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			THE NEW YOU

			Das Buch, das dein Leben verändert.

			THE NEW YOU

			 „Was immer du tun kannst, oder träumst es tun zu können, fang damit an! Mut hat Genie, Kraft und Zauber in sich.“ 

			Johann Wolfgang von Goethe

			THE NEW YOU 

			THE NEW YOU ist ein Coach für besondere Menschen. 

			Für dich!

			Wenn du ihn belebst, wird er dich verändern. Er ermutigt dich, deinen Weg zu gehen, größer darüber zu denken, wer du bist, was du kannst und was du willst. Dieses Buch wird dir helfen, Schritt für Schritt deinem persönlichen Glück und dem Leben näherzukommen, das du wirklich willst.

			Für Fragen oder Anregungen: 

			info@thenewyou.de

			thenewyou.de
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			Hier findest du tägliche Inspiration, regelmäßige Newsletter, Beispiele und Übungen zum Download.

			Jegliche – auch auszugsweise – Verwertung, Wiedergabe, Vervielfältigung, Übersetzung, Speicherung oder Verarbeitung, auch elektronisch, mechanisch, durch Fotokopien oder Aufzeichnung, bedarf der vorherigen schriftlichen Genehmigung durch den Verlag. 

			Es wird ausdrücklich darauf hingewiesen, dass im Text enthaltene externe Links vom Herausgeber nur bis zum Zeitpunkt der Buchveröffentlichung eingesehen werden konnten. Auf spätere Veränderungen hat der Herausgeber keinerlei Einfluss. Eine Haftung des Herausgebers ist daher ausgeschlossen.

			Die im Buch veröffentlichten Ratschläge wurden vom Verfasser bzw. Herausgeber sorgfältig erarbeitet und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Ebenso ist die Haftung des Verfassers bzw. des Herausgebers für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ausgeschlossen.
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			Vorwort

			Egal wo du heute stehst, du kannst dein Leben immer zum Positiven verändern! Du kannst großartige Sachen schaffen, wenn du an dich selbst glaubst und deine eigenen Hürden überwindest. 

			In verschiedenen Situation meines Lebens kam ich immer wieder auf die gleichen zwei Fragen zurück: „Was will ich wirklich?“ und „Wie kann ich das Leben führen, das mich erfüllt und glücklich macht?“ Die Suche nach Antworten führte schließlich zu Achtsamkeit, Neurowissenschaften und der Kraft der Gedanken. Mit der Ausbildung zum Human Therapy Professional schloss sich der Kreis und festigte sich die Erkenntnis, dass sich im Außen nur das widerspiegeln kann, was man im Inneren hat. 

			Ich glaube an die Kraft der Gedanken, die innere Stärke und positive Energie, die in jedem von uns steckt. Ich bin davon überzeugt, dass alles möglich ist, was wir uns vorstellen können, solange es nicht durch Selbstzweifel zerstört oder aus den Augen verloren wird. Mein Wissen und meine Erfahrung möchte ich weitergeben und Menschen wie dich unterstützen, ihr wahres ICH zu finden und danach zu leben. Deshalb gibt es THE NEW YOU.

			Dein Leben ist das Wertvollste, das du hast. Das Leben im Allgemeinen macht es jedoch nicht immer leicht, so zu leben, wie du es dir wünschst. Verpflichtungen, Herausforderungen, Erwartungen und Gewohnheiten halten dich oft davon ab, dich auf das zu fokussieren, was wirklich wichtig für dich ist.

			Irgendetwas hat dich zu diesem Buch geführt. Im Leben gibt es keine Zufälle und es gibt einen guten Grund, warum du gerade jetzt dieses Buch in der Hand hältst. Du wirst dich auf eine Reise der Selbsterkenntnis und Klarheit begeben. Du wirst herausfinden, was du wirklich willst, was dich zurückhält und wie du alle selbst auferlegten Beschränkungen loslässt und dein wahres ICH wiederfindest. Es ist ein Geschenk an dich selbst, deinen eigenen Weg zu verfolgen, um das Leben zu verwirklichen, von dem du immer geträumt hast. Es gibt zwar nicht das eine perfekte Leben. Es gibt jedoch das Leben, das perfekt für dich ist. 

			Ich widme DIR dieses Buch, weil du an deine wunderbaren Träume, Wünsche, Sehnsüchte und Ziele glaubst und sie verwirklichen möchtest. 

			Viel Erfolg bei deiner wundervollen Reise der Veränderung.

			Iris Reiche

			THE NEW YOU 

			So funktioniert‘s

			Das Konzept

			THE NEW YOU besteht aus drei Teilen.  
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			Du beginnst mit dem Lesen der Hintergründe und wissenschaftlichen Erkenntnisse. Hierbei lernst du die neuesten Erkenntnisse aus der Glücksforschung und Neurowissenschaft kennen, wie du dein Leben mit bestimmten Techniken zum Positiven verändern kannst. Wie Glaubenssätze dein Leben bestimmen und was du tun kannst, um es zu ändern. Und wie du dich von äußeren Umständen löst, Stress reduzierst, Selbstvertrauen aufbaust, Ziele richtig formulierst, in den Alltag integrierst und deine Träume schneller verwirklichst. Dieser Teil ist dein Nachschlagewerk. Du kannst ihn zwei- bis dreimal lesen und wirst feststellen, dass du jedes Mal neue Erkenntnisse für dich herausnimmst.

			Mit dem gelernten Wissen erarbeitest du deine persönliche Toolbox, dies ist dein persönlicher Werkzeugkasten für die Zukunft. Du wendest das Gelernte in Übungen an und legst deine Ziele fest. Begebe dich auf eine Reise der Selbsterkenntnis und Klarheit. Finde heraus, was du wirklich willst, was dich zurückhält und wie du alle selbst auferlegten Beschränkungen loslässt, um frei zu sein, für dein neues Leben.

			Anschließend unterstützt dich der Kalender dabei, dies in deinen Alltag zu integrieren. Tägliche Routine ist wichtig, um aus etwas Neuem eine Gewohnheit zu machen. Du erhältst eine Anleitung, wie du deinen optimalen Kalender erstellst. Hierbei verfolgst du deine Ziele, misst deine Erfolge, übst dich in Achtsamkeit und konzentrierst dich auf das, was dir guttut. Der Kalender bietet dir eine Struktur, deine Ziele im Alltag zu integrieren, um dein Leben nachhaltig zu verändern.

			Du kannst hierfür deinen eigenen Kalender nutzen und die Vorlagen im eBook als Inspiration nutzen. Alternativ kannst du das Buch THE NEW YOU mit integriertem Kalender bestellen. Es ist in einem hochwertigen Ledereinband und in Form eines DINA5 Notizbuches. Du findest es unter thenewyou.de

			Der Inhalt

			THE NEW YOU ist so aufbereitet, dass du einzelne Bereiche, wie zum Beispiel dein Selbstbewusstsein, angehen kannst und es ebenso für einen kompletten Neuanfang im Leben dient. Denn bei jeder Veränderung im Leben gibt es vier Bereiche, die es zu berücksichtigen gilt: 

			Klarheit, Loslassen, Motivation und Fokus. 

			Warum sie wichtig sind:

			KLARHEIT: ERKENNTNIS & VISION

			Um einen neuen Weg im Leben einzuschlagen, musst du wissen, wo du bist, was dir wichtig ist und wohin du willst.

			LOSLASSEN: denkmuster & ACHTSAMKEIT

			Das Loslassen des alten Seinszustands und Änderung der Gedanken und Gewohnheiten sind die Grundlagen, damit Veränderungen geschehen können.

			MOTIVATION: HAPPY MOMENTS & DANKBARKEIT

			Glücksmomente geben dir Energie und Dankbarkeit für positive Erlebnisse führen zu besserer Laune und zu Optimismus. So bleibst du motiviert, deine Ziele auch langfristig zu verfolgen.

			FOKUS: ZIELE & VISUALISIEREN

			Richtig gesetzte Ziele und den Fokus darauf im Alltag zu behalten, ermöglicht dir jeden Tag Schritt für Schritt deinem neuen Leben näherzukommen.

			THE NEW YOU

			TEIL 1 
Wissenschaftliche 
Erkenntnisse

			Die Wissenschaft des Glücks

			Alles, was du im Leben tust, vermeidest, dir wünschst oder anstrebst, hat nur einen tieferen Grund: Du glaubst, dass du danach glücklicher bist. Sei es eine Partnerschaft, Karriere, Geld, Erfolg, Erlebnisse, Besitztümer oder auch, anderen Gutes zu tun. Alles wünschst du dir, weil du glaubst, dass du dich dann besser fühlst und glücklicher bist.

			Das Hauptziel im Leben ist also GLÜCKLICH zu sein.

			Ist Glück messbar? Ja! Man kann das im Gehirn empfundene Glück messen. Je stärker die Aktivierung eines bestimmten Teils des linken präfrontalen Cortex im Vergleich zum rechten präfrontalen Cortex ist, desto positivere Gefühle, wie Freude, Begeisterung oder größere Energie, hat der Mensch.1 Laut Wissenschaftlern ist Matthieu Ricard „der glücklichste Mensch der Welt“. Bei ihm wurde eine besonders hohe Aktivierung des linken Bereichs festgestellt. Promoviert in Molekulargenetik, entschied sich der Franzose 1972, tibetisch-buddhistischer Mönch zu werden. Der Dalai Lama bat ihn an wissenschaftlichen Studien teilzunehmen und sein gemessenes Glück sprengte jeden Rahmen. Matthieu Ricard definiert Glück als „das tief empfundene Gefühl, eines auf innerem Reichtum, ja Überfluss beruhenden Wohlbefindens“ und „einen nicht zu übertreffenden Seinszustand.“2  Ricard, der von sich selbst sagt, dass er ganze Tage mit Meditation verbringt, empfindet sich selbst ebenfalls als glücklichen Menschen. Auch wenn er ironischerweise über seinen gewonnenen Spitznamen „glücklichster Mensch der Welt“ etwas verärgert ist. 

			„Glück hängt nicht davon ab, wer du bist oder was du hast. Es hängt davon ab, wie du denkst.“

			Dale Carnegie

			Matthieu Ricards Definition von Glück beschreibt also einen Seinszustand. Die meisten Menschen empfinden und verbinden Glück jedoch mit einem kurzfristigen Ereignis. Ein höheres Gehalt, ein neues Auto, Urlaub usw. – all das ist mit Glücksgefühlen verbunden. Diese Ereignisse verhelfen jedoch nicht zu einem dauerhaften Glück.

			Es gibt drei Arten von Glück3: 

			Das Vergnügen: Der Adrenalinkick, das kurzfristige Glück, das sich schwer aufrechterhalten lässt.

			Die Leidenschaft: Auch als „Flow“ bekannt, wenn bei deiner Tätigkeit das Raum und Zeitgefühl verschwindet.

			Der höhere Sinn: Teil von etwas zu sein, das größer ist als man selbst und das man als sinnvoll erachtet.

			Viele Menschen verbringen den Großteil ihrer Zeit damit, dem Vergnügen hinterherzulaufen, ab und zu sich der Leidenschaft zu widmen und selten, um den höheren Sinn zu verfolgen. Eigentlich sollte es umgekehrt sein. Der logischste Weg zu dauerhaftem Glück ist es, die meiste Zeit und Energie dem höheren Sinn (Zweck) zu widmen, gelegentlich einen Zustand von Flow zu erleben und hin und wieder das kurze Vergnügen zu genießen. Wenn wir wissen, was uns am wichtigsten im Leben ist und was die größte Bedeutung für uns hat, wissen wir auch, in welche Richtung wir uns bewegen sollten und wo unsere Ziele und Prioritäten liegen. 

			Am effektivsten ist es, wenn wir eine Vision vor Augen haben, die wir verfolgen. Wenn wir es schaffen, unsere inneren Blockaden zu überwinden (wie Selbstzweifel, schlechtes Gewissen, limitierende Glaubenssätze) und lernen, mit Selbstvertrauen und optimistischer Erwartung in die Zukunft zu schauen, dann stehen uns im Leben alle Türe offen. 

			Die Psychiaterin Regina Pally beschreibt diesen Vorgang so: 

			„Wie wir aus der Neurowissenschaft wissen, stellt das Gehirn, noch bevor etwas geschieht, eine Prognose, welche Entwicklung am wahrscheinlichsten ist. Anschließend setzt es die Wahrnehmung, das Verhalten, die Gefühle, die physiologischen Reaktionen und zwischenmenschlichen Verhaltensweisen in Gang, die am besten zu dieser Vorhersage passen. Wir lernen gewissermaßen aus der Vergangenheit, die Zukunft vorherzusagen, und leben dann die Zukunft, die wir erwarten.“ 4

			Somit ist es wissenschaftlich bewiesen, dass du dein persönliches langfristiges Glück nachhaltig erreichen kannst, wenn du eine Vision vor Augen hast, daran glaubst und deine Ziele und deinen Fokus danach ausrichtest. Und dieses Buch soll dir dabei helfen.

			THE NEW YOU 

			KLARHEIT

			„Bevor wir wissen, was wir tun, müssen wir wissen, was wir denken.“
Joseph Beuys

			Klarheit über dein Leben

			Bevor du dir darüber Gedanken machst, wohin du willst, ist es wichtig zu realisieren, wo du gerade stehst. Ein starkes Bewusstsein darüber, wo du im Leben stehst, was dich stärkt, was dich schwächt und was deine Prioritäten sind, steigert das Selbstvertrauen. Und Selbstvertrauen hilft dir wiederum bei der Erreichung deiner Wünsche und Ziele. Zahlreiche Studien beweisen, wie wichtig Selbstvertrauen für zum Beispiel berufliche Spitzenleistungen ist. Richard Boyatzis zeigte unter anderem, dass es sich bei Selbstvertrauen um einen entscheidenden Faktor handelt, der die Spitzenmanager vom bloßen Durchschnitt unterscheidet.1 

			Selbstvertrauen brauchst du nicht nur für berufliche, sondern ebenso für deine persönlichen Leistungen und Erfolge. Es ist eine Spitzenleistung, wenn du deine persönlichen Ziele und Wünsche erreichst. Nein sagen können, für dich selbst einstehen, deinen eigenen Weg im Leben finden, verfolgen und dich selbst akzeptieren, das sind Beispiele von großartigen Spitzenleistungen, die du in deinem Leben erreichen kannst. 

			Selbstvertrauen ist also entscheidend für alle Erfolge in deinem Leben. Und Selbstvertrauen beginnt beim Selbstbewusstsein, also SICH SELBST BEWUSST SEIN. Wenn du verstehst, wie deine Stärken und Schwächen dein Verhalten beeinflussen, kannst du sie viel besser für dich nutzen. Ebenso wirkt sich Selbstbewusstsein auf die Selbstmotivation aus. Wir sind wesentlich motivierter, wenn wir uns darauf konzentrieren, worin wir gut sind und was uns erfüllt.

			„Was vor uns liegt und was hinter uns liegt, ist nichts im Vergleich zu dem, was in uns liegt. Wenn wir das, was in uns liegt, nach außen in die Welt tragen, geschehen Wunder.“

			Henry David Thoreau

			Viele Dinge im Leben sind so offensichtlich, dass sie deutlich erkennbar sind und dennoch unbemerkt bleiben. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass du sämtliche Bereiche deines Lebens betrachtest. Denn für ein langfristig glückliches Leben ist eine ausgeglichene Harmonie in allen Bereichen notwendig. Dein Ziel muss es nicht sein, überall superglücklich zu sein, aber viele Menschen machen den Fehler, sich lediglich auf einen Bereich zu konzentrieren. Das geht kurzfristig gut, rächt sich jedoch langfristig, wenn man zum Beispiel sehr erfolgreich im Beruf ist, aber seine Gesundheit vernachlässigt. Oder wenn man extrem intensiv seinem Hobby nachgeht und dabei seine Beziehungen vernachlässigt. 

			Es ist zudem nicht nur wichtig zu wissen, wohin du willst. Es ist ebenso wichtig Klarheit darüber zu erhalten, was dich bisher davon abgehalten hat, deine Wünsche und Ziele zu erreichen. Die Ursachen hierfür sind meist unbewusste Denkmuster und Glaubenssätze. Sie wirken sich auf dein Verhalten aus und dies wiederum hat einen Einfluss auf deine Erlebnisse und Erfahrungen. Wie genau das funktioniert, erfährst du im Kapitel LOSLASSEN. 

			Viele Ratgeber sind darauf ausgerichtet, neue Ziele zu setzen und Aktionen zu planen. Die meisten Menschen, die etwas verändern wollen, setzen sich daher Ziele, machen Listen und laufen los. Kurzfristig klappt das oft wunderbar, aber langfristig enden sie oft wieder dort, wo sie angefangen haben. Woran liegt das? Die Antwort ist simpel und doch verwirrend zugleich: 

			„Der Grund ist, weil du dich selbst immer mitnimmst!“

			Gemeint ist damit, dass du ja gleich bleibst. Deine Gedanken und deine Einstellung, die du in dir trägst, bleiben gleich. Eine hohe Motivation bei neuen Zielen kann dies kurzfristig überdecken. Bestes Beispiel sind die Neujahrsvorsätze. Wenn jedoch die Anfangsmotivation nachlässt, kommen deine ursprünglichen Gedanken und Einstellungen und somit Verhaltensweisen wieder durch. Daher „nimmst du dich selbst immer mit“, auch wenn du neue Wege zu neuen Zielen gehst. 

			Es kommt dir bestimmt bekannt vor: Wenn du den Job wechselst oder einen neuen Partner hast, treten oft die gleichen bzw. ähnlichen Probleme auf. Du kannst zwar deine „Umgebung“ austauschen, aber du wirst immer wieder die gleichen Erlebnisse haben, denn dein äußeres Leben ist ein Spiegel deines inneren Lebens.2 Wenn du also immer wieder die gleichen Hindernisse im Leben hast, bist du deshalb „falsch“ und musst ein anderer Mensch werden? Nein, definitiv nicht! Du bist genau so richtig, wie du bist! 

			Nun könntest du dich fragen „Ich soll mich ändern, aber der gleiche Mensch bleiben? Das geht doch gar nicht!“ Doch, das geht. Denn richtig ist: werde der Mensch, der du wirklich bist. Das, was du „ablegen“ solltest, sind die Dinge (Gedanken, Glaubenssätze, Verhaltensweisen), die du von anderen übernommen hast und solche, die dich limitieren und davon abhalten, so zu sein, wie du wirklich bist. 

			Um dies zu ermöglichen, musst du dir Klarheit darüber verschaffen, was es ist, das dich von deinem wahren ICH zurückhält.  

			Die Vogelperspektive

			Oft ist man so betriebsblind in seinem Leben, dass erst ein Perspektivwechsel eine richtige Betrachtungsweise des eigenen Lebens ermöglicht. Aus diesem Grund beginnt die Toolbox mit inspirierenden Fragen, dein Leben von einem anderen Blickwinkel aus zu betrachten. Es sind Fragen, die dich anregen, zu reflektieren und zu motivieren, über den Tellerrand hinauszuschauen. Im Strudel des Alltags ist das oft nicht möglich. Aber wenn man von einem Berg oder am Meer in die Weite schaut, sieht die Welt oft anders aus. Auch die eigene. Aus der Vogelperspektive verschieben sich oftmals die Prioritäten und Unwichtiges wird wichtig und scheinbare wichtige Dinge verlieren plötzlich ihren Wert. 

			Anschließend formulierst du die Vision von deinem gewünschten Leben. Es ist sehr kraftvoll, eine klare Vorstellung von dem Leben zu haben, das man leben möchte, fest daran zu glauben und sich bereits jetzt so zu verhalten, als ob es Realität ist. Die Macht der Gedanken und Vorstellungskraft wird häufig unterschätzt. 

			Henry David Thoreau3 schrieb dazu: 

			„Wenn jemand vertrauensvoll in der Richtung seiner Träume voranschreitet und danach strebt, das Leben, das er sich einbildete, zu leben, so wird er Erfolge haben, von denen er in gewöhnlichen Stunden nicht zu träumen wagte.“ 

			Überlege dir also, wer und wie du in der Vision von deinem gewünschten Leben bist. Welche Gedanken, Einstellungen und Eigenschaften möchtest du haben? Tue so, als ob und fühle es schon jetzt. Dieser inspirierende und visionäre Start der Übungen soll dich anregen, auch bei deinen Zielen groß zu denken und an dich zu glauben. Mehr über Visualisieren erfährst du im Kapitel FOKUS.

			„Am liebsten erinnere ich mich an die Zukunft.“

			Salvador Dali

			Deine Lebensbereiche

			Um Klarheit über dich und dein Leben zu erhalten, betrachtest du zwölf Lebensbereiche, die in vier Gruppen zusammengefasst sind. Diese Einteilung des Lebens ist eine grobe Einteilung. Natürlich ist das Leben viel komplexer. Themen haben einen engen Bezug zueinander und können verschwimmen. Ebenso gibt es übergreifende Themen, wie zum Beispiel das Selbstwertgefühl, Perfektionismus oder Harmoniebedürfnis, die sich auf diverse Bereiche auswirken. Hast du zum Beispiel das Gefühl nicht gut genug zu sein? Oder nicht wertvoll oder liebenswert zu sein? Dann wirst du dies höchstwahrscheinlich in mehreren Bereichen deines Lebens spüren. 

			Wenn du hier ein Muster in unterschiedlichen Bereichen bei dir erkennst, kann dir die Ursache klarer werden und du kannst sie leichter angehen. Und auf genau diese definierten Bereiche solltest du dich fokussieren. Denn wenn die Ursache gelöst ist, können die Probleme in den einzelnen Bereichen viel leichter von alleine verschwinden.

			„Es ist Zeit etwas Neues zu beginnen und dem Zauber des Anfangs zu vertrauen.“

			Meister Eckhart

			Die Einteilung der Lebensbereiche soll dir helfen, Klarheit über dein Leben zu erhalten, deine Themen zu ordnen und dir eine Struktur bieten, sie anzugehen. In jedem deiner Lebensbereiche findest du nicht nur die Themen, die du verbessern möchtest, sondern ebenso deine persönlichen Energiequellen. Dies sind die schönen Momente im Leben, also das, was dir Energie gibt. Wofür stehst du morgens auf und was tut dir gut? Ist die Partnerschaft deine Basis, die dir hilft, den Stress im Büro zu ertragen? Ist der Sport deine Leidenschaft, der dich zu Höchstform auflaufen lässt? Was auch immer es ist, erhalte Klarheit über deine Energiequellen, deine Happy Moments. Und wenn du genau hinschaust, wirst du in jedem deiner Bereiche etwas finden, das dich motiviert. Eine Veränderung im Leben zu erreichen benötigt Energie. Wenn der Weg der Veränderung dir mehr Kraft nimmt als gibt, verlierst du langfristig die Motivation. 

			Aus diesem Grund betrachtest du nicht nur die Lebensbereiche, die du verändern willst, sondern auch die, die dir Kraft geben und dir die Veränderung ermöglichen. Mehr dazu, warum Energiequellen so wichtig sind, erfährst du im Kapitel MOTIVATION. 
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			In der Toolbox führst du eine Bestandsaufnahme deiner Lebensbereiche durch und beurteilst sie auf einer Skala von 1 (unzufrieden) bis 10 (glücklich). 

			Neben diesen Lebensbereichen gibt es übergreifende Themen wie zum Beispiel Selbstwertgefühl, Selbstvertrauen, Stress/ Leichtigkeit, Harmoniebedürfnis oder Perfektionismus. Diese finden sich in verschiedenen Bereichen wieder und sind oft große Hürden im Leben, die es zu überwinden gilt. Wenn du ein übergreifendes Thema angehen möchtest, kannst du die Bestandsaufnahme auch in Bezug auf dieses Thema durchführen. Frage dich also zum Beispiel „Wie selbstbewusst fühle ich mich im Job, mit meinem Körper oder in meiner Partnerschaft?“ Um dieses übergreifende Thema aufzudecken, ist die Auflistung der limitierenden Glaubenssätze hilfreich [siehe Kapitel LOSLASSEN]. 
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			LOSLASSEN

			„Wahnsinn ist, immer wieder das Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten.“
Albert Einstein

			Vom Denken übers Tun zum Sein

			Deine Gedanken beeinflussen dein Handeln. Und dein Handeln beeinflusst deine Erlebnisse und Erfahrungen. Um deine Erlebnisse und Erfahrungen zu verändern, musst du demnach deine Verhaltensweisen verändern und dies beginnt mit der Änderung deiner Gedanken. Veränderung beginnt also im Kopf. Es ist wie beim Autofahren: Wenn man es einmal gelernt hat, verläuft alles (Bremsen, Kuppeln, Schalten) wie von selbst. Das Unterbewusstsein hat das Steuer übernommen, und Fahren ist zur zweiten Natur geworden. Lernen, ebenso wie alle Verhaltensweisen, erfolgt über diese Abfolge: vom Denken übers Tun zum Sein. 
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			Das Gehirn verarbeitet jede Sekunde Milliarden von Datensätzen. Es analysiert, untersucht, identifiziert und klassifiziert Informationen und legt sie dann ab. Die so gespeicherten Informationen kann es für uns nach Bedarf wieder abrufen. Das Gehirn ist wahrhaftig der beste Supercomputer auf diesem Planeten. Aus der Verknüpfung von Millionen von Nervenzellen entstehen Nervenfasern, die sich wie ein Autobahnnetz durch das Gehirn ziehen. Werden bestimmte Nervenbahnen immer wieder und wieder „befahren“, können sich die Nervenbahnen zu neuronalen Netzen zusammenschließen, sodass bestimmte Gedanken-, Handlungs- und Reaktionsmuster entstehen.1 

			„Du wirst morgen sein, was du heute denkst.“

			Buddha

			Wenn bestimmte Situationen eintreten, greift das Gehirn sofort auf die alten Datensätze zu, schaut nach, ob bereits eine gewohnheitsmäßige Beziehung besteht. Sollte dies der Fall sein, geht es genau den alten gewohnten Weg. So ist auch zu erklären, weshalb man sich beim Auto- fahren auf gewohnten Strecken nicht mehr an die gesamte Strecke erinnern kann. Zum Beispiel auf dem Weg von der Arbeit nach Hause. Das Unterbewusstsein weiß genau, wo wir hinwollen und sendet an den richtigen (gewohnten) Kreuzungen ein Signal, jetzt nach rechts oder nach links abbiegen. So kommen wir immer ganz leicht an unser gewohntes Ziel, ohne bewusste Entscheidungen getroffen zu haben. 

			Auch diese Situation kennst du bestimmt: Du fährst nach der Arbeit nicht nach Hause, sondern zu einem Freund oder einer Freundin und bei der Autofahrt verlierst du dich in Gedanken und bist abgelenkt von ganz anderen Themen. Plötzlich stellst du fest, dass du auf dem Weg nach Hause und nicht zu dem Freund / der Freundin bist. Genauso wie beim Autofahren verhalten wir uns in allen bekannten Situationen, die bereits mit einer Reaktion verknüpft sind. Dies kann sich sehr positiv bei manchen Gelegenheiten auswirken. 

			Aber Probleme entstehen oft, wenn wir uns von unseren Gefühlen (Gewohnheiten) zu einem Verhalten hinreißen lassen, das wir eigentlich nicht wollen. So kann beispielsweise eine Anfrage oder Bitte an jemanden, der eigentlich überhaupt keine Zeit hat, ein einfaches „Nein, aber ein andermal gerne“ hervorrufen. Die gleiche Situation kann jedoch bei einer harmoniebedürftigen Person ein Harmonie-„Ja“ hervorrufen, und mit ungutem Gefühl, Stress und in völliger Erschöpfung enden. Ein ähnliches Muster tritt ein, wenn jemand unseren wunden Punkt trifft. 

			„Loslassen ist der Schlüssel zum Glück.“

			Buddha

			Wird unser persönlicher wunder Punkt getroffen, überreagieren wir oft. Wir können uns innerhalb von Sekunden extrem aufregen oder zutiefst verletzt fühlen. Im Nachhinein ist uns das meistens klar, dass dies an der Situation nichts ändert und wir eigentlich viel lieber glücklich und entspannt bleiben möchten. In der konkreten Situation ist es jedoch nicht so leicht, zu erkennen und zu kontrollieren – und das hat mit dem alten (gewohnten) Muster zu tun. 

			Das Gehirn wählt immer den einfachsten und somit den gewöhnlichen Weg. Gelingt es uns aber, unsere Gedanken und Emotionen zu steuern, können wir so reagieren, wie es für uns (und für alle Beteiligten) am besten ist. Dass dies erlernbar ist, beweisen die neuesten Erkenntnisse der Neurowissenschaft. Eine wichtige Erkenntnis daraus ist, dass wir mit bestimmten Übungen das Gehirn bewusst verändern können. Und dies gilt nicht nur in Bezug auf bestimmte Situationen, sondern auch in Bezug auf unsere Überzeugungen vom Leben. 

			Gewohnheiten verändern

			Mit allen Emotionen und Gedanken (ob gut oder schlecht), stärken wir unsere neuronalen Netze. Alle Dinge, die wir denken, tun und denen wir Beachtung schenken, bewirken eine Veränderung im Gehirn.2 Negative Gedanken (die Welt ist schlecht) sowie positive Gedanken (ich schaffe das) stärken die Verknüpfungen. Diese werden allmählich unbewusst zu bestimmten Überzeugungen über das Leben. Und unsere Überzeugungen beeinflussen in allen Situationen unser Handeln und unsere Reaktionen. Und genau das kannst du für dich nutzen! 

			Wenn du dein Verhalten ändern willst, müssen zunächst deine gewohnten Wege (die entstandenen und hoch frequentierten Nervenbahnen) aktiv gestoppt und bewusste Entscheidungen für neue Wege getroffen werden. Denn mit den immer gleichen Gedanken und Gefühlen von gestern und vorgestern erschaffst du auch dieselben Lebensumstände, die in dir dieselben Emotionen hochkommen lassen, die wiederum entsprechende Gedanken erzeugen.

			[image: ]

			Die Fähigkeit der Selbstreflexion ermöglicht es, uns selbst auf den Prüfstand zu stellen und dann zu planen, wie wir unser Verhalten ändern können, um wünschenswerte Ziele mit mehr Bewusstsein zu generieren.3 Dein gewohntes ICH ist die stärkste Gewohnheit, die du aufgeben kannst. Denn viele Gedanken sind so fest in uns verankert, dass wir gar nicht bemerken, wie stark wir von ihnen gesteuert werden. 

			Jeder Mensch ist mit einem unendlichen Potenzial geboren. Das ist dein wahres ICH. Erst im Laufe der Jahre haben sich Gedanken und Überzeugungen in uns verankert, die unser Potenzial limitieren. Leicht werden sie von der Umwelt (Eltern, Freunde, Schule, Arbeit etc.) übernommen, wenn sie wiederholte Male ausgesprochen werden. Daher fällt es uns oft schwer, unsere inneren Blockaden und Gewohnheiten zu identifizieren, weil wir uns ihrer gar nicht bewusst sind. 
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			Wir wissen zwar, was nicht funktioniert und was wir uns stattdessen wünschen. Aber wir wissen oft nicht, was uns daran hindert, unsere Wünsche zu erfüllen. Alles in unserem Leben ist ein Spiegel unserer inneren Überzeugungen.4 Jeder Gedanke, den wir denken, und jedes Wort, das wir aussprechen, ist eine Affirmation, ein Glaubenssatz. Alle Selbstgespräche sind Affirmationen, die unsere Erfahrungen im Leben erschaffen und bekräftigen. Du brauchst dir nur deine Erfahrungen zu betrachten und du siehst, woran du glaubst. 

			Ebenso spiegeln die Menschen in deinem Umfeld das wider, was du über dich selbst glaubst. Wirst du oft überstimmt oder richtest dich meist nach den anderen, liegt das höchstwahrscheinlich daran, dass du deiner eigenen Stimme nicht so viel Wert gibst und dich nicht traust, für dich einzustehen. Bist du Partnerschaften eingegangen, die schnell wieder auseinanderbrechen, wenn du erkennst, dass der andere nicht der Mensch ist, für den du ihn gehalten hast? Möglicherweise wird diese Situation aber von der unbewussten Überzeugung verursacht, du würdest niemals einen Partner finden. Ebenso kann eine Karrierechance platzen, wenn du unbewusst glaubst, sie nicht zu verdienen.

			Was wir wollen und was wir (unbewusst) glauben, kann sich stark voneinander unterscheiden. Unbewusste allgemeine Glaubenssätze sind zum Beispiel „Männer sind böse“, „Frauen sind schwach“, „Das Leben ist ungerecht“. Glaubenssätze, die sich zum Beispiel auf einen geringen Selbstwert beziehen, können sich im Beruflichen ebenso wie im Privaten (in Beziehungen) widerspiegeln. Welche Auswirkung diese auf das Verhalten und die Erfahrung haben kann, ist hier beispielhaft aufgeführt.
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			„Das, was jemand von sich selbst denkt, bestimmt sein Schicksal.“

			Mark Twain

			Es ist sehr hilfreich, sich diesen Kreislauf vor Augen zu führen und bewusst neue Wege (Gedanken, Verhaltensweisen) zu wählen. Wähle ein spezielles Thema aus, das du angehen willst. Das ist dein Fokus-Thema. Beschreibe zu diesem Thema eine Situation, wie du sie erlebt hast. Und schreibe sie anschließend so um, wie du sie gerne erlebt hättest. Wie hättest du gerne gedacht und dich verhalten? 

			Wenn du eine neue gewünschte Gewohnheit verinnerlichst, kannst du darauf zurückgreifen, wenn wieder eine ähnliche Situation auftritt. Natürlich klappt es nicht sofort, du kannst jedoch diese Übung so oft wiederholen, bis es zur neuen Gewohnheit geworden ist. Dies kann dir in vielen Bereichen neue Möglichkeiten eröffnen. Du beginnst, Menschen und Situationen mit neuen Augen zu sehen und entdeckst Chancen, wo vorher nur Probleme waren.

			Die Kraft der Gedanken

			Um frei von limitierenden Gedanken zu werden, müssen wir unser Bewusstsein erweitern. In der Erkenntnis und dem Bewusstsein, dass die Überzeugungen selbst auferlegt sind und unserer eigenen Wahrnehmung entsprechen, können wir sie auflösen. Damit werden wir frei für mehr und größere Möglichkeiten.5 Schreibe in der Toolbox die Sätze auf, welche Überzeugungen und Denkmuster du über dich selbst und dein Leben unbewusst übernommen hast. Überlege anschließend, wie du wirklich sein willst und schreibe deine neuen, selbst gewählten Glaubenssätze (Affirmationen) und Überzeugungen auf. Überlege dir, welche Gedanken, Einstellungen und Eigenschaften du haben möchtest, die mit dem Ziel im Einklang sind, das du erreichen willst. 

			Zur Umwandlung der Denkmuster von limitierende in bejahende Glaubenssätze hat eine starke Kraft die Aussage: „Ich bin / habe…“6 

			„Ich bin selbstbewusst.“ 

			„Ich bin wertvoll.“ 

			„Ich bin richtig so, wie ich bin.“ 

			„Ich habe ein harmonisches Familienleben.“ 

			„Ich bin erfolgreich.“ 

			„Ich habe Zeit für mich.“

			Wenn du diese „Ich bin“-Aussagen regelmäßig wiederholst, verankern sie sich in deinem Unterbewusstsein und ersetzen nach und nach die „Ich bin nicht“-Aussagen. So können Schritt für Schritt neue Wege der Nervenbahnen entstehen. Durch mentales Üben (sich immer wieder vorstellen, wie man etwas Bestimmtes macht) können sich die Schaltkreise im Gehirn umorganisieren, sodass sie das widerspiegeln, was wir uns wünschen (zum Beispiel „Ich bin selbstbewusst.“ „Ich kann Nein sagen.“) Wir können unsere Gedanken so real gestalten, dass das Gehirn sich verändert und so aussieht, als wäre das Ereignis bereits real eingetreten.7 Dieser sogenannte mentale Probelauf ist ein wichtiges Hilfsmittel, unser gewohntes, altes ICH aufzugeben und ein neues ICH zu kreieren. 

			Positives Denken allein kann unterbewusste negative Gefühle jedoch nicht überwinden. Wir haben alle schon einmal bewusst erklärt „ich möchte glücklich sein“. Aber solange der Körper keine gegenteiligen Befehle erhält, bringt er stets die einprogrammierten Schuldgefühle, Traurigkeit etc. zum Ausdruck. Wir fühlen erst so, wie wir denken, und dann denken wir so, wie wir fühlen. Dies ergibt unseren Seinszustand. Um einen neuen Seinszustand zu erreichen, müssen wir daher nicht nur unsere Gedanken, sondern auch unsere Gefühle anpassen. 
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			Bei deinem Fokus-Thema beschreibst du daher ebenso deine Gefühle. Wenn neue Gefühle und Gedanken harmonieren, hast du den gewünschten Seinszustand erreicht. Hilfreich ist es, wenn du passend dazu deine alten Denkmuster in neue Affirmationen umformulierst.

			Das Gedankenkarussell Stoppen

			Diese Übung ist im Alltag sehr hilfreich, wenn dein Gedanke mal wieder den alten Weg gehen will: 
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			Sobald du einen nicht mehr gewünschten Gedanken bemerkst, stelle dir bildlich ein STOP-Schild vor. Mit diesem STOP-Schild hältst du den Gedanken an und verhinderst, dass das Gedankenkarussell erst richtig in Fahrt kommt. Halte inne und wähle nun bewusst den neuen, gewünschten Gedanken.

			
				
					[image: ]
				

			

			 Hilfreich ist es, sich immer wieder daran zu erinnern, dass es Glaubenssätze sind! Sie wurden von uns selbst kreiert und somit können sie auch wieder verändert werden. Um deiner limitierenden Überzeugungen bewusst zu werden, solltest du deinen Gedanken und Glaubenssätzen Aufmerksamkeit schenken. Achtsamkeit ist sehr hilfreich, um sich der unbewussten Gedanken bewusst zu werden. 

			Mit Achtsamkeit auf deine gewohnten und nicht mehr gewollten Abläufe und mit aktivem Fokus auf neue Gedanken und dein neues Ziel wirst du die alten Wege verlassen können und neue Wege kreieren. 

			Achtsamkeit

			Achtsamkeit ist nach Jon Kabat-Zinn „auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein: im gegenwärtigen Augenblick und ohne zu urteilen.“8

			Dies bedeutet, erst einmal aufmerksam zu sein (etwas bemerken) und es dann offen und urteilsfrei anzunehmen. Dies gibt dir die Möglichkeit, eine Situation neutral zu betrachten, um im Anschluss daran eine bewusste Entscheidung zu fällen. Wir reagieren in der Regel unmittelbar auf einen Reiz bzw. ein Ereignis. Achtsamkeit schiebt sich wie ein Puffer zwischen Ereignis und Reaktion. Die dadurch entstehende Lücke kann helfen, eingefahrene Reaktionsmuster aufzulockern und schließlich zu verändern. 
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			Du findest dich zum Beispiel in einer Situation wieder, die Emotionen in dir aufkommen lässt. Wenn dir jemand einen Vorwurf macht, dich ungerecht behandelt oder in eine andere stressige Situation bringt, bist du normalerweise sofort wütend, enttäuscht, verunsichert oder gestresst. Bewerten wir eine Situation, können wir nicht sehen, was ist, sondern was wir befürchten oder wünschen. Damit färben und verfälschen wir die Tatsachen. 

			Betrachten wir die Situation jedoch mit Achtsamkeit, erkennen wir die Dinge, wie sie wirklich sind und die Illusionen fallen von uns ab. Jetzt hast du die Möglichkeit, deine Gedanken und deine Emotionen zu beobachten. Und während du deine Gedanken mit Aufmerksamkeit betrachtest, können dir deine unbewussten Denkmuster bewusst werden. Du siehst zum Beispiel den aufkommenden Ärger (Unsicherheit, Stress), du wirst jedoch nicht ärgerlich, unsicher oder gestresst. 

			Und das ist der entscheidende Unterschied. Du nimmst die Emotionen und Gedanken wahr, beobachtest sie, nimmst sie aber nicht in dir auf. Dein Geist bleibt ruhig und klar und du lässt dich nicht von der Situation bestimmen. Der Vorteil ist also, dass die Situation dich nicht im Griff hat, sondern du entscheidest, wie du mit der Situation umgehst. Es gibt dir unendlich viel Freiheit, da du bei einem klaren und ruhigen Geist eine bewusste Entscheidung fällen kannst. Es gibt zum Beispiel viele Menschen, die bei neuen oder bestimmten Erfahrungen Angst empfinden und dennoch Wagnisse eingehen. Angst ist lediglich ein Gefühl und nicht das Problem, sondern die Art, wie wir mit ihr umgehen.9 

			Ein schöner Nebeneffekt ist zudem Glück. Wenn der Geist ruhig und klar ist, wird er in seinen Urzustand zurückversetzt.10 Und die Grundeinstellung des Geistes ist Glück. Es ist, wie bereits Matthieu Ricard sagte, ein Seinszustand. Du kannst demnach mit Achtsamkeit in jeder Situation glücklich sein, wenn du es schaffst, den gegenwärtigen Augenblick aufmerksam wahrzunehmen und nicht zu urteilen. 

			Was zunächst einfach klingt, geht in der Hektik des Alltags leicht unter. Wir vergessen oft, im Hier und Jetzt zu leben, und denken mehr an die Zukunft oder verlieren uns in Grübeleien über die Vergangenheit. Achtsamkeit kann man jedoch trainieren. Das menschliche Gehirn ist ein Trainingsorgan, ähnlich einem Muskel. Was das Krafttraining für den Muskel ist, ist die Aufmerksamkeit für das Gehirn. Beim Achtsamkeitstraining wandert die Wahrnehmung anfangs immer wieder ab und verliert sich in Gedanken. Doch mit etwas Übung wird das Körperempfinden sensibeler und Emotionen lassen sich souveräner kontrollieren. Achtsamkeitsübungen fördern nachweislich die seelische Gesundheit. Sara Lazar, eine US-Forscherin, stellte fest, dass bei häufigem Training die Architektur des Gehirns verändert wird.11 

			Das Leben ist 
10 % was dir passiert und 

			90 % was du daraus machst.

			Studien zufolge wird dabei nicht nur unsere Konzentrationsfähigkeit gesteigert und unser Immunsystem gestärkt, es kann auch bei der Behandlung von Angstsymptomen und chronischem Stress helfen.12 Insbesondere wird der Stresspegel reduziert und es wird mehr Raum für die Freude und Sinnhaftigkeit am Leben gegeben. 

			Die Achtsamkeitsmeditation und -übungen auf der nächsten Seite helfen dir daher, nicht nur deine Aufmerksamkeit zu erhöhen, sie bringen auch Ruhe und Klarheit in dein Leben und deine unbewussten Gedanken. Bei geübter Achtsamkeit im Leben wird deine Aufmerksamkeit zudem unbewusst von den Dingen angezogen, die du entweder sehr angenehm oder sehr unangenehm empfindest.13 Das bedeutet, dass die Aufmerksamkeit auf die nicht so schönen Dinge es dir ermöglicht, nicht automatisch in deine alten gewohnten Denk- und Verhaltensmuster zu fallen. Sie gibt dir stattdessen die Möglichkeit, zu reflektieren und bewusste Entscheidungen zu treffen. Und die erhöhte Aufmerksamkeit auf die schönen Dinge im Leben hat zur Folge, dass schöne Momente nicht ungesehen an dir vorbeiziehen. Du nimmst sie dadurch besser oder überhaupt wahr und hast so die Möglichkeit, sie zu genießen und dankbar zu sein.

			Mit diesen Übungen kannst du Achtsamkeit leicht in deinen Alltag integrieren. Du kannst immer und überall achtsam sein und meditieren, solange du dabei entspannt und aufmerksam zugleich sein kannst.

			Achtsamkeitsübung

			Beim Essen: Nimm das Essen oder Trinken in voller Achtsamkeit zu dir. Leg das Handy weg ;-) und nimm jeden Bissen bewusst wahr. Versuche zum Beispiel, einen Apfel achtsam zu essen.

			Beim Aufwachen: Bleibe nach dem Aufwachen noch einige Minuten mit offenen Augen liegen. Spüre in die Atmung und in den Körper hinein und nimm dir vor, den Erfahrungen des Tages (oder einer bestimmten Situation) mit Achtsamkeit zu begegnen.

			Beim Warten: Bewusstes Atmen geht auch sehr gut an roten Ampeln, an der Supermarktkasse, beim Arztbesuch oder beim Warten auf das Essen im Restaurant.  Also zwischendurch im Alltag immer wieder einmal innehalten und den gegenwärtigen Moment bewusst wahrnehmen.

			wobei auch immer: Führe gewöhnliche Verrichtungen des Alltags mit Achtsamkeit durch und genieße sie. Das geht gut beim Duschen, Zähneputzen, Haarewaschen, Autofahren, Gehen, Aufräumen, Gartenarbeit etc.

			Beim Einschlafen: Reflektiere vor dem Einschlafen, in welchen Situationen du tagsüber achtsam warst. Wo ist es dir gut gelungen und was kannst du das nächste Mal besser machen?

			Meditation

			Nimm eine bequeme Position ein und gehe an einen Ort, an dem du ein paar Minuten ungestört bist. Du kannst sitzen, liegen oder was auch immer für dich bequem und entspannend ist. 
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			Atme dreimal tief durch, um dich zu entspannen und zu sammeln.

			Beginne dann ganz normal und ruhig zu atmen. Einatmen und ausatmen, einatmen und ausatmen. 

			Konzentriere dich dabei nur auf deinen Atem. 

			Stell dir vor, wie die Luft in deine Nase durch deinen Körper hindurchfließt. Sie fließt durch den Hals in den Bauch und durch die Arme und Beine. Stell dir vor, wie du reine, frische Luft und Energie einatmest. Fühle, wie sie sich in deinem Körper verteilt. 

			Stell dir dann vor, wie sie wieder aus dir hinausströmt. Alles nicht mehr Gewünschte löst sich beim Ausatmen und verlässt deinen Körper. Die negative Energie in deinem Körper strömt heraus und wird beim nächsten Einatmen durch neue, frische Energie ersetzt.

			Wenn du merkst, wie deine Gedanken abschweifen, ärgere dich nicht. Nimm es urteilsfrei zur Kenntnis und lenke deine Aufmerksamkeit wieder zurück auf deinen Atem. 

			So wirst du mit jedem Atemzug freier und ruhiger. Wichtig ist, dass du ganz bei dir bleibst und dich nur auf deinen Atem konzentrierst. 

			Einatmen und ausatmen. Einatmen und ausatmen. 
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			Übe diese Meditation 15 bis 20 Minuten. Du kannst aber auch mit fünf Minuten starten und sie nach etwas Übung verlängern. Ärgere dich nicht, wenn die Gedanken abschweifen, das ist anfangs ganz normal. 

			Abwandlungen sind bei dieser Meditation auch möglich: Du kannst dir zum Beispiel vorstellen, wie du Leichtigkeit, Selbstbewusstsein oder Ruhe einatmest und sie sich in deinem Körper verteilt. Und beim Ausatmen lösen sich deine Ängste, Zweifel oder Unruhe und verlassen deinen Körper. Ebenso kannst du sie für deine Affirmationen und „Ich bin“-Aussagen nutzen, die du so in deinen Körper aufnimmst und verankerst.

			THE NEW YOU

			MOTIVATION

			„Das Glück ist schon da. Es ist in uns. 
Wir haben es nur vergessen und müssen uns lediglich wieder daran erinnern.“
Sokrates

			Langfristig motiviert bleiben

			Am Anfang ist die Motivation bei neuen Zielen in der Regel sehr hoch und lässt nach einiger Zeit nach. Es ist wichtig, dass du motiviert bleibst, und deine Ziele und Vision langfristig verfolgst, um eine nachhaltige Veränderung in deinem Leben bewirken zu können. Motivation wird durch die vorhandene Energie und Erfolgserlebnisse beeinflusst. Energie erhältst du zum Beispiel durch Glücksmomente. Wenn dir etwas guttut und du dich über etwas freust, werden Glücksstoffe in deinem Körper freigesetzt. Sie tragen dazu bei, dass dein Energielevel steigt. 

			Glücksmomente (Happy Moments) sind nicht unbedingt an große Ereignisse geknüpft. Du erlebst sie in den kleinen Momenten des Alltags und sie tragen dennoch erheblich zu deinem Energielevel bei. Eine Massage am Abend? Kino mit Freunden? Den Kindern eine Gutenachtgeschichte vorlesen? Verstärkt werden die positiven Momente im Leben, wenn wir sie bewusst wahrnehmen und unsere Aufmerksamkeit darauf richten. 

			„Was für ein herrliches Leben hatte ich! Ich wünschte nur, ich hätte es früher bemerkt.“ 

			Colette

			Es existieren unzählige Studien darüber, dass ein tägliches Festhalten von positiven Erlebnissen, Gedanken und Emotionen zu einer guten Laune und besseren Ergebnissen bei Tests führt. Vier Minuten am Tag können bereits einen nachweislichen Unterschied machen.1 So bleibst du motiviert und erhältst Energie, um frei und gestärkt deine Ziele zu verfolgen und deiner Vision vom gewünschten Leben entgegenzugehen. Nimm dir also jeden Tag etwas vor, das dir guttut und dich glücklich macht. Aus diesem Grund entwickelst du in der Toolbox deine persönliche Happy-Moments-Liste für alle Bereiche deines Lebens. Diese nutzt du für deine täglichen Planungen im Kalender. Du kannst auf die Liste natürlich auch zurückgreifen, wenn es dir einmal nicht so gut geht und du dir etwas Gutes tun willst. 

			Plane diese Glücksmomente am besten noch vor dem Aufstehen, um motiviert und mit Vorfreude in den Tag zu starten. Du wirst sehen, wie reich dein Leben an schönen Momenten ist. Und mit Glücksgefühlen, die dir Energie geben, kannst du deine Ziele auch langfristig verfolgen. 

			Erfolgserlebnisse sichtbar machen

			Viele Menschen erreichen viel und sind dennoch unzufrieden, da sie sich ihrer Erfolge nicht bewusst sind. Daher ist es wichtig, dass du deine Erfolge sichtbar machst und akzeptierst, dass zu einem Erfolg auch Misserfolge dazugehören.

			„Ich habe in meiner Karriere über 9000-mal daneben geworfen. Ich habe fast 300 Spiele verloren. 26-mal hat meine Mannschaft darauf vertraut, dass ich Siegtreffer lande, und ich habe sie enttäuscht. 
Ich habe im Leben immer wieder versagt...

			und deshalb bin ich erfolgreich.“ 2

			Dieses Zitat stammt von Michael Jordan, der von der NBA als der beste Basketballspieler aller Zeiten bezeichnet wird. Misserfolg ist keine Schande. Selbst die Größten und Erfolgreichsten unter uns, wie Michael Jordan, haben viele Misserfolge erlebt. Und Thomas Watson, der langjährige Chef von IBM, sagte:

			„Wenn du Erfolg haben willst, verdoppele deine Fehlerquote.“

			Die Erfolgreichen unterscheiden sich von den Nicht-Erfolgreichen in ihrer Einstellung und wie sie mit Rückschlägen umgehen. Die Erfolgreichen sind Optimisten, sie ziehen eine Erfahrung aus dem Misserfolg und lernen, was sie beim nächsten Mal anders machen können. Und ganz wichtig: Sie machen weiter! 

			Die Nicht-Erfolgreichen betrachten nicht den Rückschlag als Misserfolg, sondern sehen sich persönlich als Versager und geben auf. Sie sehen nicht, dass ein Misserfolg nur ein Zwischenschritt zum Erfolg ist. Dein Schicksal und deine Zukunft werden nicht durch einzelne Erfolge oder Misserfolge beeinflusst, sondern welche Bedeutung du den Ereignissen jeweils gibst.

			Wenn du also Misserfolge hast, berücksichtige Folgendes:

			1. Mach dir keine Vorwürfe, sie gehören dazu.

			2. Du bist nicht der Misserfolg, es ist nur eine Situationsaufnahme.

			3. Lerne aus der Erfahrung und mach es beim nächsten Mal besser.

			4. Schau nach vorne und verfolge deine Vision.

			Optimismus ist erlernbar

			Wir können im Leben viel mehr positive Erfahrungen machen als negative und dabei trotzdem das Gefühl haben, dass es anders herum ist. „Bei mir läuft immer alles schief“ ist nicht nur eine limitierende Überzeugung, die bei vielen Menschen gewohnheitsmäßig aktiviert wird [siehe Kapitel LOSLASSEN], sondern entspricht auch rein objektiv meist nicht der Wahrheit. 

			Barbara Fredrickson, eine bekannte Psychologin im Bereich der Positiven Psychologie, stellte fest, dass bei negativen und positiven Gefühlen ein Verhältnis von 3:1 besteht. Man braucht demnach dreimal so viele positive Erfahrungen, um eine negative Erfahrung aufzuwiegen. Das bedeutet, dass du höchstwahrscheinlich wesentlich mehr positive Erfahrungen in deinem Leben hast, als dir bewusst ist. Um positiver und optimistischer zu werden, ist eine Anerkennung der positiven Erlebnisse wichtig und eine geringere Betrachtung der nicht so schönen Ereignisse erforderlich.3

			„Das Größte, was man erreichen kann, ist nicht, nie zu straucheln, sondern jedes Mal wieder aufzustehen.“

			Nelson Mandela

			Achtsamkeit ist hier sehr hilfreich. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine Erfolge und die positiven Erlebnisse des Tages. Sei stolz auf dich, wenn du etwas gut gemacht hast, und nicht erst, wenn du die ganze Welt gerettet hast. Schreibe deine Erfolge und Erlebnisse auf und mach sie sichtbar, um eine objektive Betrachtung der Ereignisse zu erhalten. Und wenn doch ein Misserfolg dabei ist, rufe dir deine bereits erzielten Erfolge ins Gedächtnis. 

			So erreichst du eine neue gewohnheitsmäßige Betrachtung deiner Erfolge und Misserfolge und wirst mit der Zeit automatisch optimistisch. Und wie du bereits weißt, ist dein größter Erfolg, du selbst zu sein. Wenn du mit dir im Reinen bist, gibt es nicht mehr sehr viel im Leben, das dich aus der Bahn werfen kann. 

			Vom Negativen zum Positiven

			Es ist nicht immer einfach, einen positiven Satz, wie „ich bin erfolgreich“, überzeugend zu formulieren. Insbesondere dann, wenn man sich gerade als völliger Versager fühlt. Die Aussage „ich bin positiv“ ist ebenfalls schwierig, wenn man am liebsten die ganze Welt in der Luft zerreißen oder im Erdboden versinken möchte. Solche Momente kennen die meisten Menschen und hierfür gibt es einen super Trick: Starte allgemein! 

			Von nicht erfolgreich zu erfolgreich zu springen ist, wie mit dem Zug 100 km/h in eine Richtung zu fahren und plötzlich 100 km/h in die andere Richtung fahren zu wollen. Das funktioniert einfach nicht! Wenn du von 100 Prozent negativ zu 100 Prozent positiv kommen willst, ist es einfacher, erst einmal vom Negativen ins Neutrale zu gehen. Und wenn sich das Neutrale gut anfühlt (glaubhaft für dich ist), kannst du ins Positive wechseln. 

			Alles andere wäre wie zu lächeln, aber innerlich zu weinen. Das sieht zwar kurzfristig gut aus, funktioniert langfristig jedoch nicht, da du irgendwann einen Krampf im Gesicht bekommst. Es ist einfach nicht natürlich und fühlt sich nicht gut an. 

			„Ob du denkst, du kannst es, oder du kannst es nicht: 
Du wirst auf jeden Fall recht behalten.“

			Henry Ford

			Nutze die Übung mit dem Fokus-Rad, um deinen Fokus vom Negativen ins Positive zu verändern. Diese Übung, kannst du mit allen Bereichen deines Lebens anwenden. „Erfolgreich“, wie hier im Beispiel, kannst du ebenso durch „selbstbewusst“ oder „erfolgreich im Verfolgen deines eigenen Lebensweges“ sehen. Erfolgreich bist du immer, wenn du ein Ziel erreicht hast, das du dir vorgenommen hast. Dein größter Erfolg ist übrigens, so zu sein, wie du wirklich bist. Du bist erfolgreich, wenn du DU bist und du mit einem guten Gefühl in den Spiegel schauen und laut sagen kannst:

			„Ich bin ich. Ich mag mich so, wie ich bin. Ich werde jeden Tag eine bessere Version von mir selbst. Und deshalb bin ich stolz auf mich.“

			Glaub an dich und hab Vertrauen in dich und deine Fähigkeiten.

			Mit dieser Übung löst du dich von einem limitierenden Denkmuster und ersetzt es durch neue Gedanken und Überzeugungen. Ziel ist es, überzeugt von der Wahrheit der Aussage zu sein und eine positive Einstellung und Erwartungshaltung zu verinnerlichen. 

			Das Fokus-Rad
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			Schreibe in die Mitte das Ziel, das du erreichen möchtest, und außen deine Gedanken dazu. Starte oben und werde im Uhrzeigersinn von Aussage zu Aussage zunehmend positiver, bis du am Ende bei deinem gewünschten Ziel angekommen bist. Jeder einzelne Schritt (von neutral zu positiv) muss sich gut anfühlen und ein JA von dir bekommen. Dann kannst du weitergehen. Bis du am Ende auch ein JA zu „ich bin erfolgreich“ von dir selbst bekommst.

			Habe Geduld mir dir, wenn du diese Übung oft wiederholen musst. Deine Nervenbahnen haben in der Vergangenheit wahrscheinlich sehr oft die gleiche Route genommen und müssen sich jetzt umstellen.

			Mit Dankbarkeit dem Leben vertrauen

			Wann warst du das letzte Mal dankbar? Louise Hay war es jeden Morgen und sie bedankte sich für die gute Nacht. Louise Hay ist die Grand Dame unter den weltbekannten Autorinnen für Lebenshilfe († 2017, im Alter von 90 Jahren). Dankbarkeit öffnete ihr die Augen für eine ganz neue Weltsicht.4 

			Sie praktizierte es sehr achtsam und aufmerksam und bedankte sich bei allem und jedem. Für die gute Nacht, dass das Auto zuverlässig funktioniert oder der Computer den Kontakt zu den Freunden ermöglicht. Und unter ihrem Spiegel in der Küche hing ein Schild: „Wofür bist du heute dankbar?“ Als sie Dankbarkeit zu ihrer täglichen Gewohnheit machte, lernte sie, dem Leben erneut zu vertrauen. Sie fühlte sich wieder liebenswert und erkannte, dass das Leben sie wirklich liebt. 

			Grundvertrauen schenkt uns die Gewissheit, dass das Leben grundsätzlich wohlwollend ist. Und wenn wir unser Grundvertrauen zurückerobern, erhalten wir wieder die Verbindung zu unserem wahren ICH. Wir brauchen das entspannte Gefühl des Vertrauens und die Wertschätzung für das Leben. Denn ohne Freude und Dankbarkeit an dem, was uns das Leben gibt, leben wir in ständiger Abwehr, im Konflikt mit anderen und uns selbst.5 

			Sind wir jedoch erfüllt mit Liebe, Wertschätzung und Dankbarkeit, empfinden wir das Leben leichter. Zudem werden wir viele weitere Dinge finden, für die wir dankbar sein können.6 Mit Vertrauen sind alle Dinge möglich. Und Vertrauen ermöglicht den Zugang zum grenzenlosen Potenzial des unkonditionierten Selbst, deinem wahren ICH.7 Das bist du, wenn du alle limitierenden und übernommenen Denkmuster loslässt. 

			Der spirituelle Lehrer Ram Dass8 sagt: 

			„Vertrauen ist das Wissen, dass das, was du zu sein glaubst, dein Leben nicht meistern kann, 
dass aber das, was du wirklich bist, es kann.“

			Wenn du also dir und dem Leben vertraust, kommst du deinem wahren ICH näher. Starte wie Louise Hay mit Dankbarkeit und schenke den schönen Dingen in deinem Leben wieder mehr Beachtung. Sei dankbar für das, was du heute hast. Irgendwann wird es ganz einfach und natürlich für dich sein. Dankbarkeit kann begeisternd sein und dein Leben und die Welt wirklich verändern. 

			Starte und beende jeden Tag mit Achtsamkeit und Dankbarkeit, da Wertschätzung, Glücksgefühle und Anerkennung eine verstärkende Wirkung haben. Dies gibt dir die nötige Energie, deine Veränderung durchzuführen und bereits erzielte Erfolge zu sehen. 

			Glücklich & motiviert im Alltag

			So machst du Dankbarkeit zu deiner täglichen Gewohnheit und schaffst gleichzeitig kleine Glücksmomente in deinem Leben. 

			
					Klebe Post-Its mit Sprüchen an deinen Spiegel. „Ich bin dankbar für...!“ „Das Leben liebt mich!“ „Ich vertraue mir und dem Leben!“

					Freue dich auf den Tag und sage dir bei den ersten drei Schritten nach dem Aufstehen „Danke! Danke! Danke!“.

					Beende jeden Tag mit Dankbarkeit. Wenn du mit Dankbarkeit einschläfst, wirst du auch mit einem guten Gefühl aufwachen.

					Zweifelst du, ob etwas gut ausgeht? Denke daran, dass die Erwartung an ein positives Ergebnis die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass es eintritt. 

					Freue dich wieder über die kleinen Dinge im Leben. Die Sonne scheint dir ins Gesicht? – Was für ein herrlicher Tag! Dein Schatz lächelt dich an? – Was für ein Segen, dass du ihn / sie in deinem Leben hast. Hast du etwas geschafft, das du dir vorgenommen hast? Sei stolz auf dich und dankbar für deinen Erfolg.

					Nimm dir jeden Abend zwei Minuten Zeit und trage in den Wochenkalender ein, was du Schönes erlebt hast, was du dir Gutes getan hast und wofür du dankbar bist. Egal in welcher Lage oder in welcher Gesellschaft du dich befindest, versuche in allem etwas zu entdecken, wofür du dankbar sein kannst.

					Sei stolz auf dich. Du bist ein besonderer Mensch und nimmst dein Leben in die Hand. Du verdienst es, glücklich zu sein. Denke immer mal wieder an deine Vision vom gewünschten Leben und freue dich über die erreichten und bevorstehenden Ziele, die dich Schritt für Schritt dem Leben näherbringen, das du wirklich willst.

			

			Der Wochenkalender im Buch THE NEW YOU enthält einen Erfolgsbarometer. Diesen kannst du dir leicht in deinen eigenen Kalender übertragen.
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			Hier markierst du täglich auf der Skala von 1 bis 5, wie glücklich oder erfolgreich du in dem jeweiligen Bereich bist. So werden deine Erfolge sichtbar und du stellst sicher, dass du alle Bereiche  deines Lebens reflektierst.

			THE NEW YOU

			FOKUS

			„Nur wer sein Ziel kennt, findet den Weg.“

			Laozi

			Ziele richtig formulieren

			Wenn du nicht weißt, wohin du willst, kannst du auch nicht ankommen. Es funktioniert wie bei einem Navi. Wenn du kein Ziel eingibst, macht es ein anderer für dich, und dann fährst du zu dem Ziel eines anderen. Überlege dir also, wohin du willst und sei dabei so konkret wie möglich. Konzentriere dich darauf, was du willst, und nicht darauf, was du nicht willst. Und frage dich, was du in jedem deiner Lebensbereiche tun kannst, um in die Richtung deiner Vision zu gelangen. Setz dir SMARTe Ziele.

			SMART 

			S pezifisch

			M essbar

			A ttraktiv

			R ealistisch

			T erminiert

			„Ich will mehr Zeit für mich haben“ oder „Ich will abnehmen“ sind zwar erstrebenswerte Ziele, jedoch als konkrete Zielsetzung nicht ausreichend. SMART formuliert wäre dies: „Ich nehme zwei Kilo innerhalb der nächsten vier Wochen ab, um wieder in mein Kleid / meinen Anzug zu passen.“ Dieses Ziel ist spezifisch (abnehmen), messbar (zwei Kilo), attraktiv (wieder in das Kleid / den Anzug passen), realistisch (zwei Kilo in vier Wochen) und mit Zeitbezug (vier Wochen). 

			Das Wichtige daran ist: Du weißt genau, was du willst, und hast es klar vor Augen. Aus diesem Grund solltest du dir positive Ziele setzen. Bei Wünschen und Zielen ist es so wie bei dem rosa Elefanten. Versuch mal, NICHT an einen rosa Elefanten zu denken. Na, an was denkst du? Eben! Dein Unterbewusstsein versteht NICHT nicht. Wenn du versuchst, aktiv etwas NICHT zu tun, dann ist es so, also ob du versuchst, es zu tun. 

			„Fokussiere dich auf das, was du erreichen willst und nicht auf das, was du vermeiden willst.“

			Zamora

			Gedanken, wie „ich will weniger Stress haben“, „ich will weniger essen“, „ich lasse mich nicht mehr ausnutzen“, „ich will nicht mehr allein sein“ oder „ich will keine Geldsorgen mehr haben“ richten ihren Fokus auf einen Mangel, also auf das, was du nicht mehr willst. Du willst aber deinen Fokus darauf richten, was du erreichen willst. Konzentrierst du dich stattdessen zum Beispiel auf Zeit, Schlankheit, Leichtigkeit, Wohlstand und Liebe, wird der Fokus von dem Mangel weg auf ein neues Ziel verschoben. Denn alles, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, verstärkt sich im Leben. Negativ, wie positiv. 

			Ebenso sind Ich-Formulierungen positive Affirmationen, die sich nach und nach in deinem Unterbewusstsein verankern, wenn du sie öfter wiederholst. Sage zum Beispiel „Ich stehe zu mir und sage NEIN, wenn ich keine Zeit habe.“ So festigt sich das Wort „nein“ in deinen Gedanken und somit in deinem Wortschatz. Denn wenn du öfter an „nein“ denkst und dadurch eine neue Gewohnheit schaffst, wird dir das Wort mit der Zeit auch leichter über die Lippen gehen. 

			Das Ziel besteht darin, Klarheit in deine Ziele und das gewünschte Ergebnis zu bringen und somit Klarheit für dich! Je mehr du dich damit beschäftigst, was du willst und nicht damit, was du nicht willst, desto mehr wird es für dich gefühlte Realität werden und sich nach und nach in deinem Leben auch zeigen.

			Visualisieren

			Visualisieren ist eine Technik, sich gedanklich in einen gewünschten Zustand zu versetzen, so als ob dieser bereits Realität sei. Das Ziel dabei ist es, den gewünschten Zustand durch das Visualisieren in deinem Leben zu manifestieren. Im Kapitel LOSLASSEN hast du gelernt, dass wir nach neurowissenschaftlichen Erkenntnissen tatsächlich unser Gehirn verändern können, und damit auch unsere Verhaltensweisen, einfach indem wir anders denken.1 

			Der Beobachter-Effekt der Quantenphysik besagt, dass wir unsere Energie genau dorthin lenken, worauf wir zugleich unsere Aufmerksamkeit richten. Folglich haben wir Einfluss auf die Welt der Materie (die im Übrigen hauptsächlich aus Energie besteht). „Verändere den Blick und du veränderst die Realität“, so ungefähr könnte eine Schlussfolgerung aus dem Beobachter-Effekt lauten. Dies bedeutet: Wir erhalten zurück, was wir aussenden. Wollen wir Leichtigkeit, Selbstbewusstsein und Liebe in unserem Leben manifestieren, müssen wir uns jetzt schon leicht, selbstbewusst und geliebt fühlen. Du solltest also dein Leben, wie es in der Zukunft sein soll, schon jetzt realisiert sehen und so denken, fühlen und handeln, wie es dann wäre. 

			Viele bekannte Persönlichkeiten haben genau das getan, zum Beispiel Martin Luther King, Mahatma Gandhi oder Nelson Mandela. Sie alle stellten sich eine zukünftige Wirklichkeit vor und ihnen war vollkommen klar, was sie wollten. Sie glaubten an eine zukünftige Bestimmung, die in ihrem Geist so real war, dass sie lebten, als hätte sich ihr Traum bereits erfüllt, auch wenn eine Veränderung in der Außenwelt lange Zeit noch nicht zu erkennen war. Und schließlich veränderten sich die Realitäten tatsächlich. 

			Albert Einstein sagte: 

			„Alles ist Energie, und dazu ist nicht mehr zu sagen. Wenn du dich einschwingst in die Frequenz der Wirklichkeit, die du anstrebst, dann kannst du nicht verhindern, dass sich diese manifestiert. Es kann nicht anders sein. Das ist nicht Philosophie. Das ist Physik.“

			Buddha sagte: 

			„Alles was wir sind, ist das Ergebnis dessen, was wir zuvor gedacht haben.“

			Diese Zitate sagen aus: Du kreierst deine Realität. Fühle, tue und sei heute das, was du morgen gerne wärst (oder hättest) und dann wird es so sein. Beim Visualisieren ist darauf zu achten, dass der Wunsch von Herzen kommt. Er sollte in Harmonie mit deinem Innersten sein. Glauben, Fühlen, Sein und darauf vertrauen, dass es so sein wird, das ist die Formel für die Visualisierung deiner Zukunft. Denn wenn du dir deine Zukunft ausmalst, ohne zu fühlen, dass dein Wunsch schon erfüllt sei, ist es nichts als vergebliche Träumerei. Dankbarkeit, dass dein Wunsch bereits erfüllt ist, ist ein weiteres Hilfsmittel, die Visualisierung zu bekräftigen.

			Es gibt unterschiedliche Visualisierungsmethoden, von denen hier einige aufgeführt sind. Wähle die, die dich am meisten anspricht und verbringe täglich einige Minuten in deiner neuen Realität. Verbinde dich mit deinem gewünschten Ziel und tue so, als ob es schon jetzt Realität sei. 

			Visualisierungsmethoden

			Visionboard / Fotoalbum: Wähle Bilder (Fotos, Zeitungsausschnitte etc.) aus, die mit deinem gewünschten Ziel in Einklang sind. Betrachte es als eine Art Rückblick. Während du die Bilder betrachtest, schwelge voller Dankbarkeit in der Vorstellung, dies bereits erlebt zu haben. 

			Mental: Du stellst dir die neue Realität mit deinen Gedanken und Gefühlen vor. Kraftvoll ist es auch in Verbindung mit einer Meditation oder Atemtechnik. 

			Musik: Nutze ein ganz bestimmtes Lied, das in dir positive Gefühle hervorruft. Diese kannst du auch mit dem Visionboard oder der mentalen Visualisierung kombinieren.

			5 goldene Regeln

			#1: WAS, nicht WIE

			Habe nur das Endziel vor Augen und male es dir in tausend Details aus: den Partner, das Auto etc. oder stell dir vor, wie du die Party feierst, wenn es erreicht ist. Denke nicht darüber nach, WIE es geschehen kann. Dein Vorstellungsvermögen reicht nicht dafür aus, welche Zufälle in deinem Leben passieren können, um es möglich zu machen. 

			#2: Fühlen

			Wie geht es dir, wenn sich dein Wunsch erfüllt hat? Bist du sorglos, selbstbewusst, erfolgreich, voller Freude, voller Adrenalin? Spüre in dich hinein, wie es sich anfühlt, wenn der Wunsch erfüllt ist und fühle es schon jetzt! Stell dir Situationen vor, wie dein Leben danach sein wird und erlebe sie. Je realistischer es sich für dich anfühlt, desto eher kann sich dein Ziel manifestieren. 

			#3: Vertrauen

			Vertraue darauf, dass es klappt und zweifle nicht, ob du auf dem richtigen Weg bist. Es ist wie einen Samen zu pflanzen. Du pflanzt den Samen und gießt ihn regelmäßig und vertraust darauf, dass nach einiger Zeit eine Pflanze sichtbar wird. Du buddelst den Samen ja auch nicht wieder aus und schaust nach, ob er schon gekeimt hat. Vertraue darauf, dass unter der Oberfläche der Samen keimt, wächst und irgendwann eine Pflanze sichtbar wird. 

			#4: Sei positiv

			Visualisiere nur das, was du willst und nicht das, was du nicht willst. „Nicht mehr Stress oder Sorgen“ und „nicht mehr allein sein wollen“, haben den Fokus auf Stress, Sorgen und allein sein. Konzentriere dich stattdessen zum Beispiel auf Zeit, Leichtigkeit, Wohlstand und Liebe. Alles, worauf wir unsere Aufmerksamkeit richten, verstärkt sich im Leben. Negativ, wie positiv.

			#5: Ignoriere die aktuellen Umstände

			Lass dich nicht von deinen aktuellen Lebensumständen einschränken und limitiere dich nicht in deiner Vorstellungskraft. Mit deinen Gedanken von gestern (und davor) hast du dein heute kreiert. Und ein Gedanke wie „So ist nun mal die Realität“ bringt dich genau dahin, wo du gerade bist und das ist ja nicht der Ort (oder Seinszustand), an dem du sein willst (bzw. den du haben willst).

			Ziele im Alltag umsetzen

			Erstelle dir eine Jahresübesicht. Hier trägst du die Ziele ein, die du in den nächsten 12 Monaten erreichen willst. Du kannst dich natürlich auch auf einen kurzfristigeren Zeitraum, wie zum Beispiel 3 Monate, fokussieren. Wichtig ist jedoch, dass du dir vorab die großen Meilensteine setzt. Anschließend gehst du in die monatliche, wöchentliche und tägliche Umsetzung.

			30 MIN. monatlich

			Jeden Monat wählst du drei Ziele aus, auf die du dich konzentrieren möchtest. Du legst fest, was du erreichen möchtest und was du in dem jeweiligen Monat dafür tun wirst. Dies sollten Ziele sein, die dich deiner Version von deinem gewünschten Leben näherbringen. Die Monatsziele brichst du anschließend in die Wochenziele runter. So stellst du sicher, dass deine Ziele auch im Alltag nicht untergehen. Unterstützend dazu wählst du deine neuen „Ich bin“-Aussagen, um mit der richtigen inneren Überzeugung in den Monat zu starten. 

			Am Ende des Monats reflektierst du, wie du deinen Zielen nähergekommen bist und welche Erfahrungen du dabei gemacht hast. Dazu gehört auch, darüber nachzudenken, was nicht so gut funktioniert hat und du loslassen willst, und was gut funktioniert und worauf du dich verstärkt konzentrieren willst. Dies passt du dann für den nächsten Monat an, um so mit zunehmender Erfahrung Schritt für Schritt dem Leben näherzukommen, das du wirklich willst. 

			20 MIN. wöchentlich

			Deine Wochenziele beinhalten nicht nur deine Fokusziele, sie konzentrieren sich ebenso auf sämtliche Bereiche deines Lebens. Sie stellen die ausgeglichene Harmonie in deinem Leben sicher, die für ein langfristiges Glück unerlässlich ist. Setz dir ein Wochenziel und plane verschiedene Maßnahmen auf die Woche verteilt. Es genügt, wenn du dir einmal pro Woche Zeit nimmst und deine Ziele für die nächste Woche planst. 

			4 MIN. täglich 

			Tägliche Routine ist wichtig, um aus etwas Neuem eine Gewohnheit zu machen. Lies dir jeden Morgen dein Tagesziel durch und reflektiere am Abend wie erfolgreich du warst. Das Erfolgsbarometer hilft dir, alle Bereiche deines Lebens zu berücksichtigen. So machst du deine Erfolge sichtbar und erkennst deine Stressmuster, die du anschließend gezielt angehen kannst.

			Die Anleitungen hierzu findest du im 3 TEIL KALENDER.

			THE NEW YOU

			TEIL 2 
Toolbox 
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			Schreibe die folgenden Übungen in ein Notizbuch. 
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			Inspirierende Fragen

			TOOLboX

			Diese Fragen lassen dich dein Leben von einem anderen Blickwinkel aus betrachten. Es sind Fragen, die dich anregen, zu reflektieren und motivieren, über den Tellerrand hinauszuschauen. Es genügt, wenn du dir Gedanken dazu machst und dich inspirieren lässt. Es reicht, dass du dir Gedanken dazu machst. Du brauchst diese Fragen nicht schriftlich zu beantworten.

			
					Ersetze die Begriffe Arbeitszeit und Freizeit gegen Lebenszeit und frage dich: „Macht das Sinn, was ich hier mache?“

					Was würdest du tun, wenn du wüsstest, dass du nicht verlieren kannst?

					Worauf bist du in deinem Leben am meisten stolz?

					In welchen Momenten bist du im Fluss (Flow)? Wobei verlierst du Raum- und Zeitgefühl?

					Konzentrierst du dich auf das, was du liebst und gerne machst oder auf das, was du denkst, das du tun solltest?

					Was hindert dich daran, deinem Herzen zu folgen?

					Wer sind die fünf wertvollsten Menschen in deinem Leben? Wissen sie es? Wirklich?

					Wen bewunderst du? Und warum?

					Bist du der Mensch, mit dem du den Rest deines Lebens verbringen würdest?

					Hast du Angst vor etwas, das du willst? Warum?

					Liebst du dich? Wenn du dich nicht liebst, wer soll es dann tun?

					Wann war es das letzte Mal, dass du etwas zum ersten Mal getan hast?

					Wann hast du das letzte Mal etwas getan, was niemand von dir erwartet hat (auch du nicht)?

					Was machst du anders als viele andere Menschen?

					Was ist deine unerfüllte Leidenschaft?

					Welche Ziele verfolgst du mit Leidenschaft? Welche hast du schon erreicht?

					Lässt du dich von dem steuern, was du glaubst, das andere über dich denken?

					In welchen Momenten verbiegst du dich, um es anderen recht zu machen?

					Was möchtest du in deinem Leben noch lernen?

					Wie oft hörst du auf deine Intuition / dein Bauchgefühl?

					Wer bist du, wenn du mit dir alleine bist? Wissen das auch die anderen? Warum nicht?

					Was waren die drei schönsten Momente in deinem Leben?

					Was ist die EINE Sache, die du in deinem Leben unbedingt machen willst, bevor du stirbst?

					Mit welchen Menschen würdest du gerne dein Leben tauschen? Und warum?

					Was bringt dich zum Lachen, wann immer du daran denkst?

					Was kannst du heute tun, um dem Menschen näherzukommen, der du gerne sein möchtest?

					Woran merkst du, dass es dir gut geht?

					Was können andere Menschen von dir lernen?

					Wofür in deinem Leben bist du dankbar und warum?

					Wie viel Zeit nimmst du nur für dich selbst? Ist es ausreichend?

					Wie offen und bereit bist du für Veränderungen?

					Wer wärst du, wenn du sein könntest, wer du willst?

			

			Kreativ-Box

			TOOLBOX

			Male, schreibe oder klebe alles auf eine Box (Rechtext) auf einem Papier, was dir zu deinem gewünschtem Seinszustand, Ziel oder der Vision von deinem gewünschten Leben in den Sinn kommt.

			Deine Vision

			TOOLBOX

			Lies nochmal nach: Die Vogelperspektive [KLARHEIT] und Visualisieren [FOKUS]

			Starte mit einer Vision von deinem gewünschten Leben. Und das geht am besten vom Ende her! Stell dir vor, du liegst auf dem Sterbebett und schaust zurück auf ein phantastisches und erfülltes Leben. Du bist glücklich und dankbar, denn du hast alles erlebt, was du dir vorgestellt hast. Jetzt lässt du dein Leben noch einmal Revue passieren und erzählst deine Geschichte, die HEUTE beginnt. Schreib sie hier auf!

			Alles ist offen, alles ist möglich!

			Bestandsaufnahme

			TOOLBOX

			Lies nochmal nach: Deine Lebensbereiche [KLARHEIT]

			lebensbereiche

			Beurteile auf einer Skala von 1 bis 10: „Wie erfüllt bist du zurzeit in den Bereichen?“ Setze dir außerdem ein Ziel, das du nach einem Jahr erreichen möchtest. So gehst du vor: Übertrage die Grafik in dein Notizbuch. Kreuze die Punkte an und verbinde sie miteinander. So entsteht ein Zwölfeck. Nimm anschließend einen andersfarbigen Stift und frage dich „Wie gut würdest du dich gerne in den Bereichen fühlen?“ (Ziel). So entsteht eine Art Spinnennetz, das dir einen guten Überblick über deine aktuelle und gewünschte Situation gibt. 
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			[image: ]  herzensangelegenheit

			Was ist dir am wichtigsten? Und warum?

			[image: ]  worauf bist du stolz

			Was sind deine Stärken? Was kannst du richtig gut?

			[image: ]  loslassen

			Was machst du nicht so gut oder gerne und kostet dich viel Kraft und Energie?

			Denkmuster & Affirmationen

			TOOLBOX

			Lies nochmal nach: Die Kraft der Gedanken [LOSLASSEN]

			limitierende DENKmuster

			Welche Überzeugungen und Glaubensmuster über dich selbst und dein Leben hast du unbewusst übernommen? Notiere hier deine Überzeugungen. 

			Zum Beispiel: 

			Ich muss hart arbeiten, um Erfolg zu haben.

			Andere Menschen sind sicherer als ich.

			positive AFFIRMATIONEN

			Schreibe deine neuen, selbst gewählten Glaubenssätze auf, die dich auf dem Weg zu deinem neuen ICH unterstützen. Sie dienen dir später als motivierende Glaubenssätze. 

			Zum Beispiel: 

			Ich bin zielstrebig und erfolgreich. Ich erreiche, was ich mir vornehme.

			Ich bin selbstbewusst. Ich akzeptiere mich so, wie ich bin.

			Happy Moments

			TOOLBOX

			Lies nochmal nach: Langfristig motiviert bleiben [MOTIVATION)

			[image: ] Umfeld & Beziehungen 

			1. Meinen Schatz küssen.

			2. Einem Freund/einer Freundin sagen, was ich an ihm/ihr wertschätze.

			3. ...

			[image: ]geist & erfüllung

			1. Augen zu und fünf Minuten vom Strand - Meer - Sonne träumen.

			2. Ins Kino gehen. 

			3. ...

			[image: ] körper & gesundheit

			1. Spazieren gehen.

			2. Eine Massage buchen.

			3. ...

			[image: ] beruf & finanzen

			1. Ein Buch lesen, dessen Thema mich schon immer interessiert hat.

			2. Dankbar für das Geld sein, wenn ich das nächste Mal etwas ausgebe.

			3. ...

			Fokus-Rad

			TOOLBOX

			übertrage die grafik in dein notizbuch und Lies nochmal nach: Vom Negativen zum Positiven [motivation]

			[image: ] 

			Fokus-Thema

			TOOLBOX

			Lies nochmal nach: Gewohnheiten verändern [MOTIVATION] & Die Kraft der Gedanken [LOSLASSEN]

			Wähle dein spezielles Thema, das du angehen möchtest. Dies kann eines der 12 Lebensbereiche sein, wie zum Beispiel Liebe & Partnerschaft oder Job & Erfolg oder ein übergreifendes Thema, wie Selbstvertrauen.

			[image: ] fokus-thema

			Beschreibe dein ganz spezielles Thema, das du angehen möchtest.

			[image: ] hindernisse

			Welches sind für dich die drei größten Herausforderungen?

			[image: ] vom denken übers tun zum sein

			Wähle von diesen Herausforderungen eine konkrete Situation aus. Beschreibe nun wie du sie erlebt hast (ALTER WEG) und wie du sie gerne erleben würdest (NEUER WEG). Wie würdest du gerne denken und dich verhalten? Wie würdest du dich anschließend fühlen, wenn du diesen neuen Weg gehst? Nutze hierfür das folgende Schaubild.

			[image: ]

			Transformationsplan

			TOOLBOX

			Beispiele zum Download findest du unter thenewyou.de.

			Erstelle deinen Transformationsplan. Wähle hierzu deine wichtigsten Ziele, die du angehen willst:

			WAS ist mein Ziel?

			Was will ich erreichen, haben oder sein?

			WARUM will ich es?

			Wie wird es mein Leben beeinflussen?

			wann habe ich es?

			Bis wann will ich es erreicht haben?

			wie ist mein plan?

			Was werde ich tun, um mein Ziel zu erreichen?

			was bremst mich?

			Welche Gewohnheiten muss ich überwinden?

			WER MUSS ICH SEIN?

			Welche Gedanken und Einstellung brauche ich?

			Ich bin...

			THE NEW YOU

			TEIL 3 
Kalender 

			[image: ]

			Nun beginnst du, deine Ziele, Träume und Wünsche wahr werden zu lassen. 

			[image: ]

			THE NEW YOU

			„Du wirst nie dein Leben ändern, bevor du nicht etwas änderst, das du täglich tust. Das Geheimnis deines Erfolgs liegt in deiner täglichen Routine.“

			John C. Maxwell

			Bevor es losgeht

			Denke immer daran, dass alles, was du im Leben tust, nur ein größeres Ziel hat:

			dass du glücklich bist!

			Es kann immer wieder Zeiten geben, in denen das Leben scheinbar nicht so läuft, wie du es dir vorstellst. Ebenso wird es Tage geben, in denen du deine Ziele nicht verfolgst. Ärgere dich dann nicht und mach dir keine Vorwürfe. Hab Geduld mit dir und mach einfach da weiter, wo du aufgehört hast. Das Ziel ist es, dich zu unterstützen, und nicht, dir ein schlechtes Gewissen zu machen. Wichtig ist, dass du weitermachst und so langfristig deine Erfolge sehen kannst. 

			Du kannst jetzt schon auf dich stolz sein! Du hast die wissenschaftlichen Erkenntnisse gelesen, die Toolbox gefüllt und deine Ziele definiert. Dies ist ein großer Schritt in die Richtung zur Erfüllung deiner Vision!

			Das Wichtigste auf einen Blick

			
					Mit Klarheit über dich, dein Leben und wohin du willst, triffst du alltägliche und wichtige Entscheidungen viel leichter und zielgerichteter.

					Dein selbst-bewusst-sein führt zu Selbstvertrauen und hilft dir, an dich und deinen Weg zu glauben.

					Du hast ein unendliches Potenzial. Deine Glaubenssätze und Gewohnheiten wurden kreiert und somit kannst du sie auch wieder verändern.

					Fokussiere dich auf dein wahres ICH und wähle neue „Ich bin“-Sätze. 

					Bemerkst du einen nicht mehr gewünschten Gedanken, stelle dir ein STOP-Schild vor und wähle bewusst einen neuen gewünschten Gedanken.

					Wähle Achtsamkeit. Betrachte bewusst schwierige Situationen mit Offenheit und ohne zu urteilen. So bleibst du ruhig und triffst Entscheidungen bewusst.

					Plane Happy Moments in den Alltag, damit du genügend Energie behältst und langfristig motiviert bleibst.

					Sei dankbar und freue dich über die schönen Momente im Leben. Überliste die 3:1-Regel und achte darauf, was Gutes während des Tages passiert ist.

					Akzeptiere Misserfolg als Zwischenschritt zum Erfolg und glaube an dich. 

					Wenn du vom Negativen ins Positive kommen willst, starte allgemein. Male dir zur Hilfestellung das Fokus-Rad auf.

					Formuliere deine Ziele SMART und mit dem Fokus auf das, was du willst.

					Visualisiere regelmäßig: fühle so, als wäre dein Wunsch bereits Realität.

					Habe Geduld mit dir. Habe Spaß dabei. Genieß die Reise der Veränderung und freue dich auf das, was noch kommen wird!

			

			Deine optimale Routine

			[image: ]

			Übersicht

			Beginne mit deiner  Übersicht deiner Ziele. Es ist wichtig, dass du dir vorab die großen Meilensteine setzt, um später deine Erfolge messen zu können. 

			[image: ] Deine monatsroutine

			Lege am Monatsanfang drei Ziele fest. Monatliche Ziele helfen dir, deine Vision langfristig zu verfolgen und dein Leben nachhaltig zu verändern. Überlege dir, was du dafür tun kannst und welche Glaubenssätze dir dabei helfen. Schreibe am Monatsende deine Erfolge auf und was du gelernt hast. Reflektiere, was dir Kraft gegeben hat (Happy Moments) und was du nicht mehr tun wirst (Loslassen). Diese Erkenntnisse helfen dir in den nächsten Wochen bei der Festlegung deiner Ziele.

			[image: ] Deine wochenroutine

			Von deinem Monatsziel leitest du deine Wochenziele ab. Überlege  dir, was du an den jeweiligen Tagen dafür tun wirst, um es zu erreichen. Wöchentliche Ziele helfen dir, deine Ziele in den Alltag zu integrieren und sicherzustellen, dass du dich auf die wirklich wichtigen Dinge fokussierst. Lege fest, was du loslassen (nicht mehr tun) wirst und wobei du Kraft tanken willst. Nutze hierfür die Monatserkenntnisse. Mach deine Erfolge sichtbar und schreibe auf, worauf du stolz bist.

			[image: ]Deine Morgenroutine

			Starte jeden Tag mit der Planung deines Happy Moments. Plane ihn am besten noch vor dem Aufstehen, um motiviert und mit Vorfreude in den Tag zu starten. Glücksgefühle geben dir Energie und lassen dich auch langfristig deine Ziele verfolgen. Lies dir nach dem Aufwachen dein Tagesziel durch und stell dir vor, wie du es erreichst. Freu dich auf den Tag und sage dir schon beim Aufstehen „danke, danke, danke“.

			[image: ]Deine Abendroutine

			Beende jeden Tag mit Achtsamkeit und Dankbarkeit, da Wertschätzung und Glücksgefühle eine verstärkende Wirkung haben. Richte deine Aufmerksamkeit auf die positiven Dinge des Tages und schreibe auf, wofür du dankbar bist. Wenn du mit Dankbarkeit einschläfst, wirst du mit einem guten Gefühl aufwachen. Zudem erhöht die Erwartung an ein positives Ergebnis die Wahrscheinlichkeit, dass es eintritt.

			Immer mal so zwischendurch

			Sei stolz auf dich. Du bist ein besonderer Mensch und nimmst dein Leben in die Hand. Du verdienst es, glücklich zu sein und kannst der Mensch werden, der du sein willst. Denke immer mal wieder an deine Vision und freue dich über die erreichten und noch bevorstehenden Ziele, die dich Schritt für Schritt dem Leben näherbringen, das du wirklich willst. Auch wenn du nichts aktiv dafür unternimmst, macht es einen Unterschied!

			Auf den folgenden Seiten siehst du die verschiedenen Übersichten und Kalender, wie sie im Buch THE NEW YOU verwendet werden. Du kannst diese übernehmen oder deine eigene Ansicht erstellen.

			Jahresplanung

			Beispiele zum Download findest du unter thenewyou.de.

			[image: ]

			Monatskalender

			Beispiele zum Download findest du unter thenewyou.de.

			[image: ]

			Wochenkalender

			Beispiele zum Download findest du unter thenewyou.de.

			[image: ]

			THE NEW YOU

			Teil 4 
Rückblick

			Bestandsaufnahme

			Lebensbereiche

			Wo stehst du jetzt in den einzelnen Lebensbereichen? Wie erfüllt bist du? Wie gut fühlst du dich? Übetrage die Grafik in dein Notizbuch. Kreuze anschließend die Punkte an und verbinde sie miteinander. Du kannst auch zum besseren Vergleich die alten Werte mit einer anderen Farbe eintragen.

			[image: ]

			was hat sich verändert? 
Im Vergleich zum letzten Jahr?

			Was habe ich gelErnt?

			Was hilft mir für die Zukunft?

			[image: ] fokus-thema

			Wie geht es dir heute mit deinem ganz speziellen Thema? Was hat sich verändert?

			Erkenntnisse

			Vieles ist jetzt für dich eine neue Gewohnheit geworden. Damit es auch so bleibt und du es nicht wieder vergisst, schreibe deine wichtigsten Erkenntnisse auf.

			[image: ] happy moments

			Meine besten Momente, die mir schnell wieder Kraft geben.

			[image: ] loslassen

			Die wichtigsten Dinge, von denen ich mich gelöst habe.

			[image: ] ICH BIN...

			Meine stärksten Glaubenssätze, die mir weiterhelfen.

			[image: ] ZIELE

			Darauf fokussiere ich mich in Zukunft.

			[image: ] weitere erkenntnisse

			Was ich nicht vergessen möchte.

			THE NEW YOU

			Links & CO

			Hier findest du tägliche Inspiration, regelmäßige Newsletter, Beispiele und Übungen zum DownloaD.

			[image: ] thenewyou.de

			[image: ]  info@thenewyou.de

			[image: ]  facebook.com/thenewyou.de

			[image: ]  instagram.com/thenewyou.de

			THE NEW YOU
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