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Willkommen zu
“21 Wege, Deinen
Gliicks-Sollwert zu erhohen!”

Herzlichen Gliickwunsch!

.... zu Deiner Entscheidung, tiefer in das bedingungslose Gliick einzutauchen! Du hast den
ersten Schritt getan, um Dein eigenes Glicksniveau anzuheben. Wir wissen, dass Du, wenn
Du die Schritte des Programms "Gliicklich ohne Grund" befolgst, nicht nur das Fundament
fiir Dein inneres Haus des Gliicks erschaffst, sondern auch die Struktur und die notwendige
Umgebung, in der Dein Gliick gedeihen und aufblithen wird.

In diesem kostenlosen Happy for No Reason Workbook findest Du Material, das Dein
Wachstum unterstutzt und Dir hilft, Deinen Gliicks-Sollwert zu erhohen.

In diesemn Arbeitsbuch Happy for No Reason Workbook findest Du:

Der Fragebogen "Gliicklich ohne Grund” hilft Dir, Dein aktuelles Gliicksniveau zu
bestimmen. Durch regelméfiiges Uben der 21 Wege zur Erhohung Deines Gliicks-Sollwerts
wird tiefes und dauerhaftes Gliick zur Gewohnbheit - egal, wo Du anfingst.

Wir haben die Gliickszitate aus "Gliicklich ohne Grund" als besonderes Bonusmaterial
beigefiigt. Vielleicht mochtest Du diese Zitate als stindige, aufmunternde und motivierende
Erinnerung authingen oder bei Dir tragen.

Nimm Dir Zeit, wenn Du die inspirierenden Fragen beantwortest und die Ubungen in
diesem Arbeitsbuch durchfiihrst, und denke daran, dass DU die Kontrolle iiber Dein eigenes
Gliick hast. Jedes Mal, wenn Du Dich entscheidest, einen der 21 Wege zur Steigerung
Deines Gliicks zu gehen oder ein Gliickszitat zu lesen, entscheidest Du Dich dafiir, Dich in
die Richtung Deines eigenen Gliicks zu bewegen!

Mache dir gerne Notizen wihrend des ganzen
Selbsterforschungsprozesses. Die Beobachtung
Deiner Erfahrungen, wihrend Du diese Ubungen
durchfiihrst, wird Dir helfen, Deine persénliche
Version des bedingungslosen Gliicks zu
entdecken.

Happy Exploration!

Mit Liebe ohne Grund,
Marci Shimoff, Dagmar Spantzel
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Gliicklichohne Grund: Glucks - Zitate

* Diese Freude, die ich habe - die Welt hat sie mir nicht gegeben, die Welt kann sie mir nicht
nehmen. - Shirley Caesar

* Gliick ist der Sinn und das Ziel des Lebens, das ganze Ziel und der Zweck der
menschlichen Existenz, - Aristoteles

* Diejenigen, die Sonnenschein in das Leben anderer bringen, kinnen ihn nicht von sich
fernhalten. - J. M. Barrie

* Ein gliickliches Leben ist nur im Alltag maglich. - Margaret Bonnano

* Unser Geschiift ist es, gliicklich zu sein. - Seine Heiligkeit der Dalai Lama

* Gliick aus irgendeinem Grund ist nur eine andere Form des Elends. - Die Upanishaden
* Die Dinge dndern sich nicht, wir dndern uns. - Henry David Thoreau

» Wer ist reich? Derjenige, der mit seinem Los zufrieden ist. - Der Talmud

o Erst machen wir unsere Gewohnheiten, und dann machen unsere Gewohnheiten uns. -
John Dryden

* Die meisten Schatten in diesem Leben werden dadurch verursacht, dass man in seinem
eigenen Sonnenschein steht.- Ralph Waldo Emerson

e Wenn du etwas nicht magst, dndere es. Wenn du es nicht dndern kannst, dndere deine
Einstellung. Beschweren Sie sich nicht.- Maya Angelou

* Die besten Jahre deines Lebens sind die, in denen du beschliefit, dass Deine Probleme Deine
eigenen sind. Du schiebst sie nicht auf Deine Mutter, die Umwelt oder den Prasidenten. Du
erkennst, dass Du die Kontrolle iiber Dein eigenes Schicksal hast. - Dr. Albert Ellis

* Wir kinnen niemals Frieden in der dufieren Welt erlangen, solange wir nicht mit uns selbst
Frieden schlieflen.- Seine Heiligkeit der Dalai Lama

* Der Geist ist sein eigener Ort und kann aus der Holle einen Himmel und aus dem Himmel
eine Holle machen.- John Milton

« Was fiir ein wunderbares Leben ich gehabt habe! Ich wiinschte nur, ich hitte es frither
erkannt. - Colette

* Ich hiitte lieber Augen, die nicht sehen, Ohren, die nicht horen, Lippen, die nicht sprechen
kdnnen, als ein Herz, das nicht lieben kann. - Robert Tizon

* Der Himmel und die Erde sind da; die Sonne, der Mond und die Sterne, Feuer und Blitze
und die Winde - das ganze Universum wohnt in unserem Herzen. - in Anlehnung an die
Upanishaden

» Wenn das einzige Gebet, das Du in Deinem ganzen Leben sprichst, "Danke” wiire, wiirde
das ausreichen.- Meister Eckhart

» Wertschdtzung und Dankbarkeit sind ein Muss, wenn Du Dich dafiir entscheidest, der
Architekt von mehr Gliick und deiner eigenen Erfilllung zu werden. - Doc Childre

* Vergeben ist die hochste und schonste Form der Liebe. Im Gegenzug wirst Du unsagbar viel
Frieden und Gliick erfahren, - Robert Mueller

-I-'ITI H] | 8 r'.'1.:|r|.i .'-iluimuﬂ' W\W.I'I:.WFquuR#mul.ﬂum :{”32
fibersetzt Dagmar Spantzel www.dagmar-spantzel.de



« Ein gesunder Geist in einem gesunden Kdrper ist eine kurze, aber vollstindige Beschreibung
eines gliicklichen Zustands in dieser Welt. - John Locke

» Sage mir, was Du isst, und ich sage Dir, was Du bist. — Anthelme Brillac-Savarin

* Es gibt eine Vitalitdt, eine Lebenskraft, eine Energie, eine Belebung, die durch dich in die
Tat umgesetzt wird... Halte den Kanal offen. — Martha Graham

» Wir werden nur dann mit unserem Korper im Einklang sein, wenn wir ihn wirklich lieben
und ehren. Wir konnen nicht gut mit dem Feind kommunizieren. — Harriet Lerner

* Es gibt nur zwei Maglichkeiten, sein Leben zu leben. Die eine ist so, als ob nichts ein
Wunder wiire. Die andere, als ob alles ein Wunder wiire. — Albert Einstein

 Um die richtigen Entscheidungen im Leben zu treffen, miissen Sie mit Ihrer Seele in
Kontakt treten. Dazu miissen Sie die Einsamkeit erleben ... denn in der Stille horen Sie die
Wahrheit und kennen die Losungen.- Deepak Chopra

* Die Winde der Gnade wehen immer, aber man muss die Segel setzen. — Sri Ramakrishna

» Es gibt zwei grofie Tage im Leben eines Menschen - der Tag, an dem wir geboren werden,
und der Tag, an dem wir entdecken, warum. - William Barclay

= Wenn wir lernen, ein tiefes, leidenschaftliches Ja zu den Dingen zu sagen, die wirklich
wichtig sind, dann beginnt sich Frieden in unserem Leben einzunisten wie goldenes
Sonnenlicht, das auf den Waldboden fillt. — Thomas Kinkaide

o Es kommt nicht darauf an, viel zu denken, sondern viel zu lieben; und so tut das, was
euch am besten zur Liebe anregt, — 5t Teresa

« Wenn du deinem Gliick folgst, werden sich Tiiren dffnen, wo du nicht gedacht hittest,
dass es Tiiren gibt; und wo es fiir andere keine Tiir gibt.- Joseph Campbell

« Ich weifs nicht, was euer Schicksal sein wird, aber eines weifs ich: Die einzigen unter
euch, die wirklich gliicklich sein werden, sind diejenigen, die gesucht und gefunden
haben, wie sie dienen kinnen. — Albert Schweirzer

» Wer gliicklich ist, macht auch andere gliicklich, = Mark Twain

* Du wirst der Durchschnitt der fiinf Personen, mit denen Du am meisten zu tun hast. -
Jim Rohn

= Dy musst es selbst tun, und du kannst es nicht allein tun. — Martin Rutte

= Wir Menschen sind uns dhnlicher als wir uns undhnlich sind ... Versuche, Deine
Selbsthingabe zu verbreiten ... an Menschen, die vielleicht nicht einmal so aussehen wie
Du. Du gehorst zu allen, und alle gehoren zu dir. - Maya Angelou

» Wenn es Licht in der Seele gibt, gibt es Schonheit in der Person.
* Wenn es Schinheit in der Person gibt, herrscht Harmonie im Haus.
» Wenn Harmonie im Haus herrscht, herrscht Ordnung in der Nation.
» Wenn es Ordnung in der Nation gibt, gibt es Frieden in der Well.
— Chinese proverb
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Der Happy for No Reason Selbsttest

Bewerte jedes Statement auf ciner Skala von | bis 5:

| = Stimmt nicht 2 = Stimmt etwas 3 = Stimmt teilweise 4 « Stimmt-iiberwicgend 5 = Stimmt absolut

LIch fithle mich oft gliicklich und zufrieden, ohne dass ¢s cinen besonderen Grund dafiir gibt.
1 2 3 4 5

2. lch lebe im Moment,
1 2 3 4 5

3. lIch fiihle mich lebendig ,vital und voller Encrgic.
1 2 3 4 5

4. Ich empfinde cinen ticfen inneren Frieden und cin Wohlgefiihl.

1 2 3 4 3

5. Das Leben ist cin wunderbares Abenteuer fiir mich.
| 2 3 4 5

6. Ich lasse mich von negativen Situationen nicht runter zichen.
1 2 3 4 5

7. leh bin leidenschaftlich bei den Dingen die ich tue.
1 2 3 4 5

8 An den meisten Tagen lache ich oft wund frewe mich.
i 2 3 4 5

9. lIch vertrave darauf, dass wir in cinem freundlichen Universum leben.

1 2 3 4 5

10. Ich halte nach dem Guien Ausschau bei allem was mir begegnet.

| 2 3 4 2

11. Ich bin fihig loszulassen und zu vergeben.
! 2 3 4 5

12. Ich fiihle Liebe fiir mich sclbst.

1 2 3 4 5

2018 Marci Shimefl www, Happyfor NoHcason.com
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13. Ich schaue nach dem Guien in jedem Menschen.

1 2 3 4 5

14. Ich findcre die Dinge die ich kann und akzepticre die Dinge die ich nicht findern kann.
1 2 3 4 5

13. lch umgebe mich mit Menschen, die mich unterstiitzen.
1 2 3 4 5

16. Ich beschuldige keine anderen Menschen oder beschwere mich.
1 2 3 4 5

17. Meine negativen Gedanken fiberschatten mich nicht.
1 2 3 4 5

18. Ich empfinde cin generclles Gefiihl der Dankbarkeit.
1 2 3 4 3

19. Ieh fiithle mich mit ctwas Hiherem verbunden, das griiBer ist als ich sclbst.
1 2 3 4 5

21). Ieh fithle mich inspiriert von einem Lebenssinn,
1 2 3 4 5

Bewertung:

Punktzahl 80 - 100; Du bist in hohem MabBe gliicklich ohne Grund.
Punktzahl 60 - 79: Du hast cin gutes Mall an grundlosem Gliicklichscin.
Punktzahl 40 - 59: Du bist ab und zu gliicklich ohne Grund.

Punktzahl unter 40:  Du hast wenig Erfahrung gliicklich ohne Grund zu scin,

Egal welche Punktzahl du hast, du kannst dich immer in Richtung "Gliicklich ohne Grund"
bewegen. Es ist cgal wo du startest, was wichtig ist, ist dass du beginnst, Wenn du begonnen
hast die 7-Stufen und die Gliicks - Gewohnheiten zu praktizicren, mache den Sclbsttest

noch cinmal. Wenn du den Test mit etwas Abstand regelmiissig machst, wird er dir helfen

deinen Fortschritt zu erkennen.
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Fokus auf
Losungen setzen

Schreibe Deine Antworten zu folgenden Fragen auf:

1. Denke an eine Situation, tiber die Du Dich beschwert hast. Bewerte, wie Du Dich
fithlst, auf einer Skala von 1 bis 10, wobei 1 fiir "Ich bin mit der Situation am
wenigsten zufrieden” und 10 fiir "Ich bin am zufriedensten” steht.

(Wenn Du Deine Situation mit "1” bewertest, gehe bitte zu Frage 3 iiber).

2. Toll, Du hast nicht eine "1" erreicht. Schreibe auf, was Du tust (so viele Dinge,
wie Dir einfallen), das Dich dazu veranlasst, Deinen Zufriedenheitsgrad mit der
von Dir erreichten Zahl zu bewerten und nicht niedriger.

3. Was wiiren die ersten kleinen Anzeichen dafiir, dass Deine Zufriedenheit um
einen Punkt gestiegen ist? Uberlege genau und schreibe so viele Dinge auf, wie
Du kannst.

4. Was sind angesichts dessen, was Du oben geschrieben hast, die ersten kleinen
Schritte, die Du am nichsten Tag unternehmen konntest, um Deine
Zufriedenheit mit dieser Situation zu erhohen?

5. Fange an, einige der Mafinahmen zu ergreifen, die Du in Nummer 4 aufgelistet

hast. Achte auf Zeiten, in denen Du etwas zufriedener bist, und baue auf dem
auf, was Du tust, was Dir hilft.

Ulsed wrivh Jern igiten .l_i,l".'l'f.ur.f' .'I'fr'ﬁ}rg.u:.-f.

\. J
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4 )

Suche nach der Lektion und
dem Geschenk in allem

1. Sitze ruhig fur Dich allein. SchlieRe die Augen und atme ein paar Mal tief durch.

2. Erinnere Dich an eine bestimmte Situation, in der Du Dich ungerecht behandelt
gefiihlt oder anderen die Schuld gegeben hast. Stelle Dir die Person(en) vor, die
daran beteiligt waren, die Umgebung und was gesagt oder getan wurde.

3. Stelle Dir vor, Du gehst einige Schritte zuriick und beobachtest die Situation aus
der Ferne, so als wiirdest Du einen Film auf einer Leinwand sehen.

4. Fiir welchen Teil der Ereignisse kannst Du die Verantwortung iibernehmen?
Hast Du Anzeichen ignoriert, die Dich auf ein Problem hitten hinweisen
miissen? Hast Du in einer Weise gehandelt, die die Situation maglicherweise
provoziert hat? Haben Deine Gedanken oder Handlungen die Situation
eskalieren lassen?

5. Was ist Deine Lektion, die Du aus dem Geschehenen lernen kannst? Brauchst
Du mehr Geduld oder bessere Grenzen? Musst Du mehr zuhoren, weniger
sagen?

6. Fragst Du Dich selbst: Wenn dies zu einem hoheren Zweck geschihe, welcher
wiire das? Kannst Du das Geschenk finden?

7. Schreibe das Wichtigste auf, was Du anders machen kannst, nachdem Du die
\ Lektion oder das Geschenk gefunden hast. /
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4 N\
Mache Frieden mit dir selbst

M-Power-Marsch: Mach Frieden mit dir
selbst

1. Stehe aufrecht: aufmerksam, aber bequem und entspannt.

2. Mache mit dem linken Fuff einen Ausfallschritt, wobei der hintere (rechte)
Fuf fest auf dem Boden steht (und beide Fiifie nach vorne zeigen). Beuge
Dein linkes Knie leicht, gerade so weit, dass Du die Ferse Deines hinteren
Fufles noch auf dem Boden halten kannst.

3. Wihrend Du Dein linkes Bein ausstreckst, hebst Du Deinen rechten Arm in
einem Winkel von etwa 45 Grad an. Dein linker Arm wird sich automatisch
nach hinten bewegt, um dir zu helfen, das Gleichgewicht zu halten. Streck also
deinen linken Arm hinter dir in einem Winkel von etwa 45 Grad nach unten.
In dieser Position sind das linke Bein und der rechte Arm nach vorne
gestreckt, das rechte Bein und der linke Arm sind nach hinten gestreckt.

4. Jetzt,drehe Deinen Kopf zur Seite des ausgestreckten
rechten Arms,schaunach oben; schlief} die Augen
und s-t-r-e-t-c-h.

5. Wihrend Du in der ausgestreckten Position bist,
denke an etwas, fiir das Du Reue, Bedauern, Scham
oder Schuld empfindest. Atme tief ein und
konzentriere Dich auf das Gefiihl "Vergebung'.
Halte den Atem und die Position fiir flinf bis zehn
Sekunden.

6. Atme aus und wiederhole den Ablauf mit dem
mit dem anderen Bein und Arm. Wiederhole die
Sequenz dreimal.

\ i Marter HealchSysten, Used winh permissioan.
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4 N

Hinterfrage Deine Gedanken

Das Arbeitsblatt

Trage eine Uberzeugung oder ein Urteil in die untere Zeile ein und hinterfrage
es dann schriftlich anhand der folgenden Fragen und Wendungen:

Uberzeugung:

1. Ist es wahr?

2. Kannst Du absolut wissen, dass es wahr ist? { Kannst Du wirklich wissen, was
auf lange Sicht das Beste fiir Deinen Weg oder den Weg eines anderen
Menschen ist?)

3. Wie reagierst Du, wenn Du diesen Gedanken glaubst? Was passiert dann?
(Wie behandelst Du Dich und andere, wenn Du diesen Gedanken glaubst?)

4. Wer wirst Du ohne diesen Gedanken? (Wie wiirdest Du Dein Leben anders
leben, wenn Du nicht an diesen Gedanken glauben wiirdest?)

Dann drehe den Gedanken um.

(Ist das so wahr oder wahrer?)

Finde fiir jede Umkehrung drei echte Beispiele dafiir, wie die Umkehrung auf
Dein Leben zutrifft. Dabei geht es nicht darum, sich selbst die Schuld zu geben
oder sich schuldig zu fithlen. Es geht darum, Alternativen zu entdecken, die dir
Frieden bringen konnen.

Wenn wir The Work machen, befreien wir uns von den Auswirkungen des
Glaubens an belastende Gedanken wie "Ich bin nicht gut genug”, "Er liebt mich
nicht", "Sie versteht mich nicht”, "Ich bin zu dick”, "Ich brauche mehr Geld" und
"Es wird etwas Schreckliches passieren”. Wir konnen unseren Stress, unsere
Frustration und unseren Arger in eine Freiheit verwandeln, die wir nie fiir
mdglich gehalten hitten.

Eine ausfiihrlichere Beschreibung der Verwendung von The Work findest Du
unter www.thework.com.

o Llsed by permission of Byron Karie. j
—— —
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I
Uber den Verstand hinausgehen

und loslassen

Der Loslass - Prozess

Mache es Dir bequem und konzentriere Dich auf Dein Inneres. Deine Augen kdnnen offen
oder geschlossen sein.

Schritt I: Konzentriere Dich auf ein Thema, bei dem Du Dich besser fithlen méchtest, und
erlaube Dir dann, das zu fithlen, was Du in diesem Moment fithist. Es muss sich dabei nicht
um ein starkes Gefithl handeln. Wenn Du Dich gefiihllos, flach, abgeschnitten oder
innerlich leer fiihlst, dann sind das Gefiihle, die Du genauso leicht loslassen kannst wie die
erkennbaren Gefiihle. Heilfe das Gefiihl einfach willkommen und lasse es so vollstindig
sein, wie Du es kannst.

Diese Anweisung mag simpel erscheinen, aber sie ist notwendig. Die meisten von uns leben
in ihren Gedanken, Bildern und Geschichten iber die Vergangenheit und die Zukunft,
anstatt sich bewusst zu machen, wie wir uns tatsichlich in diesem Moment fithlen. Der
einzige Zeitpunkt, an dem wir tatsichlich etwas an unseren Gefithlen (und damit auch an
unseren Unternehmen oder unserem Leben) dndern kénnen, ist JETZT.

Schritt 2: Frage Dich selbst: Kann ich diese Gefiihl loslassen?

Mit dieser Frage miachtest Du lediglich wissen, ob es méglich ist, diese Malinahme zu
ergreifen. "Ja" oder "Nein" sind beides akzeptable Antworten. Du wirst oft loslassen, auch
wenn Du "nein” sagst. Alle in diesem Prozess verwendeten Fragen sind absichtlich einfach
gehalten. Sie sind an und fiir sich nicht wichtig, sondern sollen Dich auf die Erfahrung des
Loslassens hinweisen.

Schritt 3: Frage dich selbst diese einfache Frage: Wiirde ich die Sache auf sich beruhen
liassen? Mil anderen Worten: Bin ich bereit, loszulassen?

Wenn die Antwort "nein” lautet oder wenn Du Dir nicht sicher bist, frage Dich:
“Michte ich lieber dieses Gefiithl haben, oder machte ich lieber frei sein®" Auch wenn
die Antwort immer noch "nein” lautet, fahre mit Schritt 4 fort.

Schritt 4: Frage Dich selbst diese noch einfachere Frage: Wann?

Dies ist eine Einladung, es jetzt einfach loszulassen. Vielleicht fillt es Dir leicht, loszulassen.
Denke daran, dass Loslassen eine Entscheidung ist, die Du jederzeit treffen kannst,

Schritt 5: Wiederhole die vorangegangenen vier Schritte so oft wie nitig, bis Du Dich frei
von diesem bestimmien Gefiih] fihlst,

HINWEIS: Du wirst wahrscheinlich feststellen, dass Du bei jedem Schritt ein wenig mehr
loslassen kannst. Die Ergebnisse konnen zunichst recht subtil sein, aber sie werden immer
deutlicher. Vielleicht stellst Du fest, dass Du mehrere Schichten von Gefithlen zu einem
bestimmten Thema hast, also sei geduldig. Aber was Du loslisst, ist fiir immer

\ verschwunden und Du wirst Dich leichter und friedlicher fiihlen. _/
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4 . . )
Richte Deinen Geist auf

die Freude aus

Die tiiglichen Gliicks-Auszeichnungen

1. Schaue Dir im Laute des Tages die Umgebung an, um Auszeichnungen zu vergeben.

2. Sei kreativ. Wenn Du Dir zum Beispiel Blumen ansiehst, bemerke diejenige, die die
Auszeichnung fiir die "Ungewdhnlichste Farbe” erhalten kénnte, oder finde eine, die
den hirtesten ﬂberlehenskampf hatte, es aber geschafft hat, und verleihe ihr die
Auszeichnung "Beste Bliite des Tages”. Achte auf ein aufiergewohnliches Licheln,
effizienten Service oder geniale Losungen fiir alltigliche Herausforderungen. Es gibt
keine Grenzen fiir die Art oder Anzahl der Auszeichnungen, die Du an einem Tag
vergeben kannst.

3. Lade andere Familienmitglieder oder Freunde ein, dieses Auszeichnungsspiel zu
spielen, und erzihle den anderen am Ende des Tages die Auszeichnungen, die du

\ vergeben hast. j
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Fokus auf Dankbarkeit

Die schnelle Kohdrenztechnik

e schnelle Kohiirenzrechnik 1st emne kraftvolle Technik zur Nevausnichtung von
Emotonen, die Dich mit Deiner Herzkratt verbinder und Dir hulfe, Sreess abzubauen, Deine
Emononen auszugleichen und Dich schnell besser zu fihlen. Sobald Du die Techmk edermnt
hast, davert es nur eine Minute, sie anzuwenden.

Schritt 1: Herzfokus

Richre Deine Aufmerksamken sanft auf den Bereich Demnes Herzens. Wenn Du miochrest,
kannst Du zur Untersritzung Deine Hand auf Demn Herz legen. Wenn Deine Gedanken aus
(Gewohnheit abschweiten, lenke Deine Aufmerksamkeir emntach waeder anf die Herzgepend.

Schritt 2: Herzatmung

Withrend Du Dich auf Deine Herzgegend konzentmerst, stellest Du Dir vor, dass Dein Arem
durch diese Gegend en- und ausstrdomt. Das hilft Deinem Gesst und Deiner Energie,
konzentriert zu blethen und Deinem Atem- und Hererhythmus zu synchronisieren. Atme
langsam und sanft, bis sich Deine Armung gleichmiibig und ausgeglichen anfithle, mchr
gezwungen. Amme werter mut Lewchtighert, bis Du emnen natiiclichen inneren Rhythmus
gefunden hast, der sich fiir Dich gur anfiihlr.

Schritt 3: Herzgefiihl

Withrend Du weirer atmest, ennnerst Du Dich an ein posinves Gefiihl, an eine Zeit, in der
Du Dich innerlich gur fithlst. Versuche nun, dieses Gefiihl erneut zu erleben. Dies konnte ein
Gefithl der Wertschiitzung oder der Flrsorge fiir einen besonderen Menschen, ein Haustier,
cinen Orr, den Du genielit, oder eine Aktivitit sein, die Dir Spabh gemacht hat. Edaube D,
dieses gute Gefiihl der Wertschiitzung oder Fiirsorge zu spiiren. Wenn Du nichrs fithlen
kannst, 15t das in Ordnung, versuche emnfach, eine aufrichnge Haltung der Wertschiitzung
oder Fiirsorge zu finden. Sobald SDu ein positives Gefiihl oder eine positive Emnstellung
esefunden hast, kannst Du diese aufrechrerhalten, indem SDu Deinen Herzfokus, Deine
Herzarmung und Dein Herzgefiihl beibehiitsr.

Mit frevndlicher Gepehmigung des Inststute of HeastMath verwendet.
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4 A
Praktiziere Vergebung

Vergebungsprozess

1. Setze Dich an einen Ort, an dem Du nicht gestort wirst.

2. Schliefie die Augen und denke an jemanden, gegen den Du in Deinem Herzen
Wut, Hass oder Groll hegst.

3. Atme ein paar Mal tief durch und lasse Deine Gefiihle zu, ohne etwas dagegen
tun zu miissen. Nimm sie einfach nur wahr.

4. Mache Dir klar, dass die verletzende Handlung der Person nicht geindert
werden kann. Sie liegt in der Vergangenheit und es gibt absolut nichts, was man
jetzt dagegen tun konnte, Spiire die Endgiiltigkeit dieser Tatsache.

5. Erkenne auch, dass diese Person sich vielleicht nie indern wird. Sie ist 50, wie sie
ist. Atme ein paar Mal tief durch, wihrend Du diese Wahrheit akzeptierst.

6. Erkenne, dass die Person so ist, wie sie ist, und dass sie getan hat, was immer sie
getan hat, weil sie einen Schmerz, einen Mangel, eine Verwundung hat. Du bist
Dir dessen vielleicht nicht einmal bewusst, aber es ist da. Menschen verletzen
andere nur, weil sie selbst verletzt sind. Betrachte sie mit den Augen des
Mitgefiihls fiir ihr eigenes Leiden. Stelle Dir vor, sie wiren ein verletztes Kind,
das in seinem eigenen Schmerz auf andere losgeht. Kannst Du Mitgefiihl fur sie
empfinden?

7. Bleibe noch ein oder zwei Minuten ruhig sitzen und spiire einfach die
Ausdehnung, die Mitgefiihl - egal in welchem Ausmaf - in Deinem Herzen
bewirkt.

HINWEIS: Es ist in Ordnung, wenn Du Dich immer noch wiitend fiihlst; der
Zweck dieser Ubung ist es, den Schmerz in Deinem Herzen loszulassen und nicht,
jemanden fiir seine Handlungen zu entschuldigen. Wiederhole diese Ubung so
lange, bis Du eine, wenn auch nur kleine, Verinderung in Deinem Herzen spiirst.
Deine Vergebung wird wachsen, wenn Du mehr Mitgefiihl empfindest.

N /
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Verbreite liebevolle Freundlichkeit

Loving Kindness Practice

Diese l:fbung erweitert Deine Fihigkeit zum Mitgefiihl, indem sie Dich durch den
Prozess fithrt, sich selbst und anderen liebevolle Giite zu wiinschen.

1. Suche Dir einen ruhigen Platz und sitze bequem. Schliefle die Augen.

2. Atme langsam und tief ein und achte darauf, wie der Atem in Deinen Korper
ein- und ausstromt. Lasse Deine Gedanken unbeschwert kommen und gehen.

3. Wiederhole die folgenden Sitze leise:
Maoge ich sicher sein.
Méoge ich gliicklich sein.
Maoge ich gesund sein.
Maoge ich mit Leichtigkeit leben.

Sptire diese Wiinsche fiir ein oder zwei Minuten oder so lange, bis Du ein Gefiihl
des inneren Friedens verspiirst,

4, Komme nun zu Deinen Freunden und Deiner Familie. Stelle Dir einen
von ihnen vor, wihrend Du im Stillen die folgenden Wiinsche {ibermittelst:
Maogest du in Sicherheit sein
Magest du gliicklich sein
Mogest du gesund sein
Miogest du mit Leichtigkeit leben.
Sende Sie diese Wiinsche so lange, bis Du einen Fluss der Liebe in Deinem Herzen
splirst.

5. Nun sende diese Wiinsche an alle Lebewesen auf der Welt. Fahre fort, bis Du ein
Gefiihl der Ausdehnung in Deinem Herzen spiirst.
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Nahre Deinen Korper

Der vierteilige Fragebogen zum Stimmungstyp

Natiere die Zahl neben jedem unten aufgefiihrten Symptom, das Du ansprichst. Addiere
Deine Punktzahl in jedem Abschnitt und vergleiche sie mit dem Cut-off-Wert. Wenn
Dein Ergebnis iiber dem Grenzwert liegt oder wenn Du nur ein paar der Symptome hast,
die Dich aber regelmiiflig storen, solltest Du mehr iiber die Aminosduren in Julia Ross’
Buch "The Mood Cure” oder auf ihrer Website www. moodcure.com erfahren.

Teil 1. Stehst Du unter einer dunklen Wolke? Wenn ja, kdnnte Dein Serotoninspiegel
niedrig sein?

3) Neigst Du dazu, negativ zu denken, das Glas als halb leer und nicht als halb voll zu
sehen?

3) Bist Du oft besorgt und angstlich?

3)Hast Du ein geringes Selbstwertgefiithl und mangelndes Selbstvertrauen? Fiihlst Du
Dich leicht selbstkritisch und schuldig?

3) Wird Dein Verhalten oft ein wenig oder sehr zwanghaft? Fillt es Dir schwer,
Uberginge zu machen, flexibel zu sein? Bist Du ein Perfektionist, ein Ordnungsfanatiker
oder ein Kontrollfreak? Bist Du Computer-, Fernseh- oder Arbeitssiichtig?

3) Magst Du das dunkle Wetter wirklich nicht oder leidest Du unter einer ausgeprigten
Herbst-/Winterdepression?
2) Neigst Du dazu, reizbar, ungeduldig, nervis oder wiitend zu sein?

3) Neigst Du dazu, schiichtern oder dngstlich zu sein? Wirst Du nervos oder panisch vor
Hohen, Fliegen, geschlossenen Riumen, offentlichen Aufiritten, Spinnen, Schlangen,
Briicken, Menschenmengen, dem Verlassen des Hauses oder anderen Dingen?

2) Hattest Du Angstzustinde oder Panikattacken (Dein Herz rast, Du kannst kaum
atmen)?

2) Bekommst Du PMS oder menopausale Stimmungsschwankungen (Trinen, Wut,
Depression)?

3) Hasst Du heiffes Wetter?
2) Bist Du eine Nachteule, oder Fillt es Dir oft schwer, einzuschlafen, obwohl Du es michtest?

2) Wachst Du in der Nacht auf, hast einen unruhigen oder leichten Schlaf oder wachst Du

morgens zu frith auf?( Fortsetzung)

\ J
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3) Geniefit Du regelmifiig siifle oder stirkehaltige Snacks oder Wein am Nachmittag,
Abend oder mitten in der Nacht (aber nicht frither am Tag)?

2) Findest Du bei einem der oben genannten Symptome Linderung durch Bewegung?

3) Hattest Du schon einmal Fibromyalgie (unerklirliche Muskelschmerzen) oder
Kiefergelenkschmerzen (Schmerzen, Verspannungen und Knirschen im
Zusammenhang mit Deinem Kiefer)?

2) Hattest Du Selbstmordgedanken oder -plane?

Gesamtergebnis Wenn Dein Ergebnis in Teil 1 mehr als 12 betrigt, hast
Du miglicherweise einen Serotoninmangel.

Teil 2. Leidest Du unter Tritbsinn? Wenn ja, konnte Dein Katecholaminspiegel niedrig
sein
3) Fiihlst Du Dich oft deprimiert - auf die flache, gelangweilte, apathische Art?

2) Fehlt es Dir an karperlicher oder geistiger Energie? Fiihlst Du Dich oft mutide, musst
Du Dich zum Sport zwingen?

2) Sind Dein Antrieb, Deine Begeisterung und Deine Motivation eher gering?
2) Hast Du Schwierigkeiten, Dich zu fokussieren oder zu konzentrieren?
3) Frierst Du leicht? Hast Du kalte Hinde oder Fifie?

2) Neigst Du dazu, zu schnell an Gewicht zuzulegen?

3) Hast Du das Bedirfnis, wacher und motivierter zu werden, indem Du viel Kaffee oder
andere "Aufputschmittel” wie Zucker, Didtlimonade, Ephedra oder Kokain konsumierst?

Gesamtergebnis Wenn Dein Punktestand in Teil 2 mehr als 6 betrigt,

ist Dein Katecholaminspiegel moglicherweise niedrig.

Teil 3. Ist Stress Dein Problem? Wenn ja, kinnte Dein GABA-Spiegel niedrig sein?
3) Fiihlst Du Dich oft tiberlastet, unter Druck gesetzt oder unter Zeitdruck?

1) Hast Du Schwierigkeiten, Dich zu entspannen oder Dich zu lockern?

1) Neigt Dein Korper dazu, steif, verkrampft und angespannt zu sein?

(Fortsetzung)

- 7
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2) Bist Du unter Stress leicht verdrgert, frustriert oder bissig?

3) Bist Du leicht unterkiihlt? Hast Du kalte Hinde oder Fiifie?

2) Neigst Du dazu, zu schnell an Gewicht zuzulegen?

3) Fiihlst Du Dich oft tiberfordert oder hast Du das Gefiihl, nicht alles zu
schaffen?

2) Fiihlst Du Dich manchmal schwach oder zittrig?

3) Reagierst Du empfindlich auf helles Licht, Lirm oder chemische Dampfe? Musst
Du oft eine dunkle Brille tragen?

3) Fiihlst Du Dich deutlich schlechter, wenn Du Mahlzeiten ausldsst oder zu lange nichts

isst?

2) Nimmst du Tabak, Alkohol, Essen oder Drogen, um dich zu entspannen und zu
beruhigen?

Gesamtergebnis Wenn Dein Ergebnis in Teil 3 mehr als 8 betragt,

kinntest Du einen niedrigen GABA-Spiegel haben.

Teil 4. Bist Du zu empfindlich gegeniiber dem Schmerz des Lebens? Wenn ja, konnte
Dein Endorphin-Spiegel niedrig sein.

3) Hiltst Du Dich oder halten andere Dich fiir sehr sensibel? Geht Dir emotionaler
Schmerz oder vielleicht auch korperlicher Schmerz wirklich nahe?

2) Kommen Dir leicht die Trinen oder weinst Du leicht - zum Beispiel auch bei
Fernsehwerbung?

2) Neigst Du dazu, die Auseinandersetzung mit schmerzhaften Themen zu vermeiden?

3) Fillt es Dir schwer, iiber Verluste hinwegzukommen oder die Trauer zu
iiberwinden?

2) Hast Du grofie korperliche oder emotionale Schmerzen durchgemacht?

3) Sehnst Du Dich nach Genuss, Trost, Belohnung, Vergniigen oder Betaubung durch
Genussmittel wie Schokolade, Brot, Wein, Liebesromane, Tabak oder Milchkaffee?

Gesamtpunktzahl Wenn Deine Punktzahl mehr als 6 betrigt, hast Du
maglicherweise einen Mangel an Endorphinen.

Verwendet mit Genehmigung von Julia Ross.

- P
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Energie fiir Deinen Korper

Friihlingswald Qigong-Atmung des Universums

Lasse Dich nicht von der scheinbaren Einfachheit dieser Ubung tiuschen. Wie Meister
Lin (auf den Fotos unten) sagt: "Das Machtigste ist auch das Einfachste.” Diese Ubung ist
subtil, aber dufierst effektiv, um Blockaden im ganzen Korper zu losen, insbesondere in
der Lunge.

1. Entspanne Dich in der richtigen Position: Stehe mit den Fliflen etwas mehr als
schulterbreit auseinander, beuge die Knie leicht und schaue nach vorne. Lichele und
entspanne Dich. Ziehe Dein Kinn leicht nach hinten, um die Wirbelsiule zu begradigen.
Lasse die Schultern fallen und strecke die Ellbogen ein wenig aus. Offne die Hinde und
spreize die Finger.

2. Atme tief durch: Atme langsam drei tiefe, sanfte Atemziige durch die Nase. Stelle Dir
vor, dass Du Deinen ganzen Kérper zum Atmen benutzt. Stelle Dir vor, dass Energie
einstrimt und sich in Deinem Bauch sammelt. Wenn Du ausatmest, stelle Dir vor, wie
sich jeder Schmerz oder jede Krankheit in Rauch verwandelt und aus jeder Zelle in das
Universum hinausschiefdt,

3. Sage den Satz leise: Schlieffe Deine Augen und sage leise den Satz: “Ich bin im
Universum. Das Universum ist in meinem Korper. Das Universum und ich sind
miteinander verbunden.” Nimm Dir einen Moment Zeit, um die Ruhe, die Stille des
Universums zu spiiren.

4. Bewege Deine Hiinde: Bewege beim Einatmen langsam Deine Hinde weit auseinander
und zu den Seiten. { Orientiere Dich dabei an den Bildern.) Beim Ausatmen fithre die
Hinde langsam wieder zusammen (die Hinde diirfen sich nicht beriihren}. Wenn Du
Deine Arme Offnest, spiire, wie sich die Energie im Raum zwischen Deinen Hinden
ausdehnt. Wenn Du Deine Hande zueinander bringst, spiire, wie sich die Energie im
Raum zwischen den Hinden zusammenzieht.

Mache die Ubung 5-6 Minuten lang. Wenn Du fertig bist, atme dreimal langsam und tief
\ein und entspanne Dich noch ein oder zwei Minuten lang. Used by permission of Spring Fores {J.WE._‘/
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Stimme Dich auf die Weisheit A

Deines Korpers ein

Tune In to Your Body’s Wisdom

1. Sitze ruhig mit geschlossenen Augen. Atme ein paar Mal tief durch die Nase
ein und aus und entspanne Deinen Korper.

2. Achte auf jede Stelle in Deinem Korper, an der Du Unbehagen oder Spannung
spiirst. Versuche nicht, etwas zu tun, sondern sei einfach bei dem, was in diesem
Teil Deines Korpers passiert. Unbehagen ist eine Botschaft unseres Korpers an
uns, aber wir ignorieren es oft, verdringen es oder versuchen einfach, es mit
Schmerzmitteln zu vertreiben. (Wenn in Deinem Kirper kein Unbehagen
auftritt, fahre mit der Ubung fort und konzentriere Dich auf die angenehmen
Empfindungen Deines Korpers).

3. Frage den Teil des Korpers, der sich unwohl fiihlt, was er braucht, um sich
besser zu fithlen. (Oder fragen den ganzen Korper, was er fiir eine optimale
Gesundheit braucht.)

4. Beobachte nun, was passiert. Vielleicht hirst Du eine Antwort in Deinem
Kopf. Oder Du bekommst ein Gefiihl oder ein Bild von dem, was Dein Karper
will - zum Beispiel siehst Du ein Bild von Dir, wie Du spazieren gehst, im Gras
liegst oder eine Massage bekommst. Vielleicht verspiirst Du plotzlich Durst oder
Hunger auf ein bestimmtes Essen. Vielleicht ist Dir auch einfach zum Lachen
oder Weinen zumute.

5. Wenn sich der Prozess abgeschlossen anfiihlt, sende liebevolle Energie in
Deinen ganzen Korper, besonders in den unangenehmen Teil, dem Du gerade
zugehort hast. Danke Deinem Korper, dass er mit Dir kommuniziert hat. )
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Lade die Verbindung zu

deiner Hoheren Macht ein

Licht-Meditation

Die folgende Ubung gibt Dir einen Vorgeschmack auf diesen ruhigen Ort
in Deinem Inneren, der die Grundlage fiir inneren Frieden und
Wohlbefinden ist:

1. Sitze bequem an einem ruhigen Ort und schliefle die Augen.

2. Atme fiinf oder sechs Mal tief ein und achte dabei auf den Atem, wenn Du ein- und
ausatmest,

3. Stelle Dir eine Saule aus hellem, weiffem Licht vor, die von oberhalb Deines Kopfes
herabkommt, durch Deinen Scheitel eintritt und Deinen Kopf mit Licht austullt.

4. Spiire, wie dieses weife Licht von Deinem Kopf durch Deinen Hals hinunter in Deine
Brust flief3t und Dein Herz erhellt. Spiire die Wiarme und Ausdehnung in Deinem
Herzbereich.

5. Fahre fort zu sehen, wie das Licht Deine Arme, Deinen Rumpf, Deine Wirbelsiule
und Deine Hiiften hinunterfliefft und diese Bereiche mit Licht erfiillt. Sieh, wie das Licht
durch Deine Beine hinunter in Deine Fiifle flief3t und Deine Fufisohlen erhellt.

6. Spiire, wie Dein ganzer Korper von warmem, hellem Licht durchflutet wird. Bleibe in
diesem Zustand 10 Minuten lang sitzen und lasse einfach alle Gedanken und
Erfahrungen aufsteigen. Versuche nicht, die Gedanken zu verdringen oder Deinen Geist
71 kontrollieren - sei einfach bei dem, was kommt. Wenn Du Deine Aufmerksamkeit
fokussieren machtest, nimm Deinen Atem wahr, wihrend Du ein- und ausatmest.

7. Wenn Du Dich bereit fiihlst, Deine Meditation #u beenden, werde Dir des Friedens
und der Gelassenheit bewusst, die Du sptirst. Ruhe einen Moment in diesem friedlichen

Gefiihl. Atme ein paar Mal tief ein und aus und geniefle dieses Gefithl. Das ist die Essenz
von "Gliicklich sein ohne Grund".

8. Offne langsam Thre Augen. Habe die Absicht, diese Erfahrung mit Dir zu tragen,
wenn Du zu Deinen normalen Aktivititen zuriickkehrst.

- J
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Hore auf Deine innere Stimme

Inneres Zuhoren

1. Suche Dir einen ruhigen, bequemen Platz und lege Dir Stift und Papier
bereit.

2. Schreibe oben auf dem Papier eine Frage oder ein Problem auf, zu dem
Du Dich beraten lassen moéchtest. Formuliere die Frage oder das Problem
so klar wie maoglich.

3. Schliefle die Augen und atme mehrmals tief durch.

4. Stelle Deiner inneren Stimme die Frage, die Du auf den Zettel
geschrieben hast. Es kann ein paar Augenblicke dauern, bis Du Dich bereit
fithlst, aber wenn es soweit ist, 6ffne Deine Augen und fange an zu

schreiben, was Dir einfillt. Es spielt keine Rolle, ob es einen Sinn ergibt

oder nicht. Schreibe so lange, bis Du das Gefiihl hast, dass sich Deine
Hand nicht mehr bewegen ldsst, und lese dabei nicht, was Du geschrieben
hast.

5. Lies Dir nun durch, was Du geschrieben hast - Du wirst vielleicht
iberrascht sein, welche Weisheit dabei herausgekommen ist. Sogar ein

bestimmtes Wort oder ein Satz kann der Schliissel zu Threr Antwort sein.

N Y
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Vertrauen in die Entfaltung
des Lebens

Einladung zur Gnade

Diese einfache Ubung verstirkt den Schritt "Keine Anspannung” der
Geheimformel, die Du im zweiten Kapitel gelernt hast: Absicht,
Aufmerksamkeit, keine Anspannung.

1. Setze Dich ruhig hin und schreibe einen Brief an Deine hohere Macht iiber
eine Situation in Deinem Leben, fiir die Du gerne Unterstiitzung hattest (z.B.
Beziehung, Gesundheit, Job). Schreibe aus Deinem Herzen heraus.

2. Bitte darum, dass Dir die perfekten Menschen, Orte und Umstinde fur die
tiefste Erfiilllung dieser Situation gebracht werden, Bitte ggf. um das richtige
Verstindnis oder Vergebung.

3. Lege den Brief an einen fiir Dich bedeutungsvollen Ort, wo er nicht gestirt
wird. Manche Menschen legen ihren Brief gerne in ein besonderes Buch, an
einen heiligen Ort in ihrem Haus oder unter einen Stein in ihrem Garten. Du
wirst ihn eine Zeit lang nicht mehr sehen.

4. Lasse jetzt los. Ubergebe die Situation an eine hihere Macht. Entspanne Dich,
sei dankbar und lade Dich ein zu glauben, dass das Universum Dich immer
unterstitzt.

5. Beobachte, was in den nichsten Tagen oder Wochen geschieht. Vielleicht
mochtest Du in ein oder zwei Monaten auf Deinen Brief zurtickblicken und
sehen, wie das Universum reagiert hat.
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Finde Deine Leidenschaft!

Identifiziere Deine Leidenschaften

Diese Ubung von Janet Attwood und Chris Attwood ist der erste Schritt, um sich
dariiber klar zu werden, was Dir wirklich wichtig ist. Wenn Du den kompletten Passion
Test durchliufst, wirst Du entdecken, wie Du Deine fiinf grifiten Leidenschaften
identifizieren und Dein Leben danach ausrichten kannst. Den vollstindigen Test findest
Du in dem Buch "The Passion Test” oder unter www. PassionTestOnline.com

1. Schreibe auf einem Blatt Papier mindestens 10 Dinge auf, die Dein Leben und Deine
Arbeit ideal machen. Vervollstindige den Satz: "Wenn mein Leben ideal ist, bin

ich ." Zum Beispiel: "Wenn mein Leben ideal ist, inspiriere ich andere mit
meiner Liebe zum Schreiben” oder "Ich fithle mich gesund, fit und energiegeladen” oder
“Ich geniefle gesunde Beziehungen zu meinen Freunden und meiner Familie."

Wenn Du nicht weiterkommst, denke an Dinge, die Du in Deinem Leben auf keinen Fall
haben willst, und drehe sie um. Wenn Du zum Beispiel denkst: "Wenn mein Leben ideal
ist, werde ich nie mit Menschen zusammen sein, die liigen, betriigen oder stehlen”, dann
drehst Du es um in "Wenn mein Leben ideal ist, werde ich immer von Menschen
umgeben sein, die ehrlich sind, die hichste Integritat haben und die Liebe geben.”

2. Denke jetzt an vier Menschen, die Du kennst, die nicht leidenschaftlich bei dem sind,
was sie in ihrem Leben tun. Woriiber reden sie? Wie gehen sie mit den Menschen um,
mit denen sie Zeit verbringen? Nenne mindestens fiinf Verhaltensweisen, die Du bei
diesen Menschen beobachtest.

Erkennst Du einige dieser Verhaltensweisen bei Dir selbst? Kannst Du erkennen, wie
eine dieser Verhaltensweisen Deine Fihigkeit sabotieren kénnte, ein zielgerichtetes
Leben zu fithren?

3. Liste fiinf Dinge auf, die Du in der kommenden Woche tun kannst, um diese
Verhaltensweisen zu indern und Dein Leben auf die Dinge auszurichten, die Du in
Schritt 1 aufgeschrieben hast, damit Du das leidenschaftliche, zielgerichtete Leben

fithren kannst, das Du verdienst.

Verwendet mit Genehmigung von Janet Attwood und Chris Attwood.

N J
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Folge der Inspiration
des Augenblicks

Handeln aus Inspiration

Ich betrachte Inspiration gerne als etwas, das im Geiste ist und von meiner
Seele durch den Tag gefiihrt wird. Eine wunderbare Art, aus der Inspiration
heraus zu handeln, ist es, den Tag damit zu beginnen, sich die folgenden Fragen
zu stellen, die aus dem Buch "Ein Kurs in Wundern" iibernommen wurden.

So gehst Du vor:

1. Schlieffe Deine Augen und nimm ein paar tiefe, langsame Atemziige.
2. Stelle Dir diese 3 Fragen:

Was wiirde der Geist mich tun lassen?
Wohin soll ich nach dem Willen des Geistes gehen?

Was machte der Geist, dass ich sage und zu wem?

3. Nutze die Antworten, die Du im Laufe Deines Tages erhaltst.
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Trage zu etwas bei, das grofSer ist
als Du selbst

Visualisierung Deiner Berufung

Du kannst diese Visualisierung durchfiihren, indem Du Dich von jemandem durch
die Ubung fithren lisst oder indem Du Dir Deine eigene aufgezeichnete Stimme
anhorst, die Dich durch die Schritte fiihrt. Alternativ kannst Du alle Anweisungen
zuerst lesen und Dich dann im Stillen durch die Ubung fithren.

1. Setze oder lege Dich an einen ruhigen Ort, an dem Du ungestort bist. Schliefie die
Augen, atmen langsam und tief ein und entspanne Deinen ganzen Korper.

2. Erlaube Dir, Dich immer leichter und ausgedehnter zu fiihlen - bis Du das Gefiihl
hast, so leicht zu sein, dass Du spiirst und siehst, wie Du beginnst, {iber Deinem
Korper zu schweben.

3. Stelle Dir nun vor, dass Du hoch iiber Deinem Kirper bist und {iber der Erde
schwebst. Du schaust auf den Planeten unter dir hinunter - du siehst eine
wunderschone, blau schimmernde Kugel. Du kannst die Ozeane und Kontinente
und riesige Wolkenformationen unter dir sehen. Wenn du genauer hinsiehst,
kannst du Berge, Wiilder, Tiler und Stidte erkennen.

4. Du siehst die Milliarden von Menschen und Tieren, die alle miteinander
verbunden auf der Erde leben. Du fiihlst dich mit all dem Leben verbunden, das
unter dir wimmelt. Du spiirst, dass du Teil eines grofieren Plans bist. Du richtest
deine Aufmerksamkeit auf die Frage: Wie bin ich berufen, zu dienen?

. Du fithlst Dich zu einem Ort auf dem Planeten hingezogen, der eine besondere
Bedeutung oder Faszination fiir Dich hat. Du siehst eine Situation, die Dich zum
Dienen bewegt. Es kann sein, dass Dir jemand, ein Ort oder etwas gezeigt wird, das
Dir vertraut ist, oder es kann etwas vollig Neues sein. (Vielleicht fithlst Du Dich
dazu hingezogen, Tieren zu helfen, an der Heilung einer bestimmten Krankheit zu
arbeiten, die Ozeane zu schiitzen, Kindern in Deiner Gegend oder in einem
Entwicklungsland zu helfen usw.) Sei neugierig und abenteuerlustig. Schaue, wo
Du landest, in welcher Art von Umgebung Du Dich befindest und was es dort fiir
Dich zu tun gibt. Vielleicht erhdltst Du einen oder mehrere Einblicke in die
Miglichkeiten, die auf Dich warten. Sei offen fiir alle Moglichkeiten.

6. Wenn Du das Gefiihl hast, dass Deine Erfahrung abgeschlossen ist, driicke
Dankbarkeit aus und spiire allméhlich, wie Du in den Raum zuriickkehrst, in dem
Du sitzt oder liegst. Uberlege, wie du die Bilder, die du empfangen hast, nutzen
kannst, um dorthin gefiihrt zu werden, wo du einen Dienst leisten kannst.

\ Beobachte, was sich in deinem Leben entfaltet. )

un
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e )

Pflege Deine Beziehungen

Die Praxis der Wertschitzung

1. Beginne damit etwas anzuerkennen, das Du an der anderen Person schiitzt.
(Zum Beispiel: Du bringst mich zum Lachen. Ich fithle mich von dir
unterstiitzt. Du bist freundlich.) Wenn Du fertig bist, wechsele die Rollen.
Wechsele die Rollen mindestens fiinf Mal oder so lange, wie Du mochtest.

2. Wiederhole nun die Ubung, nur dass Du dieses Mal eine Sache nennst, die
Du an Dir selbst schitzt. Lasse dann die andere Person an der Reihe sein.
Wiederhole die Ubung mindestens fiinfmal oder so lange, wie Du magst. /
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Umgebe Dich mit Unterstiitzung A

Format der Unterstiitzungsgruppe

=

. Bilde Deine Gruppe, indem Du 5-7 Personen findest, denen Du vertraust
und die Du respektierst. Lege die Zeiten fiir die Treffen fest (ein- oder
zweimal im Monat wird empfohlen). Wechsele bei jedem Treffen ab, wer die
Leitung tibernimmt, und entscheide, wer die Zeit wihrend des Treffens im
Auge behalten wird.

b

. Beginne das Treffen mit einer Ansprache des Leiters oder mit einem
inspirierenden Zitat.

3. Jede Person nimmt sich 3 - 4 Minuten Zeit, um der Gruppe ihre "Erfolge” und
Errungenschaften seit dem letzten Treffen mitzuteilen.

4. Jede Person nimmt sich 10 bis 15 Minuten Zeit, um der Gruppe ihre Ziele
oder Absichten mitzuteilen oder um die Unterstiitzung der tibrigen Gruppe
zu erbitten,

5. Jeder nennt eine Mafinahme, die er oder sie vor dem nichsten Treffen
ergreifen wird, um seine oder ihre Absichten zu verwirklichen. (Zum Beispiel
wirst Du dreimal pro Woche 30 Minuten lang Sport treiben).

6. Lasse den Leiter das Treffen mit einer Erklarung der Dankbarkeit und
positiven Absicht schliefien.

Es ist wichtig, dass sich jeder an die folgenden Richtlinien hilt:
ununterbrochenes Zuhoren, Vermeidung von Opferverhalten
(Schuldzuweisungen/Beschuldigungen/Beschwerden), Vorschlige nur dann,
K wenn sie erbeten werden, und absolute Vertraulichkeit der Informationen. /
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4 A

Sieh die Welt als Deine Familie

Die Welt ist meine Familie

Verbringe einen Tag damit, zu jeder Person, die Du triffst, so zu sprechen, als ob
sie Deine eigene Mutter wire, oder Dein Kind, oder Dein liebster Verwandter.
Tu dies bei der Arbeit, beim Einkaufen, bei der Teilnahme an einer Gruppe, bei
der Erledigung einer Besorgung. Gib den Menschen das Gefiihl, wichtig zu sein,
geliebt, geschitet, respektiert und gewiirdigt zu werden, und tue es als aktive
Entscheidung, mit der Absicht, etwas Wunderbares in die Welt zu setzen. Achte
am Ende des Tages darauf, wie Du Dich fiihlst. Es wird Dich vielleicht
iberraschen, dass Du Dich nach einem Tag, an dem Du Dich um jeden
gekiimmert hast, der Dir begegnet ist, so gliicklich und friedlich fiihlst, wie Du es
beabsichtigt hast, dass sich andere fithlen.
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