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CHANGE

Schlechte Gedanken loswerden

Zusammenfassung des changenow Prozesses

1.Erlaube den schlechten Gedanken und Gefluihlen zu sein. Hor auf damit,
die Regenwolke zu beschimpfen. :-)

2.Komm in einen neutralen State mit dieser kleinen changenow Ubung:

a.Lege Deine Hande flach auf Deine Knie

b.Nimm Deinen rechten Zeigefinger an Dein linkes Ohrlappchen und
gleichzeitig Deinen linken Zeigefinger an Deine Nasenspitze

c.Die Hande zurick auf die Knie

d.Jetzt umgekehrt: Den linken Zeigefinger ans rechte Ohrlappchen und
den rechten Zeigefinger auf die Nasenspitze

e.So lange abwechselnd machen, bis die Ubung fliissig ist

3.Stell Dir die Frage der Woche: ,Welchen schénen Gedanken kann ich jetzt
denken?"

4.Tu es - wende dieses kleine Format an und berichte mir von Deinen
Erlebnissen auf http://changenow.de/negative-gedanken-loswerden
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