenden Sie beim Schreiben wieder
die Gegenwartsform, um die Programmierung zu unterstitzen. Seien
Sie so konkret wie moglich und beziehen Sie alle Aspekte Ihres Lebens
mit ein: sowohl die privaten und die beruflichen Aspekte im AulSen als
auch Ihr Seelenleben und Ihre personliche Entwicklung im Inneren.

Lassen Sie sich Zeit, Uber Tage hinweg, bis Sie selbst das Gefihl ha-
ben, dass alles stimmig und rund ist und sich einfach nur sehr gut
anfuhlt.

Schreiben Sie die folgenden Satze ein paarmal untereinander. Schrei-
ben Sie sie so oft, bis Sie ein gutes Geflihl dabei haben. Wenn Sie
mochten, kdnnen Sie sich wieder mit der Energie meiner Hande ver-
binden oder sich anderweitig hdhere Unterstiitzung holen.




Ich erlaube mir ab sofort, mein Leben und meine Zukunft ab
sofort selbst zu kreieren.
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Ich bin ab sofort dankbar dafiir, die Kraft und Energie zu ha-
ben, fiir mich selbst meine Zukunft zu gestalten und zu leben.
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Ich bin ab sofort der Designer meiner Zukunft und habe die
Kraft und die Energie, sie mit Leben und Liebe zu fiillen.

Zeichnen Sie jetzt ein Symbol, das Sie mit dem Satz: »Ich allein bin
der Designer meiner Zukunftg, verbinden. Seien Sie dabei so spontan
wie moglich! Zeichnen Sie dieses Symbol nochmals auf Seite 108
dieses Arbeitsbuchs unter dem Buchstaben L!
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PP

Der wichtigste Mensch dieser Welt

Schreiben Sie noch einmal alles auf, was Ihnen als Antwort auf die
folgende Frage einfallt:

Warum bin ich fiir mich der wichtigste Mensch auf der Welt?



Vergleichen Sie diese Liste mit der ganz vorn im Arbeitsbuch unter P!
Gibt es Veranderungen? Auch im Gefiihl zu dieser Liste?
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Zum Abschluss

Sie haben mit diesem Arbeitsbuch ein einzigartiges Werk geschaf-
fen. Es ist voll mit positiven Aspekten |hres Lebens. Dieses Buch ist
fortan Ihr Ratgeber und standiger Begleiter. Lassen Sie es noch min-
destens eine Woche liegen, bevor Sie sich ihm wieder zuwenden. Al-
les, was Sie sich bislang erarbeitet haben, wirkt noch intensiv in Ih-
nen nach. Alles sortiert sich neu.

Die von lhnen gezeichneten Symbole

Sie haben in jedem Kapitel ein Symbol gezeichnet und es auf einer
Doppelseite hinten wiederholt. Was hat es nun damit auf sich? Wenn
Sie nach einer kleinen Pause das Gefiihl haben, erneut mit dem Ar-
beitsbuch arbeiten zu wollen, dann schlagen Sie bitte nicht das In-
haltsverzeichnis auf. Offnen Sie vielmehr die Doppelseite mit den
Symbolen. Fragen Sie sich dabei bewusst, welches Kapitel fur Sie ge-
rade jetzt wichtig ist. Welches Thema will jetzt bearbeitet werden?

Das Symbol, das Ihnen spontan am schnellsten ins Auge springt, mit
dem sollten Sie arbeiten. Ihr Auge erfasst die Doppelseite im Bruch-
teil einer Sekunde, und Ihr Unterbewusstsein hat in diesemn Moment
auch schon entschieden, welches Symbol das aktuell richtige ist.
Vertrauen Sie dieser Entscheidung, auch wenn Sie Ihnen nicht ein-
leuchtet oder nicht geféllt. Sie selbst haben beim ersten Durchgang
durch das Arbeitsbuch diese Symbole geschaffen. Somit haben Sie
einen intensiven Bezug dazu. Ihr Unterbewusstsein weill genau, wel-
che Themen hinter welchen Symbolen stecken und welche aktuell
bewaltigt werden wollen. Probieren Sie es aus — und |hr Vertrauen in
Ihre eigenen inneren Krafte wird sich festigen.

Absichtlich sind die Kapitel mit ungeordneten Buchstaben versehen.
So kéonnen Sie mit Threm Bewusstsein keinesfalls beeinflussen, wel-



ches Thema Sie auswahlen. Uberlassen Sie die Entscheidung Ihrem
tieferen Wissen. Auch Seitenzahlen zu den Symbolen gibt es auf der
entsprechenden Doppelseite nicht. Schauen Sie daher im Inhaltsver-
zeichnis vorn nach, auf welcher Seite sich die Fragen zu Ihrem
Symbol und Buchstaben finden.

Arbeiten Sie das gewahlte Thema noch einmal durch. Erstellen Sie
die Listen neu, beantworten Sie die Fragen noch einmal, schreiben
Sie die entsprechenden Sdtze ab, lesen Sie die dazugehorigen Kapi-
tel im Hauptbuch. Bringen Sie das Thema in einen Bezug zu hren ak-
tuellen Lebensumsténden. Seien Sie kreativ! Verfolgen Sie Ihren Weg
so weiter, wie es lhnen am meisten Freude macht.

Es begleitet Sie, solange Sie wollen

Sie kdnnen beliebig oft und beliebig lange mit dem Buch und dem
Arbeitsbuch arbeiten. Ihr Unterbewusstsein braucht nach meinen
Erfahrungen je nach Komplexitdt des Themas bis zu eineinhalb Jah-
re, um neue Inhalte tief zu verinnerlichen. Die Frichte des Neuen
aber kdnnen sich durchaus schon friher zeigen. Die Ernte wird im-
mer nur noch reicher und sufer, je ldnger und intensiver Sie lhren
Weg verfolgen.

Bleiben Sie also dabei, vertrauen Sie sich und dem Leben und genie-
Ben Sie lhre Entwicklung. Die Entwicklung zu einem immer gltckli-
cheren, zufriedeneren, gestinderen, erfolgreicheren und ausgegli-
cheneren Menschen. Zu dem Menschen, der Sie im tiefsten Inneren
Ihrer Seele sein wollen.

Ich bedanke mich bei Ihnen daflr, dass ich Sie auf diesem Weg be-
gleiten durfte, und winsche Ihnen das Beste fir Ihren weiteren Weg!
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