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Jetzt glucklich sein! . -)

Dankeschoén! :-)

Hey ho und herzlich willkommen zum changenow Letter im Februar 2011!
-)

Erst einmal Danke! flr das tolle Feedback, dass ich auf den changenow Let-
ter vom Januar bekommen habe! Es ist toll zu sehen, wenn Menschen die Din-

ge wirklich anwenden - tun - und damit das verandern, was sie verandern wol-
len.

Eine Teilnehmerin hat mir geschrieben:

Hallo André! Das ist echt faszinierend, einer meiner Glaubenssétze war, dass das
Uberhaupt nicht funktionieren kann bei mir — naja, der ist jetzt einfach weggeblasen,
weil es funktioniert hat.

Diese Herangehensweise hat mich begeistert! :-) Einfach den Glaubenssatz
~Ach, bei mir geht das eh nicht..." oder ,Ich kann keine guten inneren Bilder
sehen..." hehmen und dann diesen Glaubenssatz verandern. So wird der Weg
frei fUr weitere nltzliche Veranderungen. :-)

Es ist eine Veranderung der Fragestellung.
Viele Menschen fragen sich: Warum funktioniert es bei mir nicht?

Und sie bekommen eine Menge Antworten in Ihrem Kopf, die IThnen nicht
weiter helfen. Vielleicht sogar Sachen, die sie runterziehen: ,Weil Du es einfach
nicht kannst®™ oder ,,Du bist zu bléd dazu" ... vielleicht kennst Du solche Gedan-
ken.

Doch was ware, wenn wir uns ab heute fragen wirden:

Was kann ich anders machen, damit es funktioniert?
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Wenn wir uns ab heute darauf fokussieren, wie wir eine Lésung finden kén-
nen?

Eine spannende Idee... ;-)

Alles an Bord?

Bevor Du mit dem changenow Letter loslegst, stell sicher, dass Du Dir auch
die mp3 zu dieser Ausgabe heruntergeladen hast. Es gibt das ganze namlich
auch als High Quality Hérbuch zum Download - und zwar hier:

http://changenow.de/gluecklichsein

AuBerdem ist es sinnvoll, sich dieses PDF auszudrucken, denn es gibt wie-
der ein paar Sachen auszufillen! :-)

Gliicklich sein? Ich weif3 nicht...

Manche Menschen sind skeptisch, wenn es um das Glicklich sein geht. Sie
sagen Dir: ,Aaaaah... sei lieber vorsichtig! Nachher bist Du glicklich - vielleicht
sogar fur lange Zeit - doch dann kommt irgendwas und zerstoért es - und dann
bist Du unglicklich. Also bleib am Besten gleich ungllcklich.™ Keine sehr natzli-
che Sicht, auf die Dinge, wenn Du mich fragst! ;-)

Denn Glliick ist fiuir uns alle hier - oder?

Andere Menschen, andere...

Kennst Du Menschen, die strahlen? Menschen, die so ein inneres Leuchten
zu haben scheinen? Jeder ist gerne in Ihrer Nahe und wo sie hinkommen, wird
die Stimmung besser, die Menschen lachen mehr. Sie haben so etwas wie eine
»magische Aura" um sich herum, dass, sobald Du Ihnen nahe kommst, Du Dich
einfach besser, leichter fihlst- Du flhlst Dich gut in Ihrer Ndhe. Und Du kannst
nicht einmal etwas dagegen tun! :-)

Menschen mit einer solchen Ausstrahlung sind glicklich. :-)
Und meistens sind sie es sogar ohne Grund...

Doch vielleicht kennst Du solche Menschen ja auch: Du stellst Ihnen die ein-
fache Frage, ,Na, wie geht es Dir?" und sie antworten Dir mit so einem leicht
aggressiven Unterton: , Mir geht’s gut. Na klar geht’s mir gut! Und mir wirde
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es noch viel besser gehen, wenn sich endlich alle anderen so benehmen wir-
den, wie ich mir das vorstelle."

So viele Menschen glauben, dass es Ihnen besser gehen wird, wenn be-
stimmte Dinge passieren. Wenn duBere Umstande sich andern - wenn die Poli-
tiker sich andern - wenn endlich nicht mehr so viel Schrott in der Glotze lauft -
und wenn mein Partner sich endlich so verhalt, dass ich glicklich sein kann.

Oder: Wenn andere Menschen mich endlich anerkennen, dann kann ich
gltcklich sein. Wenn ich die Aufmerksamkeit bekomme, die ich wirklich verdie-
ne, dann kann ich glicklich sein.

Vielleicht kennst Du solche Menschen...

A Day in Life

Schau Dir mal einen ganz normalen Tag in Deinem Leben an. Also keinen
auBergewdhnlichen Tag, sondern einen ,Alltags®-Tag. ;-) Und jetzt forsche mal
nach: Wie oft am Tag flhlst Du Dich Uberwaltigend gliicklich? Wie oft strahlst
Du von einer Backe bis zur anderen? Oder grinst voller Zufriedenheit in Dich
hinein?

Mal ganz ehrlich: Wie oft? :-)

Wenn Du diese Gelegenheiten an einer Hand abzahlen kannst, dann ist das
nicht genug.

Und wenn Du sie an zwei Handen abzahlen kannst - dann ist das auch nicht
genug.

Denn damit wir in unserem Leben da hinkommen kénnen, wo wir wirklich
hinwollen, reicht es nicht sich ,so lala™ oder ,na ja, okay" zu fihlen. Wir brau-
chen starke gute Geflihle! :-) Dinge, die uns umwerfen, und mit Karacho ein
Grinsen auf unser Gesicht zaubern. :-)

Warum?
Ganz einfach:

Wenn Du Dich gut flihlst, dann triffst Du gute Entscheidungen - Du tust
dann Dinge, die Dich wirklich vorwérts bringen in Deinem Leben.

Dinge, die Dir und anderen Menschen das Leben schéner machen. :-) Aus
einem glucklichen Gefuhl folgen gute Entscheidungen. Die fihren zu guten
Handlungen - und Du bekommst echt gute Ergebnisse in Deinem Leben.
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Erinnere Dich...

Erinnere Dich mal an die Zeit als Du so richtig verliebt warst... Wie war das
damals? Als alles so wunderschén bunt war - das Leben schien so einfach -
und einfach alles war mdglich! :-) Nichts, aber auch gar nichts konnte Dich
aufhalten, denn mit dem Gefluhl der Liebe in uns kénnen wir alles! Dinge, die
sonst im Leben echte , Probleme™ waren, hast Du kaum noch wahrgenommen.

Du bist einfach mit einem sehr glicklichen Geflhl durch die Welt gelaufen.
Und es war sooooo gut! :-) Erinnere Dich mal daran, wie das war... und wenn
Du magst, kannst Du das Geflihl auch einfach verstarken, verdoppeln, verdrei-
fachen, verzehnfachen... einfach wieder so richtig tief in dieses gute Gefuhl hi-
neingehen...

Vor Deinem inneren Auge sehen, was Du damals gesehen hast... all diese
Bilder und Filme vor Deinem inneren Auge... mach sie ruhig etwas grdBer, hol
sie naher heran... mach sie noch lebendiger.. ja, genau.

Was hast Du gehort, als Du Dich so glicklich, so verliebt geftihlt hast? Wa-
ren da Gerausche, Stimmen oder Téne? Von wo kamen sie? Hor alles, was Du
damals gehoért hast und dreh die Lautstarke so richtig auf. So wie damals,
wenn Deine Eltern nicht zu Hause waren und Du die Stereo Anlage aufgedreht
hast... Ja, voller Dolby Digital Sorround Sound!

Doch es kommt noch viel besser... erinnere Dich mal an all die Geflihle, die
Du hattest... wo hast Du das gespurt in Deinem Kdérper? Wie genau hat sich
das angefuhlt? Hat es vielleicht sogar eine Farbe gehabt? (Manchmal haben
Geflhle Farben!) Wo in Deinem Koérper hast Du es gespurt - und wie ware es
wenn Du dieses Gefluhl jetzt nehmen wirdest - und es verdopplen wirdest?
Und noch einmal verdoppeln? Und noch einmal verzehnfachen, so dass Du es
in jeder Zelle wahrnehmen kannst?

Lass es jetzt von dort, wo es angefangen hat, Deinen ganzen Kérper durch-
fluten... immer lebendiger werden... geh richtig hinein in dieses Gefihl. Ja!! Und
ich spreche hier nicht von so einem ,lala-Gefihl" - ich meine dieses richtig in-
tensive, das Dir total die Schuhe auszieht und Dich total unter Strom setzt! Ja,
genau, dieses Gefuhl! :-)

Wenn Du magst, kannst Du dieses Geflihl jetzt geniessen oder auch einfach
die Entscheidung treffen, mehr davon zu spuren. Jeden Tag in Deinem Leben.
Dein Leben zu flllen mit diesem Geflhl. Es richtig bunt, lebendig und wunder-
schdén zu machen.
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Deine Welt in Liebe sehen.

Nimm jetzt Deinen rechten Ringfinger in Deine linke Hand und drtcke ein-
mal sanft und bestimmt zu. Nur kurz. Ja, so ist es gut!

Erinnere Dich an diese Zeit des Verliebt Seins... was hast Du fur Dinge ge-
tan, die einiges an Mut von Dir gefordert haben, die Du aber trotzdem getan
hast? Denn mit diesem Gefuhl der Liebe bist Du starker...

Vielleicht erinnerst Du Dich an spontane Reisen? Oder einen Umzug? In eine
neue Stadt? Ganz andere Dinge?

Dinge, an die Du heute noch mit einem Lacheln denkst...

Das sind Entscheidungen, die Du getroffen hast, weil Du die Liebe in Dir ge-
fuhlt hast - und die etwas Gutes in die Welt gebracht haben. Vielleicht habt Ihr
besondere Sachen erleben kénnen? Seid Euch sehr nah gewesen?

Vielleicht habt Ihr auch Dinge getan, die Ihr Euch sonst nicht getraut hat-
tet? ;-)

Eine Entscheidung in diesem Zustand hat den Zustand der Liebe verstarkt -
es hat Euer Gllick verstarken kénnen - ihr habt Euch noch tiefer verbunden
fuhlen kénnen.

Das passiert namlich, wenn man sich gut fuhlt... ;-)

Die ,,dunkle“ Seite... (das sind nicht die Bruiden Gefiihle, die Ihr sucht.)

Doch wenn Du Dich schlecht fuhlst, dann wirst Du auch schlechte Entschei-
dungen treffen.

Zum Beispiel: Du kommst total gestresst nach Hause, Dein Tag im Bilro war
eine Katastrophe - und Du fuhlst Dich wirklich mies. Dann kommst Du die Tur
hinein und Dein Partner hat all seine Klamotten einfach im Flur liegen lassen.
Was tust Du, wenn Du in einem solchen Zustand die Klamotten siehst?

Du argerst Dich, fangst vielleicht einen Streit an - es werden Tlren ge-
schmissen - und der Abend ist im Eimer.

Jetzt stell Dir einmal vor, Du warst nicht so mies gelaunt, wenn Du die Tur
reinkommst, sondern Du wurdest Dich wirklich gut fihlen. Stell Dir einfach mal
vor, Du wiurdest Dich wirklich glicklich fahlen... jetzt... so mit allem drum und
dran... mit diesem grossen Grinsen auf Deinem Gesicht und diesem guten Ge-
fuhl, das Du immer an dieser Stelle Deines Kérpers hast, wenn Du Dich so
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richtig gut flhlst. Und wie es immer starker werden kann.. Wenn Du diese
Leichtigkeit wirklich wahrnehmen kannst. Stell Dir vor, Du kommst in so einem
Zustand die Tur hinein. Vielleicht wirdest Du dann denken... Hmmmm... hier
liegen Uberall Klamotten... vielleicht ist er/sie grade nackt?! ;-)

Oder versuche Dich mal eine Entscheidung in Deinem Berufsleben zu erin-
nern, die Du aus einem schlechten Geflihl heraus getroffen hast - Gber die Du
im Nachhinein noch gltcklich warst... Ich warte... ;-)

Wenn wir uns schlecht fiihlen, treffen wir schlechte Entscheidungen. Das
hangt mit der Schwingungsebene zusammen, auf der wir uns bewegen.

Nur die Ubung den Meister macht

Hier geht es nicht darum, wo Du herkommest in Deinem Leben, was Du
schon alles erlebt hast, ob Du arm oder reich geboren wurdest - oder aus wel-
cher Gegend Du kommst - hier geht es einfach nur darum, dass die meisten
von uns es noch nicht genug gedbt haben, sich so richtig richtig gut zu fihlen.

-)
Ja, auch das kann man Uben. ;-)

Wir kdnnen nicht erwarten, dass andere Menschen uns gliicklich machen,
oder ,die Umstande". Wir mlssen selbst daflr sorgen, dass es uns so richtig
gut geht - und genau darum geht es heute! :-) Wir werden 3 Ubungen ma-
chen, mit denen Du Dich richtig gut fihlen kannst - auch ohne Grund. :-)

Das macht die ganze Sache viel einfacher. ;-)

Funktioniert das auch fir mich?

Vielleicht wirst Du Dich bei der ein oder anderen Ubung fragen: ,Ja, aber
woher weiB3 ich denn, ob es funktioniert?™ Du kannst es nicht wissen. Nicht so
lange Du es nicht wirklich probiert hast. ;-) Mit jeder Faser Deines Seins wirk-
lich in die Ubung hinein gegangen bist. Wenn Du das getan hast, dann wirst Du
wissen, wie es flr Dich funktioniert.

So viele Menschen versuchen immer die Sachen , auszudiskutieren®. Sie re-
den und reden und reden - nur kommen leider nie ins Tun. Diese Menschen
werden nie wissen, ob etwas funktioniert oder nicht. Sie haben vielleicht tolle
Theorien darlber, warum das gar nicht sein kann - oder wieso das bestimmt
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nicht funktioniert - vielleicht halten es ein paar sogar fir mdglich, dass unter
gewissen Umstanden, gewisse Veranderungen maoglich sind.

Doch sie werden es nie wissen. Denn Wissen kannst Du die Dinge nur, wenn
Du sie wirklich getan hast. Wenn Du sie selbst erlebt, gespurt, gesehen und
gehort hast. Wenn es zu Deiner eigenen Erfahrung geworden ist. Nicht das
theoretische Wissen von anderen Menschen.

Nur durch das eigene Erleben wird Dein Wissen fir Dich nitzlich.

Der einfache Weg zu mehr Selbstbewusstsein

Es gibt zum Beispiel einen sehr einfachen Weg flir mehr Selbstbewusstsein:

Tu das Richtige aus den richtigen Griinden. Dann kannst Du gar
nicht anders als Dich gut zu fiihlen! :-)

Wenn Du zum Beispiel jemanden siehst, der Hilfe braucht - etwas ganz ein-
faches, vielleicht ist ihm sein Einkauf heruntergefallen und die Tomaten rollen
Uber die ganze Strasse - oder eine junge Frau schiebt einen Kinderwagen, hat
noch ein 2. Kind an der Hand und versucht mit dem 3. nicht vorhandenen Arm,
die Tur zu einem Gebaude aufzumachen - hilf diesen Menschen einfach.

Und hilf Ihnen nicht, damit andere sehen, was flr ein toller Mensch Du bist.
Hilf Ihnen einfach, weil es das Richtige ist.

Es ist viel einfacher, das Richtige zu tun als wir uns selbst manchmal einre-
den. Das ,Richtige" ist naheliegend, es ist offensichtlich - und es bringt in ir-
gend einer Form etwas Gutes in die Welt. Das ist das Richtige. Und je mehr wir
das tun - einfach um es zu tun, um so besser werden wir uns fuhlen.

Doch daftur mulssen wir es auch tun. Es reicht nicht, wenn wir in der Blro-
kliche stehen, Uber den Kollegen lastern, der grade nicht da ist und denken:
»~Naja, eigentlich sollte ich das nicht tun. Das ist nicht fair. Eigentlich sollte ich
diese Runde hier verlassen."

Solange wir dort stehen bleiben und nichts tun, wird sich nichts verandern.
Tu das Richtige. Aus dem richtigen Grund.
Das ist alles.

Das ist ein ganz einfacher Weg, sich wirklich gut zu flhlen. :-) Erinnere Dich
mal daran, als Du das letzte mal etwas getan hast, von dem Du wuBtest: ,Ja,
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das ist das Richtige!™ - auch wenn es vielleicht nicht ganz bequem war. Wie
hast Du Dich da geflhlt, als Du Deiner inneren Stimme wirklich gefolgt bist?
Als Du in Ubereinstimmung mit Deinen tiefen inneren Werten gehandelt hast?
Wie gut hat sich das angefthlt? :-)

Und wo genau in Dir war dieses Gefluihl? Kannst Du es aufsplren? Ja, sehr
gut! :-) Und je mehr Du das jetzt wahrnehmen kannst, um so mehr kannst Du
die Entscheidung treffen, in Zukunft immer in Ubereinstimmung mit Deinen in-
neren Werten zu handeln.

Du kannst Dich entscheiden, die Dinge zu tun, die etwas Gutes, Helles,
Strahlendes in diese Welt bringen. Und es ist egal, ob Du diese Entscheidung
jetzt bewuBt oder unbewuBt fallen kannst, Du wirst wahrnehmen, um wie viel
besser Dein Leben wird, einfach, in dem Du immer mehr das ,Richtige" tust.
Genau so.

Das Ende der Angst - Yippieh! :-)

Lass uns loslegen. Mit dieser ersten Ubung werden wir Angst auflésen. Es
gibt etwas in Deinem Leben, das Du noch nicht tust, weil eine Angst Dich zu-
rack halt. Was ist es in Deinem Leben?

Manche Menschen haben Angst davor, in der Offentlichkeit zu sprechen, an-
dere Menschen haben Angst davor, zu versagen, andere haben Angst vor Zu-
rickweisung.

All diese Angste sind erlernt. Das sind keine Angste mit denen wir geboren
werden. ;-)

Und wenn wir lernen konnten, uns so zu fihlen, kénnen wir auch lernen uns
anders zu fuhlen. :-)

Mach diese Ubung NICHT wenn Du Auto fahrst - oder irgendeiner anderen
Tatigkeit nachgehst. Es ist keine gute Idee, wahrend des Auto Fahrens seine
Augen zu schliessen. Damit kann man wirklich in Schlamassel geraten! ;-)

Also nimm Dir Zeit fir Dich!

Bevor Du loslegst, lege eine Angst fest, mit der Du arbeiten willst - vielleicht
die Angst davor, vor anderen Menschen zu sprechen? Nimm nicht Deine gr6Bte
Angst am Anfang, sondern eher eine , mittlere™ Angst - Du kannst Dich mit der
Zeit steigern. ;-) Hast Du Dir eine ausgesucht? Super! :-)
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Die erste Reise beginnt...

Nimm einen tiefen Atemzug - durch den Mund einatmen und laaaange
durch die Nase wieder ausatmen. Ja, genau so. Jetzt schliesse Deine Augen -
und entspanne Dich. Merke wie Du mit jedem Atemzug einfach noch tiefer ent-
spannen kannst. Sehr gut.

Jetzt erinnere Dich noch einmal an das Geflhl von vorhin - an das Geflhl
des Verliebt seins... geh noch einmal so richtig tief hinein in dieses Geflhl. Sieh
alles, was Du gesehen hast - sie wie wunderschdn die Welt war - wie wunder-
schon sie ist - und wie wunderschén Dein Partner / Deine Partnerin ist... schau
in diese Augen und verliere Dich darin...

Nimm wahr, wie sich Dein ganzes Herz mit Liebe flullen kann - und wie sich
das Geflihl von da immer weiter Uber den Kdrper ausbreiten kann - bis in die
Haarspitzen und die Zehenspitzen hinein. Sehr gut.

Hore auch alles, was Du damals gehdrt hast... erinnere Dich an eine ganz
bestimme Situation... an diese Situation, in der die Liebe so stark war... so un-
glaublich stark, dass es Dir die Socken ausgezogen hat. :-) Starker als alles,
was Du Dir bisher hast vorstellen kénnen.

Geh richtig hinein in dieses Geflhl... in dieses Bild... sieh alles mit Deinen ei-
genen Augen... hore alles mit Deinen eigenen Ohren... und fihle all das... fihle
das in Dir... Ja, genau so... und jetzt nimm dieses Geflihl - und verdoppele es!
Yeah! Und jetzt verdoppele es noch einmal! Und noch einmal! Bis Du das Be-
dirfnis hast, ganz laut und gllcklich ,,Jaaaaaaaaaa!™ zu rufen! Das Gefuhl im-
mer starker kreisen lassen - durch Deinen ganzen Kdrper... vollstandig in die-
sem Gefluhl sein - und es noch einmal verdoppeln! Driicke noch einmal kurz
den Ringfinger Deiner rechten Hand mit Deiner linken Hand.

Jetzt geh nach Innen und erinnere Dich an eine Zeit, in der Du nicht so ge-
handelt hast, wie Du es eigentlich in Deinem Inneren gewollt hast, weil eine
Angst Dich zuriick gehalten hat. Und beantworte diese Frage - Du kannst auch
Dein Unterbewusstes antworten lassen.

~Wenn Du dieses Gefuhl splrst, das Dich zuruckhalt, diese Angst in Deinem
Bauch - in welche Richtung bewegt sie sich?"

Denn nichts im Menschen ist statisch - alles bewegt sich. Wenn Du auf-
merksam sein kannst, wirst Du feststellen, dass sie sich vielleicht in die eine
Richtung dreht - oder in die andere... Erinnere Dich daran, wir bestehen alle
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aus Wasser. Und wenn Wasser abfliesst, dann weil3 es immer in welche Rich-
tung es sich zu drehen hat. ;-) Geh einfach nach Innen und finde heraus, in
welche Richtung Deine Angst sich bewegt.

Nimm alle Antworten wahr, die da kommen.

Wahrscheinlich kommt Dir spontan eine Antwort. Auch wenn Du Dich da-
nach fragst, ob das wirklich richtig ist - oder ob Du da nicht noch einmal nach-
schauen solltest - vertrau Dir einfach. Dein Unterbewusstsein wei3 es ganz ge-
nau. Deine Angst hat eine bestimmte Richtung, in die sich bewegt.

Egal, in welche Richtung Deine Angst sich dreht, jetzt, nimm sie - und dreh
sie genau in die andere Richtung. Ohne Grund - einfach tun.

Wenn sie sich zum Beispiel nach vorne dreht, dann nimm sie heraus aus
Deinem Kdrper, lass sie anders herum drehen und stecke sie wieder zurtck.

Oder wenn sie sich gegen den Uhrzeigersinn dreht, dann hole sie einfach
heraus aus Deinem Koérper, dreh sie in die andere Richtung, in den Uhrzeiger-
sinn und hole sie zurlck in Deinen Kdrper.

Andere die Drehrichtung - jetzt!

Du kannst das jetzt tun. Es ist Dein Kérper - Dein Gehirn - Dein Geist - Du
kannst damit tun, was Du willst. Es ist Dein ganz natlrliches Recht. Finde die
Drehrichtung heraus. Halte es an - und drehe es in die andere Richtung.

Denn Du bist kein Opfer dieses Universums - Du bist das Universum.

Und wenn Du die Drehrichtung verandert hast, dann lege mal kurz Deine
Aufmerksamkeit auf einen Punkt unter Deinen Augen. Du kannst auch mit Dei-
nen Fingern dort hintasten. Genau unter Deinem Auge, wo der Knochenrand
ist. Drucke diesen Punkt leicht - und merke, wie gut und stark Du Dich fihlen
kannst.

Ich finde, man muss nicht unbedingt wissen, warum das so ist - wir missen
wissen, dass es dort ist. Wenn Dein Bewusstsein auf diesen Punkt unterhalb
Deiner Augen legst, dann wirst Du Dich starker, selbstbewusster und kraftvoller
fuhlen.

Dreh das Geflhl herum (was fur ein Wortspiel ;-) ) - lege Deine Aufmerk-
samkeit auf den Punkt unterhalb Deiner Augen und dricke sanft und bestimmt
Deinen rechten Ringfinger mit Deiner linken Hand. Einmal kurz. Yeah! :-)

Und jetzt fligen wir noch etwas Musik hinzu. Was magst Du flir Musik? Viel-
leicht ein paar Fanfaren zu diesem guten Gefuhl? Oder etwas anderes? Suche
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Dir jetzt ein Musikstick aus, das Dir Kraft gibt, das Dir gute Laune macht, dass
Dir ein Grinsen schenkt und fliige es dem Geflihl hinzu. Jetzt die Musik hinzufl-
gen.

Ja, so ist es gut!

Was haben wir getan? Wir haben die Angst umgekehrt. Wenn Du Angst da-
vor hattest, vor Menschen zu sprechen, dann wirst Du Dich jetzt wahrschein-
lich etwas anders fihlen...

Wir haben auBerdem noch ein Geflihl der Kraft hinzugefiigt, indem wir uns
auf den Punkt unterhalb unserer Augen konzentriert haben, wir haben es mit
Musik unterlegt - tadaaataaa! :-) - und wir haben noch diese gute Geflihl mit
reingebracht, das wir vorhin auf Deinem rechten Ringfinger abgespeichert ha-
ben. Yippieh! :-)

Und? Hast Du diese Ubung gemacht?

Oder nur gelesen? Wenn Du nur gelesen hast, dann zuritck auf Los - und
dieses mal mitmachen! :-)

Wo fangt das Gliick an - und wo geht es hin?

Willkommen zu der 2. Ubung fiir heute! :-)

Jetzt machen wir etwas ganz wildes - wir werden mal schauen, wo unsere
Gefuhle anfangen - und wo sie hingehen... ;-) Und dann machen wir etwas
ganz Abgefahrenes damit - freu Dich drauf! :-)

Als erstes erinnere Dich mal an eine Gelegenheit, wo Du mit einem guten
Freund - oder einer guten Freundin - vielleicht sogar Deinem Partner ? ;-) - so
richtig lang Uber etwas gelacht hast. Erinnere Dich mal daran, wie ihr Euch
weggekugelt hat. Und immer, wenn es grade dabei war, weniger zu werden,
brauchtet Ihr Euch nur anzuschauen - und habt aus vollem Herzen losge-
sprustet... :-)

Erinnere Dich mal daran, wie es war... vielleicht seid Ihr ja auch an einem
Ort gewesen, wo dieses Lachen nicht ,angebracht"™ war - in einem vornehmen
Restaurant, wo die Menschen sich bei jeder Stérung umdrehen, Dich genervt
anschauen, die Augen verdrehen und , oh..." sagen... Kennst Du solche Leute?
Mit denen kann man viel SpaB haben! ;-))

Vielleicht ward ihr an so einem Ort - oder auch an einem ganz anderen...
Und ihr schaut Euch an... und es will loslachen... Du versuchst es noch zurtck
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zu halten - und plétzlich platzt es einfach aus Dir heraus... und ihr habt den
groBten SpalB der Welt!! :-)))

Erinnere Dich mal lebhaft an so eine Situation...

Und jetzt beobachte mal... wo beginnt dieses Gefiihl? Wo genau in Deinem
Kdrper fangt es an? In Deiner Brustregion? In Deinem Bauch? In Deinem Kopf?
Beobachte mal ganz genau und prazise, wo das Geflihl im Kérper beginnt. Das
geht noch einfacher, wenn Du dazu die Augen schliessen kannst.

Finde den Ausgangspunkt des Geflihls... und dann schau, nimm wahr, wohin
es sich ausbreitet... in welche Richtung geht es... sei sehr prazise und beobach-
te es ganz genau.

Auch hier ist naturlich mitmachen angesagt! :-) Also nicht nur lesen, nicken
- und denken: Ja, interessant... Nur durchs Mitmachen, durch das Tun kannst
Du etwas bewegen. Allright?

Wo beginnt das Gefiihl? Und wie bewegt es sich in Deinem Kdérper? Wo brei-
tet es sich aus? Schreib es jetzt hier auf, denn wir brauchen es gleich noch:

Beginn des Geflhls:
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Ausbreitung des Gefihls:

Sehr gut. Und jetzt schau mal, wo geht das Geftuhl hin, wenn es verschwin-
det? Beobachte auch hier ganz genau. Nimm alles genau wahr - sei sehr auf-
merksam. Wo geht das Gefuhl hin, wenn es verschwindet? Geht es einfach
vorne aus Deinem Koérper raus? Oder nach unten? Wo geht das Geflhl raus aus
Deinem Kdrper, wenn es verschwindet? Vertrau Dir - die Antwort kommt wahr-
scheinlich von Deinem anderen Verstand. Schreibe sie auch hier auf:

Verschwinden des Geflihls:
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Sehr gut. Jetzt haben wir die wichtige Vorarbeit gemacht - und kommen
zum Spaf! :-)

Der SpaB fangt an! :-)

Nimm jetzt noch einmal das Geflihl von eben - dieses Kichern, das sich
steigert zu diesem unbandigen Lachen, diesem Lachen, das sich einfach nicht
unterdricken lasst... Geh noch einmal hinein in diese Situation, in dieses Ge-
fuhl... sieh wieder diese Bilder vor Deinem inneren Augen... hér, was Du gehdrt
hast... und fuhle all das... ja, genau so... :-)

Doch bevor Dein Geflihl jetzt Deinen Koérper verlasst (Du weil3t ja jetzt, wo
es rausgeht :-) ), nimm es und zieh es mit Karacho wieder rein - wieder rein in
den Koérper ziehen und lass durch Dich kreisen, bis es Deinen ganzen Kdérper
ausflllen kann. Lass es kreisen und Deinen ganzen Kdrper ausflllen. Und jetzt
dreh es schneller. Noch schneller drehen lassen.

Lass es sich weiter drehen - schneller und schneller - immer schneller dre-
hen lassen. Lass dieses Geflihl immer schneller durch durch Deinen Kérper
kreisen - es sich immer schneller drehen lassen... bis Du so ein surrendes Ge-
rausch héren kannst. Ja, genau, schneller und schneller drehen! :-) Und jetzt
dreh es noch schneller, mach es noch starker... und wahrend dieses Lachen,
dieses geile Gefuhl in Dir kreisen und drehen kann - denke mal an die ganzen
~ernstaften™ Dinge in Deinem Leben, von denen Du glaubst, dass Du Dich we-
gen Ihnen schlecht fihlen musst... und lass das Geflihl weiter kreisen. Dreh es
rum und rum und rum! Schneller kreisen lassen... denk an die Dinge, die Dein
Selbstwertgefuhl runterziehen wahrend Du das Geflhl immer schneller kreisen
lasst... Du kannst sogar schon ein machtiges Gerausch durch dieses starke
Kreisen wahrnehmen...

Und jetzt verdopple das Kreisen - verdopple es noch einmal - das Geflhl
noch einmal verdoppeln... wahrnehmen, wie dieses machtig gute Geflihl um
Dich kreisen kann! Jaaaaaaaaa!!! :-)) Denk mal an etwas, wo Du gezbgert
hast, weil Du Dich getraut hast... oder an Zeiten, wo Du Dich nicht gut genug
gefuhlt hast - und behalte das Kreisen bei... yeah.. und mit jedem Drehen kann
sich die Macht dieses guten Gefiihls, dieses unbandigen Lachens noch einmal
verdoppeln...

Und wenn Du in Zukunft daran denkst, Dich schlecht zu flhlen, dann weil3t
Du, Du hast die Wahl! :-))
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Geniesse jetzt einfach noch ein bisschen dieses Gefihl... Trinke mal ein gro-
Bes Glas Wasser - oder auch 2. Gib Deinem Kérper genug Wasser, damit sich
alles genau so drehen, schwingen und verandern kann, wie es flr Dich richtig
ist.

Und pl6tzlich sind sie... verschwunden.

Du hast Dir vorhin auch aufgeschrieben, wo die Geflihle aus Deinem Koérper
rausgehen, wenn sie verschwinden. Ich habe da eine wilde Idee: Erinnere Dich
mal an das letzte mal, wo jemand Dich schlecht flihlen gemacht hat. Manche
Menschen tun das. Erinnere Dich mal an diese Gelegenheit - sieh, was Du da-
mals gesehen hast... und jetzt nimm dieses Gefuhl und schiess es raus! Genau
da, wo die Geflihle bei Dir rausgehen, wenn sie verschwinden.

Ja, genau so!

Cool, oder?! ;-) Wenn es Dir schlecht geht, dann ist das okay, aber nur so
lange, wie Du brauchst, um das Gefluhl mit Karacho da rauszuschiessen, wo die
Geflhle bei Dir rausgehen, wenn sie verschwinden.

Wenn wir wissen, wie wir unser inneres Erleben organisieren, wenn wir wis-
sen, wo unsere Geflihle anfangen - und wo sie raus verschwinden, dann kén-
nen wir damit anfangen, das fir uns zu nutzen! :-)

Wir schmeissen die schlechten Geflihle - wortwdrtlich - raus! :-) Und dann
nehmen wir die guten Geflihle - und kurz bevor sie rausgehen, holen wir sie
mit Karacho zurlick und lassen sie kreisen - in und um unseren Kdrper herum,
immer schneller und schneller und schneller...

Denn wenn wir uns gut fuhlen, treffen wir die wirklich guten Entscheidun-
gen! :-)

Soll ich‘s wirklich machen - oder lass ich‘s lieber sein?

Allrighty, die 3. Ubung kann einiges verdndern, denn wir werden jetzt he-
rausfinden, wie Du gute Entscheidungen von schlechten unterscheiden kannst -
und zwar bevor Du sie triffst. Ich finde das erspart eine Menge unnétigen Arger
und Kummer. ;-)
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Denn vielleicht kennst Du das ja auch: Du triffst eine Entscheidung, obwohl
Du kein richtig gutes Gefuhl dabei hast, weil Du vielleicht denkst: , Naja, viel-
leicht zahlt er ja doch... oder: Das wird schon gut gehen". Und Du triffst diese
Entscheidung, weil Du kein Kriterium hast, an dem Du festmachen kannst,
dass es wirklich keine gute Entscheidung ist. Und naja, so ein bisschen Bauch-
gefuhl, das kann ja auch mal tauschen.

Deswegen werden wir jetzt ein paar Kriterien herausfinden, so dass Du in
Zukunft genau unterscheiden kannst: Sollte ich das tun - oder sollte ich das
lieber lassen?

Dazu denke jetzt an das letzte mal, als Du eine richtig gute Entscheidung
getroffen hast. Etwas, mit dem rund herum zufrieden bist. Es war von Anfang
an richtig - und ist es jetzt auch noch immer. Hast Du eine solche Entschei-
dung? Gut. Dann schau Dir jetzt vor Deinem inneren Auge an, wo Du das Bild
zu dieser Entscheidung siehst. Schau Dir genau an, wo im Raum es ist. Schau
Dir auch an, ob es farbig oder schwarz-weiB ist. Ist es Uberhaupt ein Bild? O-
der ist es eher ein Film?

Wie sieht es aus mit der Helligkeit? Ist es eher hell oder dunkel? Und ist das
Bild eher nah oder fern vor Deinem inneren Auge?

Von wo hoérst Du etwas? Aus welcher Richtung kommen Stimmen oder Ge-
rausche? Wie laut oder leise sind sie?

Was ist mit Deinen Geflihlen? Wo splrst Du etwas in Deinem Kdérper? Flhlt
es sich eher warm oder kihl an? Dehnt es sich aus - oder zieht es sich zu-
sammen?

Finde genau heraus, wie Du innerlich diese gute Entscheidung flir Dich dar-
stellst.

Nutze auch die Tabelle auf der nachsten Seite und fllle die Details aus.
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Frage Antwort

Was Du siehst

Siehst Du ein Bild oder einen Film?

Ist es nah oder fern?

Wo im Raum ist es?

Ist es grol3 oder klein?

Bunt oder schwarz-wei37?

Scharf oder unscharf?

Bist Du in dem Bild / Film oder siehst Du
Dich von auBBen?

Was Du horst

Von wo kommt der Ton?

Wie ist der Tonfall von dem, was Du
horst?

Wie laut ist das, was Du horst?
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Frage Antwort

Was Du fiihlst

Wo spurst Du etwas in Deinem Korper?

FUhIt es sich eher warm oder kthl an?

Dehnt es sich aus - oder zieht es sich
zusammen?

Sehr gut. :-) Jetzt werden wir genau das selbe mit einer schlechten Ent-
scheidung machen. Denke dazu an eine Entscheidung, die Du getroffen hast,
die sich als unglicklich herausgestellt hat. Vielleicht hattest Du noch nicht mal
ein schlechtes Geflihl - doch im Nachhinein war es wirklich keine gute Ent-
scheidung.

Und jetzt finden wir auch hier wieder heraus, wie Du eine solche Entschei-
dung innerlich fur Dich darstellst.

Schau Dir die inneren Bilder, Tone und Geflihle dazu an - und trage sie auch
hier wieder in die Tabelle ein.

Eine schlechte Entscheidung stelle ich innerlich so dar

Frage Antwort

Was Du siehst

Siehst Du ein Bild oder einen Film?

Ist es nah oder fern?

Wo im Raum ist es?
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Frage Antwort

Ist es gro3 oder klein?

Bunt oder schwarz-wei37?

Scharf oder unscharf?

Bist Du in dem Bild / Film oder siehst Du
Dich von auBen?

Was Du horst

Von wo kommt der Ton?

Wie ist der Tonfall von dem, was Du
horst?

Wie laut ist das, was Du horst?

Was Du fiihlst

Wo spurst Du etwas in Deinem Korper?

FUhIt es sich eher warm oder kthl an?

Dehnt es sich aus - oder zieht es sich

zusammen?

Super! :-) Du hast es wirklich getan. Herzlichen Glickwunsch!!
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Jetzt nimm mal eine Entscheidung, die in nachster Zeit ansteht. Nichts wil-
des, vielleicht so etwas wie: Soll ich dieses Kleid / Technikdingens kaufen - o-
der nicht? Denk jetzt mal an diese Entscheidung und beobachte, in welche der
beiden Postionen sie hochploppt. Nicht verandern - einfach nur beobachten.

Spannend, oder?! ;-)

Wenn Du jetzt das nachste mal vor einer Entscheidung stehst, dann geh
nach innen und schau, wo das innere Bild dazu ist - hére von wo die Tdéne
kommen - und wie die Geflihle dazu sind. Und wenn das Bild nicht an dem Ort
ist, wo die wirklich guten Entscheidungen sind, dann lass die Finger davon! :-)

Unser Unbewusstes bekommt so viel mehr mit - es hat so viel mehr Infor-
mationen, auf die es zurick greifen kann. Deswegen nutze das! Lerne die
Sprache Deines Unterbewusstseins kennen. Lerne, welche Bilder es wo plat-
ziert - von wo die Tone kommen - welche Geflihle wo sind - und dann nutze
dieses Wissen!

Und was jetzt?

Du hast jetzt 3 wirklich sehr machtvolle Werkzeuge, mit denen Du Dein Le-
ben verandern kannst. Mein Rat an Dich ist:

Nutze sie! :-)
Wende sie an - und schau, wohin sie Dich fuhren kdnnen.
Wie viel Glick kannst Du aushalten?! ;-)

Denn die Skala ist nach oben offen! :-) Wir missen uns nur trauen und
wirklich zugreifen, wenn das Glick ruft - und dazu kann es hilfreich sein, ein
paar alte Angste loszuwerden.

Es kann auch sehr nltzlich sein zu wissen, ob die Entscheidung, die Du tref-
fen willst, wirklich langfristig gut ist flir Dich - oder nicht.

Wir brauchen nicht noch mehr ,Ernst" in unserem Leben - wir brauchen
mehr SpaB3, mehr gute Geflihle und mehr Hupfen! :-)

Deswegen nutze diese 3 Werkzeuge, wende sie an und mach Dein Leben
bunter, leichter und gllcklicher - flille es mit den Sachen, die Dir wirklich SpalB
machen - jetzt! :-)

© 2011 André Loibl www.changenow.de 20


http://www.changenow.de
http://www.changenow.de

changenow Letter Februar 2011

Ich winsche Dir einen gesegneten Februar, viel SpaB und Hupfen bei allem,
was Du tust, viel Leichtigkeit und Frohlichkeit in Deinem Herzen! :-)

Schreibe mir, wie es Dir mit diesen 3 Werkzeugen ergangen ist auf:

http://changenow.de/gluecklichsein

Wir beide héren und sehen uns im Marz wieder, dann mit einem neuen
changenow Letter und dem Start der changenow Academy!

Bis dahin:

Liebe mit offenem Herzen
Lebe mit Begeisterung

Und mache einen Unterschied
Heute!

Alles Liebe,

Dein André

P.S.: Leite dieses PDF weiter. Aber nicht an alle Menschen, die Du kennst.
Leite es einfach an die Menschen weiter, die Dir wirklich am Herzen liegen. Su-
che Dir 5 heraus und leite diese PDF weiter - jetzt. :-) Danke! :-)
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