COSIMA SIEGER

AUSSTRAHLUNG
Vo rsfie hoisionets

' far eine
unwiderstehliche Ausstrahlung!

Die
einer
fantastischen

Ausstrahlung!




Ausstrahlung

Cosima Sieger



Wir strahlen aus

was wir sind!




Ausstrahlung:

DAS GROSSE PRAXISBUCH FUR
EINE UNWIDERSTEHLICHE AUSSTRAHLUNG!

Die 4 Saulen einer fantastischen Ausstrahlung!
So werden Sie zum Menschenmagnet!
(Inkl. Anleitung)

Ausstrahlung jetzt!

Cosima Sieger

Copyright:
© 2018 Cosima Sieger



Inhalt

Wir strahlen aus, was wir SIND!
Was ist echte positive Ausstrahlung?

Alles beginnt in lhrem Kopf — das Power Mindset fir
eine umwerfende Ausstrahlung

Die 4 Saulen einer unwiderstehlichen Ausstrahlung

S&ule 1: Echtes Selbstvertrauen
Saule 2: Wahre Selbstliebe
Saule 3: Liebe fur andere Menschen

S&ule 4: Pure Lebensfreude

GROSSER PRAXISTEIL: SO WERDEN SIE IN 30 TAGEN
ZUM MENSCHENMAGNETEN!

Saule 1: So entwickeln Sie ein unerschiitterlich
starkes Selbstvertrauen

Das Geheimnis eines unerschiitterlichen
Selbstvertrauens

Die 3 Voraussetzungen, damit das Geheimnis
lhr Leben verdndern kann

Die 3 Schritte, mit denen Sie das Geheimnis
erfolgreich umsetzen

30 Tage Plan
Wie Sie das Geheimnis in IHREM Leben anwenden
Saule 2: Sie sind richtig!

So bauen Sie lhre Selbstliebe und Selbstakzeptanz auf

4

12

16
16
18
20
22

24

26

27

33

36
45
45

57



Die Macht der inneren Stimme

Sie sind richtig! — Verandern Sie lhre
Glaubenssatze tber sich

Befreien Sie sich von Schuldgefiihlen

Saule 3:
So offnen Sie lhr Herz wieder fiir andere Menschen

Interessieren Sie sich aufrichtig fir Menschen
und ihre Gedanken

Sehen Sie den guten Kern in Anderen und
schenken Sie ihnen einen Vertrauensvorschuss

Senden Sie jedem Menschen eine gute Absicht
Sdule 4: So finden Sie pure Lebensfreude

Schritt 1: Ubernehmen Sie Verantwortung
fiir Ihr Leben(sglick)

Schritt 2: So finden Sie Ihre Begeisterung wieder
Schritt 3: Setzen Sie sich groRe Ziele

Schritt 4: Tun Sie die Dinge auf lhre Art — oder:
Seien Sie ein kleines bisschen verriickt!

Wie wichtig ist das Aussehen fiir eine
unwiderstehliche Ausstrahlung?

BONUS: Erschaffen Sie Ihr neues, strahlendes Selbst!
Ein 5 Tage Praxisprogramm fir Ihr neues Selbstbild
Schlusswort

So vertiefen Sie lhre Selbstliebe fir eine
umwerfende Ausstrahlung

58

64
68

71

73

75
78
80

84
91
94

97

101

104

104

114

118



Mein Geschenk fiir Sie — Ein 7 Tage Ubungsprogramm
fur mehr Selbstliebe 139

Anhang, Haftungsausschluss und Copyright 153



Wir strahlen aus, was wir SIND!

Kennen Sie das:

Ein Mensch kommt in einen Raum und plétzlich verandert
sich die Energie im Raum. Er zieht magisch alle Blicke auf
sich und scheint etwas unglaublich Anziehendes an sich zu
haben, obwohl er vielleicht gar nicht unbedingt besonders
schon ist. Er strahlt eine innere Starke, Lebensfreude und
Offenheit aus und scheint sich Uber sich selbst, Gber den
Moment und auf jeden einzelnen Menschen im Raum zu
freuen. Wir fiihlen uns von ihm magisch angezogen.

Was aber ist es eigentlich, das uns so anzieht?

Oft horen wir, dass wir unsere Ausstrahlung mit unserem
Auftreten und unserer Erscheinung beeinflussen und
verbessern konnen, dass unsere Ausstrahlung also ein
Ergebnis unseres Auftretens sei.

In Wahrheit aber ist es genau umgekehrt:

Unsere Ausstrahlung ist das Ergebnis unserer inneren
Haltung und diese fiihrt zu einem bestimmten Auftreten,
zu einer bestimmten Erscheinung und Wirkung auf andere
Menschen.

Unsere Ausstrahlung entsteht jedoch in uns selbst.

Wir strahlen immer das aus, was wir in unserem Inneren
haben. Ja, wir strahlen das aus, was wir sind!



Und wir kdnnen uns noch so sehr bemihen, uns fiir den
ersten Eindruck bei anderen Menschen ein gewisses
Auftreten anzutrainieren und so eine vermeintlich bessere
Ausstrahlung zu erhalten. Spatestens beim zweiten Blick
auf uns kommunizieren wir das, was wir wirklich denken
und sind, auch wenn wir mit gerader Haltung und einem
Lacheln in einen Raum kommen. Und sobald wir uns nur
wenige Minuten mit anderen Menschen unterhalten
haben, offenbart sich das, was wirklich in uns ist. Wir
zeigen unser wahres Ich:



Was ist echte positive Ausstrahlung?

Haben Sie das auch schon einmal erlebt:

Sie lernen einen potenziellen neuen Partner kennen oder
ein Freund stellt Ihnen seine neue Partnerin vor, oder ein
neuer Kollege kommt lhnen auf dem Flur entgegen und Sie
denken im ersten Moment: Wow!

Doch sobald Sie die ersten Satze miteinander gewechselt
haben, bricht die faszinierende Ausstrahlung dieses
Menschen wie ein Kartenhaus zusammen, er offenbart
hinter seiner schillernden Schale eine gelangweilte,
unzufriedene oder gar frustrierte Personlichkeit, die kein
wirkliches Interesse an irgendetwas zu haben und sich
Uber kaum etwas wirklich zu freuen scheint. Dahin ist die
tolle Ausstrahlung. Sie sind enttauscht und irritiert. Und
mussen |hren ersten Eindruck von diesem Menschen
korrigieren.

Nun, genau das geschieht, wenn Menschen versuchen, sich
eine bessere Ausstrahlung von aullen ,anzutrainieren”
beziehungsweise ,aufzusetzen”. Sie haben womadglich
Ratschldage erhalten wie: Achte auf eine gerade Haltung,
Lachle Menschen an, halte Blickkontakt - und sie
versuchen, diese Ratschlage zu befolgen. Aber diese
dulReren Signale, die den Eindruck von Selbstsicherheit,
Lebensfreude, Interesse an anderen und Sympathie fir
andere erwecken sollen, kommen nur dann wirklich bei

uns an, wenn diese Selbstsicherheit, die Lebensfreude, und



das Interesse an anderen auch wirklich im Inneren dieses
Menschen vorhanden ist.

Denn unsere Ausstrahlung ist eine bestimmte Energie, die
aus uns (genauer gesagt aus unserer inneren Haltung zu
uns selbst, zu anderen Menschen und zum Leben) kommt
und die auf unser Umfeld wirkt. Unser dulleres Auftreten
und unsere Erscheinung mitsamt unserer Haltung, Gestik
und Mimik, passen sich dieser inneren Haltung an.

Positive Ausstrahlung ist pure Freude, die aus unserem
Inneren nach aulen strahlt und unser Umfeld ansteckt.
Diese Energie der Freude kdénnen wir nicht mit einem
Lacheln vortdauschen. Jeder um uns herum wird sofort
spliren, ob wir authentisch sind, oder nicht.

Wenn Sie lhre Ausstrahlung verbessern wollen, dann
missen Sie sich deshalb um |hr Auftreten und lhre
Erscheinung Uberhaupt keine Gedanken machen (sie ist
eine natlrliche Folge lhrer inneren Haltung und kommt
von ganz allein, wenn die innere Haltung stimmt).

Nein, wenn Sie lhre Ausstrahlung verbessern und wirklich
anziehend und auffallend positiv auf andere Menschen
wirken mochten, dann missen Sie lhre innere Haltung
andern!

Sie missen echte (Lebens-)Freude und echte
Selbstsicherheit in sich aufbauen.

Dann werden Sie nicht nur beim ersten Eindruck bei lhrem
Umfeld punkten, sondern auch beim zweiten, dritten und
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vierten Eindruck und in den lebenslangen Freundschaften
und Beziehungen, die Sie pflegen.
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Alles beginnt in Ihrem Kopf - das Power
Mindset fiir eine umwerfende Ausstrahlung

Wie aber funktioniert das genau?
Wie kénnen Sie lhre innere Haltung andern?

Und was missen Sie eigentlich genau in sich selbst
verandern, um eine unwiderstehliche Ausstrahlung auf
andere Menschen zu bekommen?

Um diese Frage zu beantworten, mochte ich Sie zu einem
kleinen Gedankenausflug einladen:

Stellen Sie sich einmal vor, ein Mensch wirde zur Tir
hereinkommen, in das Zimmer, in dem Sie gerade sitzen.
Es handelt sich um einen Menschen, der sein Leben liebt,
der in seinem Leben Dinge tut, die ihn begeistern und der
vor Begeisterung und Lebensfreude nur so spriht, der mit
sich selbst ausgesprochen zufrieden ist und eine innere
Starke und Wirde besitzt, und der andere Menschen liebt
und neugierig auf Sie zukommt, um Sie kennen zu lernen
um heraus zu finden, was fiir ein liebenswerter Mensch Sie
sind.

Was filir eine Ausstrahlung hat dieser Mensch in lhrer
Vorstellung? Wie wirkt er auf Sie? Und wie fiihlen Sie sich,
als er in den Raum kommt?

Machen Sie sich doch dazu einmal ein paar kleine Notizen.

Sie werden lhnen spater als Gedankenstilitze dienen, wenn

Sie beginnen, an lhrer eigenen Ausstrahlung zu arbeiten.
12



Stellen Sie sich nun weiter vor, ein zweiter Mensch kime
zur Tir herein. Bei diesem Menschen handelt es sich um
einen Menschen, der den Glauben an das Schone im Leben
und an andere Menschen verloren hat, der nichts mehr in
seinem Leben hat, woriliber er sich wirklich begeistern
kann, der ein Geflihl von Langeweile und Leere in sich tragt
und sich auch nicht mehr fir andere Menschen
interessiert. Der aufgrund von negativen Erfahrung sein
Vertrauen zu den Menschen verloren hat und der Sie nach
dem Eintreten in den Raum sofort misstrauisch und
skeptisch bedugt, der mit sich unzufrieden ist und der
Uberzeugt ist, dass er im Leben nie das bekommen kann,
was er sich winscht, sondern vom Schicksal benachteiligt
wurde.

Was flir eine Ausstrahlung hat dieser zweite Mensch in
Ihrer Vorstellung?

Und vor allem: wie fihlen Sie sich, als er zur Tir herein
kommt?

Machen Sie sich auch dazu Notizen. Sie werden lhnen
spater sehr hilfreich sein.

Sie sehen:

Was diese beiden Menschen unterscheidet, ist einzig und
alleine ihre innere Haltung, ihr Mindset, lhre Einstellung zu
sich selbst, zu anderen Menschen und zum Leben im
Allgemeinen. Und durch ihre unterschiedliche innere
Haltung haben diese Menschen eine vollkommen
unterschiedliche  Ausstrahlung, und eine vollig
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gegensatzliche Erscheinung, Koérperhaltung und Mimik.
Und das entscheidende ist: sie rufen in Ihnen vollig
verschiedene Gefiihle hervor!

Wissen Sie was das Geheimnis beliebter Menschen,
Menschen mit einer hohen Anziehungskraft ist?

Diese Menschen sind nicht die besten, schonsten und
erfolgreichsten. Nein, sie schaffen es, bei ihrem Umfeld
besonders positive Gefiihle hervorzurufen! Und ist das
nicht genau das, was Menschen suchen? Positive Geflihle?

Da Energie und Gefiihle ansteckend sind und sich sofort
auf unser Umfeld Ubertragen (jeder, der schon einmal mit
einem sehr nervésen oder aggressiven Menschen an
einem Tisch saB, weiR das), mlssen Sie die Energie und das
Lebensgefiihl immer zunéchst in sich selbst entwickeln, die
sie ausstrahlen und somit auch bei Anderen hervorrufen
wollen.

Sie brauchen also keinerlei Tricks und manipulative
Techniken anzuwenden, um positive Geflihle bei ihrem
Umfeld zu wecken, sondern Sie kénnen genau diese
Geflihle ganz einfach in sich selbst entwickeln, indem Sie
Ihre innere Haltung verandern, und werden ganz
automatisch das, was Sie in sich erschaffen haben, nach
aullen ausstrahlen und auf der Gefilihlsebene auch bei
Anderen hervorrufen.

Was die beiden Menschen aus unserem Beispiel
unterscheidet, ist ihre innere Haltung zu sich selbst, zum
Leben, zu anderen Menschen und zu lhnen.
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Es gibt im Wesentlichen vier Saulen, die der erste Mensch
aus dem Beispiel im Gegensatz zum zweiten in sich
aufgebaut hat und die daflir sorgen, dass er eine so
fantastische Ausstrahlung auf Sie hat, wenn er in den
Raum kommt.

Diese vier Saulen sind es, die den Unterscheid ausmachen
zwischen einer extrem anziehenden und geradezu
unwiderstehlichen Ausstrahlung, die lhnen sofort die
Herzen der Menschen zufliegen und sie in lhrer Ndhe sein
wollen lasst und einer Ausstrahlung, die andere Menschen
bedriickt, herunterzieht, misstrauisch macht und sich vor
Ihnen verschliefen, ja sich vielleicht sogar von Ihnen
abgestofRen fiihlen lasst.

Sie konnen dieses Wissen nutzen, um lhre aktuelle
Ausstrahlung auf andere Menschen zu prifen und lhre
Ausstrahlung gezielt zu verbessern, indem Sie jede der vier
Saulen Schritt fir Schritt aufbauen.

Und hier sind sie: Die vier Sdulen einer unwiderstehlichen
Ausstrahlung.

15



Die 4 Siulen einer unwiderstehlichen
Ausstrahlung

Saule 1: Echtes Selbstvertrauen

Wie lhnen wahrscheinlich bekannt ist, ist Selbstvertrauen
eine unbedingte Voraussetzung fir eine positive
Ausstrahlung.  Aber was ist eigentlich  echtes
Selbstvertrauen? Um diese Qualitat ranken sich viele
Missverstandnisse.

Damit ist namlich nicht ein vermeintliches Macht- und
Uberlegenheitsgefiihl gegenlber Menschen und
Situationen gemeint das uns die lllusion von innerer
Sicherheit gibt. Vielmehr beruht echtes Selbstvertrauen
darauf, dass Sie sicher wissen, dass Sie alle Anforderungen
des Lebens und noch wichtiger: Ihre eigenen Anspriiche an
sich selbst (!) jederzeit spielend einfach erfiillen kdnnen.

Es bedeutet, dass Sie zutiefst darauf vertrauen, dass Sie in
der Lage sind, sich vom Leben all die schénen Dinge zu
nehmen, die Sie sich wiinschen und die Stirke haben, die
notwenigen Fahigkeiten dazu jederzeit selbst zu
entwickeln.

Diese Form von Selbstvertrauen schenkt uns eine tiefe
Zufriedenheit mit uns selbst und mit dem Leben und
verleiht uns ein grofRes Gefiihl von Sicherheit und innerer
Starke, flr das es nicht mehr wichtig ist, wie stark andere
Menschen neben uns sind.
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Menschen mit echtem Selbstvertrauen missen niemanden
klein machen (auch nicht in Gedanken), um sich stark zu
flhlen, ganz im Gegenteil. Sie freuen sich, wenn Menschen
in ihrem Umfeld genauso stark und zuversichtlich sind wie
sie selbst und helfen ihnen, es zu werden, sodass sie ihre
Starke, Kraft und Ideen zusammentun und groRartige
Dinge im Leben gemeinsam mit Anderen erschaffen
kénnen.
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Saule 2: Wahre Selbstliebe

Es liegt auf der Hand, dass ein Mensch, der sich selbst nicht
akzeptiert und mag, der sich nicht richtig findet und der
sich in Gedanken stets selbst klein macht, weil er sich als
nicht gut genug empfindet, nicht aufrecht, stolz und mit
sich im Reinen durchs Leben gehen kann.

Auch wenn kaum jemand darliber spricht, leiden viele
Menschen heute an der , Krankheit” des Perfektionismus.
Zumindest in Bezug auf sich selbst. Und da kein Mensch
perfekt sein kann, erleben sie sich selbst stets als nicht
genug. Sie fiihlen sich nicht erfolgreich genug, nicht schén
genug, nicht schlank genug, nicht selbstbewusst genug,
nicht  witzig  oder schlagfertig  genug, nicht
durchsetzungsstark genug... Und diese Liste kdnnte ich
ewig fortfihren.

Und weil sie sich selbst als nicht genug empfinden, sich
also nicht akzeptieren und richtig finden MIT ihren kleinen
Schwachen und Fehlern, kritisieren sie sich in ihren
Gedanken Tag fir Tag, ja nahezu permanent selbst, und
machen sich dadurch selbst klein. Und je kleiner sie sich
selbst erleben, desto unzufriedener werden sie mit sich.
Ich mochte an dieser Stelle auf eine Ursachenanalyse
verzichten - eine solche finden Sie in meinen Blichern lber
die Selbstliebe — und mich stattdessen lieber den
Auswirkungen und der Losung fir dieses Problem
zuwenden.
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Denn natirlich hat diese innere Haltung ganz massive
Auswirkungen auf ihre Ausstrahlung, die sie dann mit
dulBerlich angewandten Techniken wieder zu verbessern
versuchen. Doch wie wir wissen, strahlt das, was wir Uber
uns selbst denken und ob wir uns selbst mdégen, nach
auBen aus und wird durch jede auflerlich angewandte
Technik flr unser Umfeld sichtbar.

Deshalb missen wir die nétige Korrektur in unserem
Inneren vornehmen. Und zwar in unseren Gedanken (Uber
uns selbst), also dort, wo das Problem entstanden ist. Ich
werde lhnen in diesem Buch in einer ausflhrlichen
Praxisanleitung zeigen, wie Sie sich aus diesem Teufelskreis
befreien, wie Sie aufhdren, sich unbewusst in Gedanken
klein zu machen und sich stattdessen selbst mit Hilfe lhrer
eigenen Gedanken aufrichten, bestatigen und sich Liebe,
echte Selbstakzeptanz, Nachsicht und Geduld schenken.
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Saule 3: Liebe fiir andere Menschen

Haben Sie schon einmal beobachtet, dass Menschen mit
einer sehr positiven Ausstrahlung immer auch deshalb
positiv auf Sie wirken, weil sie lhnen gegeniiber positiv
eingestellt zu sein scheinen?

Es sind Menschen, die mit offenem, interessiertem Blick
und einer positiven Erwartung auf Sie zugehen und ganz
offensichtlich Sie und die Menschen im Allgemeinen
maogen.

Und da waren wir auch schon bei der dritten Saule einer
unwiderstehlichen  Ausstrahlung:  Der  aufrichtigen
Sympathie, Offenheit und dem ehrlichen Interesse fir
andere Menschen. Und zwar nicht nur fir den engsten
Freundes- und Familienkreis und die Lieblingskollegen,
sondern fir alle Menschen!

Wer die Fahigkeit hat, anderen Menschen mit Neugier,
einer positiven Erwartung und echter Sympathie
entgegenzutreten, hebt sich bereits dadurch stark positiv
von seinem Umfeld ab. Denn auch hier gilt:

Auch wenn wir es noch so gut zu verbergen versuchen:
Andere Menschen spiiren sofort (wenn auch manchmal
unbewusst), wie wir ihnen gegeniliber in Wahrheit
eingestellt sind, ob wir uns von Herzen auf sie freuen, uns
fur sie interessieren, ihnen einen Vertrauensvorschuss
geben und positives von ihnen erwarten oder nicht.
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Aufgesetzte Freundlichkeit und Interesse nehmen wir zwar
mitunter als angenehm war, aber sie wecken in uns kein
Vertrauen, keine Sympathie und keine wahre innere
Offnung fiir diesen Menschen. Wer es jedoch schafft, mit
echter Offenheit, starker positiver Absicht, Interesse und
Sympathie auf Andere zuzugehen, dem offnen sich die
Menschen, dem fliegen die Herzen zu, und der wird als
ausgesprochen beliebt und anziehend wahrgenommen.

Denn jeder Mensch méchte sich gemocht, wichtig und
angenommen fiihlen. Und wer uns dieses Gefinhl
vermittelt, den wollen wir in unserer Nahe haben.

In diesem Buch werde ich lhnen konkrete Schritte
aufzeigen, wie Sie lhre innere Einstellung zu anderen
Menschen verandern und sie nicht nur positiv
wahrnehmen, sondern sich auch wieder auf sie freuen
kénnen — so wie Sie sich als Kind gefreut haben, wenn Sie
ein anderes Kind gesehen haben.

Sie kénnen diese offene, positive Haltung wieder lernen,
trotz der Enttduschungen und Verletzungen die Sie, wie
jeder andere Mensch auch, erlebt haben. Und wieder ein
Stiick Ihre Unvoreingenommenheit zuriick gewinnen. Und
das, ohne Gefahr zu laufen, von Menschen als schwach
wahrgenommen oder ausgenutzt zu werden. Wie,
erfahren Sie spater.
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Sidule 4: Pure Lebensfreude

Wissen Sie, welche Energie einen Menschen unglaublich
anziehend und sexy macht und die Aufmerksamkeit
anderer Menschen sofort auf ihn zieht?

Lebensfreude!

Ein Mensch, der vor Lebensfreude spriht, fallt auf und wir
mochten in seiner N&dhe sein, denn Gefiihle sind
ansteckend! Und wir alle sehnen uns nach positiven
Gefuhlen.

Wecken und kultivieren Sie deshalb lhre Lebensfreude!

Lernen Sie, sich wieder wirklich fir Dinge zu begeistern.
Wie ein Kind! Schenken Sie sich begeisternde Momente in
Ihrem Alltag. Ich meine nicht Komfort, Luxus, Entspannung
vom Alltag oder Unterhaltung — ich meine etwas, das Sie
wirklich begeistert! Das |hnen einen riesen Schub an
Energie schenkt! Und lernen Sie, sich wieder ganz dafiir zu
offnen und lhre Begeisterung wieder zum Leben zu
erwecken und intensiv zu spliren. Wie Sie das tun kdnnen,
erfahren Sie in diesem Buch.

Wenn Sie lernen, diese Gefiihle in sich zu wecken, dann ist
eine unwiderstehliche Ausstrahlung nur das
Nebenprodukt, das Sie unter Garantie erhalten werden.
Das Hauptprodukt, das Sie gewinnen, ist noch etwas sehr
viel kostbareres:
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Ein intensives, aufregendes, lebendiges und gliickliches
Leben in echter Freude!
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GROSSER PRAXISTEIL: SO WERDEN SIE IN 30
TAGEN ZUM MENSCHENMAGNETEN!

Im folgenden grofRen Praxisteil werden Sie nun jede der
vier Saulen fir eine unwiderstehliche Ausstrahlung genau
kennen lernen und Schritt flir Schritt erfahren, was Sie
ganz praktisch tun kénnen, um sie aufzubauen.

Ich empfehle lhnen, mit diesem Praxisbuch 30 Tage lang
gezielt und bewusst zu arbeiten und sich in dieser Zeit
allen vier Saulen intensiv zu widmen. Sie werden zwar
bereits nach wenigen Tagen, ja nach bereits nur einem Tag
der Umsetzung eine deutliche Veranderung in sich selbst
und den Reaktionen anderer Menschen auf Sie feststellen.
Aber da ich lhnen in diesem Buch zeige, wie Sie lhr Inneres
grundlegend verandern, empfehle ich lhnen, sich fir
mindestens 21, besser 30 Tage wirklich bewusst mit den
folgenden Strategien zu beschaftigen und sie Stick fir
Stiick als neue Gewohnheiten in lhren Alltag und Ihr Leben
zu integrieren.

Denn innere Veranderungen gehen immer mit veranderten
Gewohnheiten im Denken und Handeln einher und
Gewohnheiten brauchen Zeit, bis sie fiir uns zur Normalitat
und zu einer echten neuen Gewohnheit geworden sind, die
wir wirklich verinnerlicht haben und Uber die wir nicht
mehr nachdenken missen.

Wenn Sie die Strategien aus diesem Buch jedoch ernsthaft
umsetzen und alle vier Saulen konsequent aufbauen, wird
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sich nicht nur lhre Ausstrahlung dramatisch verbessern,
sondern |hr gesamtes Leben in Bezug auf lhren Erfolg, lhre
Beziehungen zu anderen Menschen, |hr Grad an
Zufriedenheit, Erflllung und Lebensfreude wird auf ein
vollig neues Level gehoben, und das, wenn Sie sich die
folgenden Strategien wirklich zur Gewohnheit machen,
eben nicht nur voriibergehend, sondern dauerhaft.

Nutzen Sie deshalb dieses Buch um wirklich aktiv zu
werden, um lhre innere Haltung auf einer tieferen Ebene
zu verandern und dadurch lhr gesamtes Leben fir immer
zu verandern.

Ich wiinsche lhnen viel Freude und all den Erfolg, den Sie
langst verdienen und der nun nicht mehr lange auf sich
warten lasst!

Genielen Sie die unwiderstehliche und geradezu
magnetische Wirkung, die Sie auf andere Menschen haben
werden, sobald Sie dieses Programm umgesetzt haben.

Beginnen wir nun also mit der ersten Saule:
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Sdule 1: So entwickeln Sie ein unerschiitterlich
starkes Selbstvertrauen

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie ein unerschitterlich
starkes Selbstvertrauen aufbauen und eine
Selbstsicherheit erlangen, die dauerhaft und stabil ist und
aus lhrem Inneren kommt.

Wenn Sie mein Buch zum Thema Selbstvertrauen gelesen
haben, dann werden Sie das Konzept bereits kennen. Ich
mochte Sie in diesem Fall jedoch unbedingt ermutigen, das
folgende Kapitel nicht zu Uberspringen, sondern es noch
einmal genau durchzulesen und die empfohlenen Schritte
wirklich zu gehen.

Erfahrungsgemall merken wir uns beim ersten Durchlesen
eines Textes namlich nur einen Teil, und manches von
dem, was wir gelesen haben, bringen wir nie in die
Umsetzung. Lesen Sie wichtige Passagen daher ruhig
mehrmals oder in regelmaRigen Abstanden wieder, um die
Inhalte, die mit der Zeit in Vergessenheit geraten, wieder
in IThr Gedachtnis zu holen.

Wer meine Blicher noch nicht kennt, wird nun ein Konzept
kennen lernen, lGber das er sehr wahrscheinlich zuvor noch
nie nachgedacht hat.
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Das Geheimnis eines unerschiitterlichen
Selbstvertrauens

Es gibt namlich eine Abkiirzung zu einem dauerhaft starken
Selbstbewusstsein, zu innerer Starke, echter Zufriedenheit
und einem extrem starken Selbstvertrauen.

Sie besteht aus drei Schritten und sie kann Sie und Ihr
Leben vollkommen verandern, ja geradezu revolutionieren,
wenn Sie damit wirklich Ernst machen. Denn sie sorgt in
Windeseile dafiir, negative Glaubenssatze gegen extrem
positive Glaubenssatze Uber Sie selbst, lhre Fahigkeiten
und lhre Kompetenzen auszutauschen — und das sogar,
ohne dass Sie sich vorher lhrer negativen Glaubenssatze
Uberhaupt bewusst sein missen.

Aber:

Diese Abklrzung wird lhr Selbstbewusstsein und lhr
Selbstvertrauen nur dann wirklich entscheidend starken,
wenn Sie sie konsequent umsetzen, und zwar nicht
manchmal, sondern immer. Und ich werde |hnen auch
gleich erkldren, warum das so wichtig ist.

Zundachst aber mochte ich Ihnen die Abkilirzung vorstellen.
Sie lautet:

Setzen Sie neue personliche Standards fiir sich und Ihr
Leben fest und steigern Sie diese neuen Standards in
regelmaligen Abstanden immer weiter.
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Hiermit sind allerdings ganz bestimmte Standards gemeint
und es ist sehr wichtig, dass Sie den folgenden Punkt
verstehen:

Es geht hier nicht um Dinge, die Sie sich vom Leben
winschen, also nicht darum, dass Sie sagen:

Fiir weniger als Gehalt X werde ich nicht mehr arbeiten,
oder meine Wohnung muss mindestens 100 Quadratmeter
haben oder: Mein Partner muss duflerlich diesem oder
jenem ,Standard” entsprechen, oder: ich erwarte von
Freunden dieses oder jenes.

Sondern es geht beim Aufbau lhres Selbstvertrauens und
dem Austauschen lhrer Glaubenssatze Uber sich selbst
ausschlieBlich um Dinge, die Sie selbst fiir sich, fur lhr
Leben und fir andere Menschen aktiv bereitstellen oder
tun.

Es geht also um Dinge, die Sie (sich selbst und anderen)
geben und nicht um Dinge, die Sie bekommen wollen!

Das kdnnen beispielsweise Standards sein wie:

Ich versdaume im Beruf niemals eine Deadline, werde nie
wieder jemanden warten lassen, ich werde meinen
Vorgesetzten mit jedem meiner Arbeitsergebnisse (oder
bei jedem Kontakt) begeistern, ich werde dafiir sorgen
dass mein Partner jeden Tag splrt, dass ich ihn liebe, ich
bereite flir mich und meine Familie jeden Tag einen
frischen Salat zu, ich bin immer und jederzeit fit genug, um
5 Kilometer zu laufen... und vieles mehr....
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Diese Art der Standards zeichnet sich dadurch aus, dass sie
die Verantwortung fir den Verlauf Ihres Lebens und lhre
Erfolge in allen Bereichen Ihres Lebens zu Ilhnen
zurickfiihren. Und das ist groRRartig!

Sie leben dadurch plétzlich nicht mehr reaktiv (wie die
Mehrheit aller Menschen), sondern proaktiv — das heiRt,
Sie reagieren mit |hren Handlungen nicht mehr auf lhre
Umstande, sondern Sie gestalten mit |hren Handlungen
Ihre Umstdnde. Das ist zwar nicht in jedem Beruf mdglich,
aber Uber lhre freie Zeit entscheiden Sie selbst.

Sie haben es dadurch plétzlich selbst in der Hand, Dinge zu
verbessern, neu zu gestalten oder auch ganz neu zu
definieren. Sie erhalten dadurch die Macht dariber,
welchen Bereich in lhrem Leben Sie verbessern und zu was
fiir einem Menschen Sie sich selbst entwickeln.

Sie brauchen dafiir nichts von anderen, missen auf nichts
mehr warten. Sie sind nicht mehr abhangig von lhrem
Umfeld oder der AuBenwelt, um ein gutes Leben zu
fiihren! Wenn Sie sich Standards ausschlieBlich auf diese
Weise setzen, dann werden Sie frei!

Und genau am Punkt dieser Erkenntnis kann lhre innere
Starke beginnen, sich Stiick fir Stlick voll zu entfalten...

Keine Sorge, es geht nattirlich nicht darum, sich selbst zu
Uberfordern oder gar alles auf einmal zu tun und Sie
kénnen sich lhre eigenen Standards im Einklang mit lhren
eigenen Werten ganz frei selbst wahlen. Das ist sogar sehr
wichtig, wie Sie gleich erfahren werden. Dies waren nur ein
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paar Beispiele um lhnen zu zeigen, welche Art der
Standards hier gemeint ist.

Das entscheidende Kriterium fur die Auswahl lhrer neuen
Standards lautet:

Es handelt sich um etwas, dass Sie geben (oder tun)
wollen, und nicht um etwas, das Sie bekommen wollen.

Nur mit solchen Standards werden Sie lhr Selbstvertrauen
von innen heraus aufbauen und ich erklare lhnen nun,
warum und wie das funktioniert:

Um diese neuen, hoheren Standards erfillen zu kénnen,
missen Sie namlich neue Fahigkeiten entwickeln. Sie
mussen sich selbst besser organisieren lernen, lhre
Willenskraft oder Disziplin starken, lhre Aufmerksamkeit,
Ihre Konzentration oder |lhre Muskeln starken oder lhre
soziale oder berufliche Kompetenz verbessern oder auch
viele andere praktische Alltagsfahigkeiten aufbauen.

Durch das Anwenden lhrer neuen Fahigkeiten (beim
Erfillen lhrer neuen Standards) erzielen Sie neben lhrem
inneren  Wachstum aber auch konkrete dulere
Verbesserungen in [hrem Leben (dullere Erfolgserlebnisse).

Und durch genau diese Kombination aus innerer
Entwicklung (dem Aufbau neuer Fahigkeiten) und duReren
Erfolgsergebnissen explodiert lhr Selbstvertrauen.

Und zwar weil Sie Tag fur Tag (jedes Mal, wenn Sie lhre
neuen Standards erfillen) fir Ihr Gehirn neue positive
(Erfolgs)Beweise sammeln, mit denen Sie sehr schnell ein
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neues positives Selbstbild aufbauen und lhre alten,
negativen Glaubenssatze Uber Sie selbst durch das neue
positive Selbstbild ersetzen.

Sie sammeln durch das Erfillen Ihrer neuen Standards
genau die Beweise, die Sie brauchen, um alte negative
oder von Unsicherheit gepragte Glaubenssatze lber sich
selbst durch neue, positive und selbstsichere zu ersetzen.

Und es spielt so auch gar keine Rolle, welche alten
negativen Glaubenssatze heute bewusst oder unbewusst
noch in |hnen schlummern, sie werden diese
Glaubenssatze durch die neuen Erfahrungen, die Sie mit
sich selbst und lhren Fahigkeiten (und Ihrem Umgang mit
dem Leben) machen, ganz einfach Uberschreiben, und
miussen sich gar nicht weiter mit ihnen befassen.

Naturlich impliziert das, dass Sie sich nicht nur neue
Standards setzen, sondern lhre neuen Standards auch
erfiillen. Denn positive Beweise fir unser Gehirn sammeln
wir nur durch reale Erfolgserlebnisse und nicht durch gute
Vorsatze.

Das bewusste Setzen und das regelmaRige Erhohen
unserer eigenen Standards hat aber noch einen weiteren
Effekt, der unser Selbstvertrauen massiv starkt:

Da das Erfullen von Standards nicht nur in einzelnen
Situationen passiert, in denen wir etwas mehr geben als
sonst, sondern wir unsere Standards immer erfillen
miussen, bieten sie zusatzlich die Komponente der
Verlasslichkeit.
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Wir beginnen, uns mit der Zeit immer mehr auf unsere
neuen Fadhigkeiten und unseren neuen Umgang mit
Situationen zu verlassen, denn wir haben schlielich
bestimmte Standards, die wir erfullen missen und wir
haben uns selbst bewiesen, dass wir sie auch erfiullen
konnen.

Diese Verlasslichkeit starkt und festigt Tag fir Tag unser
Vertrauen in uns selbst und unsere Fahigkeiten weiter, es
festigt also unser Selbst-Vertrauen.

Wir kénnen uns mit jedem weiteren Tag immer fester auf
uns selbst und auf unseren neuen Umgang mit dem Leben
verlassen...
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Die 3 Voraussetzungen, damit das Geheimnis Ihr
Leben veridndern kann

Sie haben bereits erfahren, dass lhre neuen Standards
bestimmte Voraussetzungen erfiillen missen, damit lhr
Selbstvertrauen explodiert und Sie haben auch bereits
erfahren, warum das so ist.

In diesem Kapitel mochte ich fir Sie noch einmal die drei
entscheidenden Voraussetzungen zusammenfassen, die
immer erfillt sein miissen, damit Sie mit dieser Methode
Ihr Selbstvertrauen verlasslich und enorm steigern.

Wenn Sie in Zukunft |hre ganz persoénlichen neuen
Standards festlegen, prifen Sie am besten immer anhand
dieser Ubersicht kurz, ob lhre neuen Standards alle drei
Voraussetzungen erfiillen.

Voraussetzung 1:

Es handelt sich bei lhrem Standard um etwas, das Sie
geben wollen und nicht um etwas, das Sie bekommen
wollen. Sie brauchen nichts und niemand anderen dafir,
um diesen Standard erfiillen zu konnen, sondern kénnen
das ganz alleine tun. Die Macht, lhren Standard zu erfiillen,
liegt bei Ihnen.

Voraussetzung 2:

Sie setzen sich nicht nur neue Standards, sondern Sie
erfiillen sie auch (und zwar immer), denn nur dadurch
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sammeln Sie neue Erfolgsbeweise, die lhre negativen
Glaubenssatze Stiick fir Stlick verdrangen.

Achten Sie deshalb darauf, dass |hre neuen Standards mit
Ihren personlichen Werten im Einklang sind, dass es also
Dinge sind, die Sie tun wollen. Vergleichen Sie sich dabei
nicht mit anderen, sondern setzen Sie lhre ganz eigenen
Standards, die Sie erfiillen missen, um mit sich selbst ganz
zufrieden zu sein und die fiir Sie einen Wert darstellen,
ganz egal, was Andere denken.

Voraussetzung 3:

Da Sie Ihre Glaubenssatze lber sich selbst (und damit lhr
Selbstvertrauen) nur verandern, wenn Sie lhre neuen
Standards auch erfillen, wahlen Sie |hre Standards immer
so aus, dass Sie sie auch erfiillen kénnen! Setzen Sie sie
also realistisch, und nicht zu hoch, fest.

Wenn Sie noch nie in Ihrem Leben joggen waren und sich
den Standard setzen, wochentlich 10 km zu laufen, werden
Sie ihn schlichtweg nicht erfiillen kdnnen.

Gehen Sie daher in kleinen Schritten vor, immer von lhrer
jetzigen Situation und |hren jetzigen Fahigkeiten
ausgehend.

Langfristig konnen Sie sich natlrlich gerne hohe Ziele
setzen (das ist sogar ganz ausgezeichnet fir Ihr
Selbstvertrauen), aber gehen Sie in kleinen Schritten dort
hin und belohnen Sie sich fiir jeden erreichten Teilschritt.
Mit dem wohligen Gefiihl, lhren letzten Schritt erreicht

und sich selbst belohnt zu haben, kbnnen Sie sich nun an
34



den nachsten Schritt wagen. So heben Sie lhre Standards
regelmalig weiter an. Sie erfahren dariber alle Details
gleich. Noch einen Moment Geduld bitte.

35



Die 3 Schritte, mit denen Sie das Geheimnis
erfolgreich umsetzen

In diesem Kapitel zeige ich lhnen, welche drei Schritte Sie
konkret gehen koénnen, um mit dieser Methode Ihr
Selbstvertrauen explodieren zu lassen. Im danach
folgenden Praxisteil werden wir uns dann ganz speziell mit
lhren personlichen neuen Standards beschaftigen.

Schritt 1:

Legen Sie neue Standards fiir sich selbst und Ihr Leben fest
und achten Sie darauf, dass jeder der neuen Standards die
drei notwendigen Voraussetzungen erfillt. Beginnen Sie
dabei zunachst mit drei neuen Standards in dem
Lebensbereich oder den Lebensbereichen, in denen Sie im
Moment am wenigsten Selbstvertrauen haben und die Sie
als erstes verbessern mdchten. Schreiben Sie lhre neuen
Standards auf.

Auch wenn Sie es bereits gelesen haben, moéchte ich es
noch ein weiteres Mal wiederholen, da es so wichtig fir
Ihren Erfolg ist:

Es geht hier nicht darum, dass Sie festlegen, was Sie von
anderen Menschen, lhrer Beziehung, lhrem Job usw.
erwarten, sondern darum, dass Sie festlegen, was Sie von
sich selbst erwarten! |hre neuen Standards sind Standards,
die Sie erfillen (und nicht Andere) - denen Sie gerecht
werden, und zwar nicht manchmal, sondern immer.
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Wir alle haben bereits unbewusst bestimmte Standards fiir
uns definiert, die wir auch erfillen, zum Beispiel, dass wir
immer punktlich sind (wenn uns das wichtig ist) oder dass
wir immer unsere Rechnungen plnktlich bezahlen oder in
unserem Beruf immer ein gutes Ergebnis erzielen. Und wir
tun ganz selbstverstandlich alles, was notig ist, um diese
Standards zu erfillen.

Oft sind unsere Standards allerdings das Ergebnis der
Erwartungen anderer Menschen oder unserer Umwelt
oder das, was wir glauben, was Andere von uns erwarten -
und nicht Ergebnis unserer eigenen freien Entscheidung.
Wir glauben, wir miissen diese Dinge tun oder in einer
bestimmten Weise erfiillen.

Ich mochte Sie ermutigen, selbst zu bestimmen, welche
Standards Sie sich in |hrem Leben setzen und erfiillen
mochten und diese Standards heute ganz bewusst selbst
zu setzen.

Dabei spielt es keine Rolle, was Andere von I|hnen
erwarten, sondern was Sie tun, wie Sie sein und wie Sie
sich verhalten missen, damit Sie wirklich zufrieden mit
sich und stolz auf sich sein kdnnen. Genau das ist ndamlich
der Punkt, an dem Ihre Selbstsicherheit und Ihr
Selbstvertrauen einen massiven Aufschub erhalten: Wenn
Sie mit sich wirklich zufrieden sind.

Knopfen Sie sich also den Bereich oder die Bereiche vor, in
denen Sie lhr Selbstvertrauen gerne als erstes aufbauen
wollen und fragen Sie sich ganz konkret:
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Wie miussten Sie sich in Ihrer Beziehung, mit Ihren Kindern,
mit |hrem Partner oder im Umgang mit lhren Kollegen
verhalten (egal, wie sich die Anderen verhalten), um
wirklich zufrieden mit SICH zu sein?

Wie missten Sie mit Problemen in lhrem Alltag oder mit
Stress umgehen? Wie missten Sie lhren Job erledigen?
Was flr ein Zuhause miussten Sie sich und Ihrer Familie
schaffen, um wirklich gliicklich zu sein? Denken Sie daran,
es geht nicht darum, was Sie glauben, erfiillen zu missen,
sondern um das, was Sie selbst von innen heraus tun
mochten.

Wie miussten Sie |hre Finanzen regeln? Wie miussten Sie
mit lhrem Korper und lhrer Gesundheit umgehen? Wie
miussten Sie sich im Alltag organisieren und lhre Zeit und
sich selbst managen? .... Damit Sie wirklich stolz auf sich
sein kbnnen?

Sie werden durch neue Standards zu einem neuen
Menschen! Und Sie dirfen selbst bestimmen, was fir ein
Mensch Sie sein mochten.

Dass Sie womoglich lhr Leben lang Probleme hatten,
bestimmte Standards zu erfillen (vielleicht sind Sie ,,schon
immer“ chaotisch, kénnen nicht mit Geld umgehen, sind
ungeduldig), heiBt noch lange nicht, dass Sie diese
Standards nicht andern konnen, wenn Sie sich dazu
entscheiden.

Lassen Sie sich das bitte auch nicht einreden. Schon gar
nicht von Menschen, die selbst noch nie ernsthaft an ihrer
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eigenen Personlichkeit gearbeitet haben. Es ist schlicht
nicht wahr. Jeder Mensch kann sich (vollkommen) neu
definieren, wenn er eine klare Entscheidung trifft, sich
dazu verpflichtet und in der Umsetzung konsequent bleibt.
Ich erlebe es in der Praxis standig.

Nehmen Sie sich ein Notizbuch zur Hand und schreiben Sie
lhre neuen Standards auf!

Und keine Sorge: Auch wenn Sie im Moment noch unsicher
sind, Sie konnen sich dorthin entwickeln! Sobald Sie diese
Dinge einmal als Standard fir sich festgelegt haben,
werden Sie einen Weg finden, |hre Standards zu erfiillen
und auch zu halten.

Ihre Standards zu erfillen wird ein Muss fur Sie und ist
nicht mehr (wie vielleicht bisher) ein ,es ware schon
wenn...” oder ,ich weiss, ich sollte eigentlich...” oder ,,ich
ware gerne...”.

Jede Vision kann zur Realitdt werden, wenn Sie die Vision
aufschreiben und daraus einen schriftlichen Plan
entwickeln, wenn Sie die grofRen Schritte im Plan in kleine
Schritte herunterbrechen und sich immer, wenn Sie einen
dieser kleinen Schritte erreicht haben, auch selbst
belohnen. Geben Sie sich fiir jeden Schritt eine zeitliche
Vorgabe und halten Sie sie nach. Gehen Sie so lhren Weg
weiter, bis Sie |hr Ziel erreicht haben.

Ihre Standards werden mit der Zeit Teil Ihrer Identitdt und
sie werden |hr Selbstbild ganz entscheidend formen. Legen
Sie sie also ruhig hoch fest und erwarten Sie viel von sich,
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allerdings immer nur so hoch, dass Sie sie auch wirklich
erfillen kénnen!
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Schritt 2:
Verpflichten Sie sich lhren neuen Standards!

Solange Sie lhre Standards einfach als ein , Nice to have”
aufschreiben, als Wunschliste, wie Sie gerne waren und
wie Sie gerne mit dem Leben umgehen wiirden, sind es
noch keine Standards.

Erst wenn Sie sich klar fiir sie entscheiden und alles tun,
was daflir nétig ist, um sie immer zu erfillen, werden sie
wirklich zu lhren Standards und formen so letztlich lhren
Charakter.

Denken Sie daran: Wer etwas wirklich will, der findet
Wege, wer etwas nicht will, findet Ausreden.

Die Entscheidung liegt immer bei Ihnen.

Und ja, Charakter ist veranderbar! Wir konnen ihn formen.
Und wir konnen es bewusst tun. Es gibt kaum etwas
Kraftvolleres, als selbst daflir zu sorgen, dass wir uns zu
dem Menschen entwickeln, der wir sein wollen (auch
wenn wir daflir neue Dinge lernen, neue Fahigkeiten
entwickeln, uns Vorbilder suchen und aktiv werden
mussen), anstatt andere Menschen nur dafir zu
bewundern und uns einzureden, dass wir niemals so sein
kénnten...

Endlich haben wir so die Befreiung aus unserer
Unmindigkeit, die wir seit unserer Kindheit in uns tragen.
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Schritt 3:

Schritt 3 ist deshalb die direkte Folge ihrer Entscheidung
aus Schritt 2:

Sorgen Sie aktiv dafiir, lhre neuen Standards zu erfiillen.
Und zwar immer! Machen Sie das Erfiillen lhrer eigenen
Standards zu lhrer ersten Prioritat, zu einem Muss, von
dem Sie sich durch nichts und niemanden abhalten lassen.

Dadurch werden lhre Standards zu festen Prinzipien und
somit auch zu einem Orientierungspunkt, der Ihnen Kraft
gibt. Etwas, das Sie durch das Leben fihrt und nach dem
Sie sich richten kénnen, ganz egal, was in lhrem duferen
Leben geschieht.

Ganz nebenbei werden Sie mit dieser Strategie Ubrigens
auch von Angsten und Unsicherheiten befreit, die dadurch
entstanden sind, dass Sie sich dem Leben oder anderen
Menschen (bewusst oder unbewusst) ausgeliefert fiihlen
oder gefiihlt haben.

Wenn wir fir unsere Standards aktiv werden und sie
erfullen, beweisen wir uns zudem selbst, dass wir unsere
eigenen Ziele erreichen kdnnen und das umsetzen kénnen,
was wir uns vornehmen. Dass wir also in der Lage sind,
unser Leben selbst zu steuern, egal, wie die &dulleren
Umstédnde sind, und dass wir uns nicht von ihnen steuern
lassen missen, sondern frei sind!

Und Sie werden sehen, je 6fter Sie lhre neuen Standards
erfiillen, umso rasanter wachsen lhr Selbstvertrauen, lhr

Selbstbewusstsein und auch Ihr Selbstwertgefiihl, denn Sie
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erleben sich selbst dann als jemanden, der positiv,
konstruktiv und wertegeleitet mit dem Leben umgeht. Und
es gibt wohl keinen Menschen, der einen solchen Umgang
mit dem Leben bei sich selbst und anderen nicht
wertschatzen wirde.

Jedes Mal, wenn Sie lhre eigenen Standards erfillen,
sammeln Sie also einen neuen Beweis dafiir, dass SIE |hr
Leben steuern und dass Sie selbstbestimmt und
konstruktiv mit dem Leben umgehen und bilden dadurch —
wie Sie bereits wissen - schon bald neue Glaubenssatze
Uber sich selbst, Ihre Fahigkeiten und Ihren Wert (zum
Beispiel fur I|hre Firma, lhren Partner, lhre Familie, die
Gesellschaft etc.) aus. Und diese Glaubenssadtze formen,
wie Sie ebenfalls bereits wissen, lhr Selbstbild.

Seien Sie deshalb wirklich konsequent. Machen Sie keine
halben Sachen, sondern treffen Sie eine ernsthafte
Entscheidung (und liberlegen Sie sich vorher gut, welche
Standards Sie WIRKLICH erfillen wollen) und dann setzen
Sie lhre Prioritaten neu und starten durch zu lhrer neuen
Identitat!

Ich kann Ihnen nur ans Herz legen:

Nutzen Sie das Geheimnis des bewussten Setzens von
eigenen Standards und wenden Sie diese ausgesprochen
machtvolle Strategie an! Erfinden Sie sich noch einmal
ganz neu und revolutionieren Sie dadurch |hr Leben!

Nicht, wenn wir von Anderen oder vom Leben Dinge
fordern, oder uns moglichst viel vom Leben (oder anderen
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Menschen) nehmen (kdbnnen),  wachsen unser
Selbstvertrauen, unser Selbstwertgefiihl und unser Gefinhl
der inneren Starke, sondern wenn wir uns selbst als
unabhangig und selbstbestimmt erleben:

Als einen Menschen, der sich selbst und sein Leben
proaktiv steuern und frei entscheiden kann, wie er mit
Situationen und Menschen umgeht. Als einen Menschen,
der in der Lage ist, mit dem Leben so umzugehen, dass er
sich selbst und Andere gliicklich machen kann, wenn er es
mochte.

Diese Kunst zu beherrschen ist die wahre Quelle eines
starken Selbstbewusstseins.

Und Sie konnen sich vorstellen, wie stark das lhre gesamte
Ausstrahlung verandern wird...
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30 Tage Plan

Wie Sie das Geheimnis in [HREM Leben anwenden

In diesem Praxisteil werden wir uns nun |hren personlichen
neuen Standards, lhrem neuen Selbstbild und lhrem neuen
Leben zuwenden und lhr neues Wissen aus den letzten
Kapiteln in die Praxis umsetzen.

Ich begleite Sie bei diesem Schritt und zeige Ihnen jetzt
konkret, wie Sie daflir ganz einfach in den nachsten 30
Tagen vorgehen und lhr Selbstvertrauen explodieren
lassen.

Machen Sie sich darauf gefasst:

In 30 Tagen werden Sie ein neuer Mensch sein!
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Erste Woche
Tag 1:

Nehmen Sie sich heute 30 Minuten Zeit und ziehen Sie sich
an einen ruhigen Ort zuriick (oder setzen Sie sich in ein
gemiitliches Cafe).

Denken Sie an einen Bereich in lhrem Leben, in dem Sie
(momentan) besonders wenig Selbstvertrauen haben und
den Sie gerne erfolgreicher und erfillter gestalten wiirden.
Das mag der Bereich Partnerschaft oder Beziehungen sein,
oder auch lhre Finanzen, |hr Beruf, der Bereich Sport oder
etwas anderes. Es sollte aber ein Bereich sein, der lhnen
wichtig ist und der Ihnen am Herzen liegt.

Uberlegen Sie sich nun:

Welche drei Dinge kénnte ich tun (die ich im Moment nicht
tue), die bei regelmaRiger Wiederholung einen riesigen
positiven Unterschied in diesem Bereich meines Lebens
bewirken wiirden?

Setzen Sie diese drei Dinge als neue Standards fir sich fest.
Achten Sie aber bei der genauen Auswahl und Festlegung
Ihrer Standards darauf, dass sie die drei Voraussetzungen
erfillen, die ich Ihnen in diesem Buch vorgestellt habe und
passen Sie sie, falls notig, an.

Schreiben Sie |hre neuen Standards auf. Schriftlich
geduBerte Gedanken bleiben nicht nur besser im
Geddchtnis, als bloB gedachte Gedanken, sondern sie
haben auch einen deutlich verbindlicheren Charakter fir
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uns. Es ist ein bisschen so, als wiirden wir einen Vertrag
mit uns selbst schlieBen, in dem wir uns zu unseren neuen
Standards verpflichten.

Das bringt mich auch schon zum nachsten Punkt:

Verpflichten Sie sich nun lhren neuen Standards (siehe
Schritt 2 der Anwendung des Geheimnisses eines starken
Selbstvertrauens)
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Tag 2-6:

Setzen Sie an den folgenden Tagen lhre neuen Standards
(pro)aktiv im Alltag um, und zwar jeden Tag.

Sehen Sie sich die Liste mit lhren drei neuen Standards am
besten taglich einmal kurz an, um sie sich in Erinnerung zu
rufen. Gerade am Anfang, wenn Sie noch nicht an sie
gewoOhnt sind, ist das sehr wichtig.

Damit Sie es nicht vergessen, tun Sie das einfach immer zur
gleichen Zeit, am besten gleich morgens nach dem
Aufwachen. Ein kurzer Blick auf lhre Liste geniigt, um sich
Ihre Standards in Erinnerung zu rufen, bis Sie sie
vollkommen verinnerlicht haben und sie automatisch
erfillen.

Und nun erfiillen Sie sie den Tag lber. Leben Sie lhre
Standards!

Nehmen Sie sich zudem jeden Abend zwei Minuten Zeit
und notieren Sie schriftlich je eine Situation zu jedem Ihrer
drei neuen Standards, in der Sie an diesem Tag lhren
Standard erfillt haben. Ein kurzer Satz pro Situation
genligt, aber schreiben Sie ihn auf.

Durch das Bewusstmachen, in Erinnerung rufen und
Aufschreiben |hres Erfolgs verankern Sie diesen noch tiefer
in |hrem Gehirn. Dadurch bilden sich in Ihnen noch
schneller neue, positive Glaubenssatze (iber Ilhre
Fahigkeiten und Sie beschleunigen so den Prozess, lhre
alten Glaubenssatze durch neue zu ersetzen, lhr Selbstbild

zu verbessern und lhr Selbstvertrauen zu starken.
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Tag7:

Tun Sie heute das gleiche wie an den vergangenen Tagen
2-6.

Lassen Sie anschlieBend die vergangene Woche in
Gedanken kurz Revue passieren und schreiben Sie zwei
Dinge auf, die sich durch das Erflllen Ihrer neuen
Standards bereits nach auBen sichtbar (und auch fir
Andere wahrnehmbar) verbessert haben.

Durch diese Bewusstmachung konkreter Erfolge, die nicht
nur lhr inneres Selbstbild, sondern auch lhr duReres Leben
verbessern, motivieren Sie sich selbst enorm, mit dieser
Strategie weiter zu machen.

Und nun:

Feiern Sie sich selbst und Ihren Erfolg! Daran ist Gberhaupt
nichts Verwerfliches — Denn Eigenlob stinkt ganz und gar
nicht. Eigenlob stimmt und ist (beraus wichtig!

Machen Sie sich ein kleines Geschenk. Etwas, das Sie sich
sonst nicht gdnnen. Das kann ein Stiick Kuchen zum Kaffee
sein oder eine Schachtel Pralinen, aber auch ein gutes
Steak nach Feierabend, oder dass Sie heute einfach mal
nicht die Wohnung sauber machen und sich stattdessen
eine Stunde in die Badewanne legen.

Schenken Sie sich etwas, Uber das Sie sich wirklich freuen.
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Zweite Woche

Wiederholen Sie in der zweiten Woche das Programm der
ersten Woche. Wahlen Sie daflir drei weitere Standards
aus, mit denen Sie einen Lebensbereich verbessern
mochten, der Ihnen wichtig ist. Das kann der gleiche sein
wie in der ersten Woche, oder auch ein anderer.
Entscheidend ist, dass er lhnen wirklich wichtig ist.

Setzen und erfiillen Sie diese drei neuen Standards nun
zusatzlich zu lhren drei Standards der letzten Woche.
Einmal gesetzte Standards sollten Sie dauerhaft
beibehalten.

Aber keine Sorge: Neue Standards werden lhnen bei
taglicher Erflllung innerhalb von 14-21 Tagen zur
Gewohnheit und Sie missen ab diesem Zeitpunkt nicht
mehr Uber sie nachdenken, und verhalten sich in den
jeweiligen Situationen automatisch entsprechend.

Betrachten Sie am letzten Tag der zweiten Woche den
gesamten Zeitraum der letzten 14 Tage und machen Sie
sich bewusst, welche dulleren Verbesserungen sich durch
Ihre neuen Standards in diesen zwei Wochen bereits in
Ihrem Leben eingestellt haben. Notieren Sie mindestens
finf Dinge und beachten Sie auch Kleinigkeiten.

Feiern Sie sich wieder! Diesmal gerne mit einem etwas
groBeren Geschenk — vielleicht einer Massage, einem
Besuch im Spa oder einem Konzertbesuch oder einfach
einem freien Tag, den Sie ganz nach lhren Wiinschen
verbringen.
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Dritte Woche

Wiederholen Sie in der dritten Woche wieder das
Programm der ersten Woche. Wahlen Sie dafir drei
weitere Standards aus, mit denen Sie einen Lebensbereich
verbessern moéchten, der lhnen wichtig ist.

Setzen und erfiillen Sie diese drei neuen Standards nun
zusatzlich zu lhren sechs neuen Standards der letzten
beiden Wochen. Einmal gesetzte Standards sollten Sie
dauerhaft beibehalten.

Betrachten Sie am letzten Tag der dritten Woche den
gesamten Zeitraum der letzten 21 Tage und machen Sie
sich bewusst, welche Verbesserungen sich durch lhre
neuen Standards in diesen drei Wochen bereits in lhrem
Leben eingestellt haben. Notieren Sie mindestens acht
Dinge. Auch Kleinigkeiten zahlen.

Feiern Sie sich auch diesmal wieder ruhig mit einem etwas
grofReren Geschenk.

Auch Erwachsene werden durch Belohnung motiviert! ©
Und da Sie gerade dabei sind, sich selbst zu entwickeln und
Ihr gesamtes Leben dadurch Tag fiir Tag immer weiter zu
verbessern, haben Sie eine richtig tolle Belohnung auch
mehr als verdient!
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Vierte Woche

Wiederholen Sie in der vierten Woche noch einmal das
Programm der ersten Woche. Wahlen Sie dafir drei
weitere Standards aus, mit denen Sie einen Lebensbereich
verbessern moéchten, der lhnen wichtig ist.

Setzen und erfiillen Sie diese drei neuen Standards nun
zusatzlich zu lhren neun neuen Standards der letzten drei
Wochen. Einmal gesetzte Standards sollten Sie dauerhaft
beibehalten.

Und denken Sie weiter daran: Ihre Standards werden lhnen
bei taglicher Wiederholung innerhalb von 14-21 Tagen zur
Gewohnheit. Sie missen ab diesem Zeitpunkt nicht mehr
Uber sie nachdenken und verhalten sich in den jeweiligen
Situationen automatisch entsprechend.

52



Finfte Woche
Tag 29:

Nehmen Sie sich heute 30 Minuten Zeit fir eine
Auswertung der letzten vier Wochen und beantworten Sie
folgende Fragen schriftlich:

1. Wie nehme ich mich selbst wahr in den Bereichen,
in denen ich meine Standards erh6ht habe?

2. Wie zufrieden bin ich mit mir auf einer Skala von 1-
10 in den Bereichen, in denen ich meine Standards
erhoht habe?

3. Welche 10 positiven Erfahrungen habe ich in den
letzten vier Wochen dadurch gemacht, dass ich
meine Standards erhoht habe? (auch kleine
Situationen zdhlen).

4. Wie selbstsicher bin ich auf einer Skala von 1 -10 in
den Bereichen, in denen ich meine Standards
erhoht habe?

5. Wie selbstsicher mochte ich auf einer Skala von 1-
10 in diesen Bereichen bis zum Ende des nachsten
Monats sein?

6. Was kann ich konkret tun, um auf der Skala in den
nachsten vier Wochen auf die gewlinschte Stufe zu
gelangen: Welche drei bis fiinf weiteren Standards
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kann ich dafiir neu setzen und erfillen (oder: wie
kann ich drei bis flinf meiner neuen Standards vom
letzten Monat noch weiter anheben und erhéhen
um dieses Ergebnis zu erreichen)?

Wer bin ich (in einem Satz) in den Bereichen, in
denen ich meine Standards erhéht habe? Schreiben
Sie lhr neues positives Selbstbild in einem Satz auf.

Ignorieren Sie dabei das, was noch nicht perfekt ist
und schreiben Sie nur das positive auf. Relativieren
Sie es auch nicht, sondern feiern Sie es. Bleiben Sie
mit lhrem Fokus bei lhrem Erfolg und dem, was Sie
bereits gut machen, nicht bei dem, was Sie noch
besser machen kénnten.

Unsere Energie folgt unserer Aufmerksamkeit,
deshalb ist es sehr wichtig, dass wir uns auf unsere
Erfolge konzentrieren, und nicht auf unsere
Misserfolge.

Was mochte ich mir selbst zum Ende dieses 30 Tage
Praxisprogramms schenken, um mich fir meine
innere Entwicklung in den letzten vier Wochen und
flir meinen Erfolg zu belohnen?

Lassen Sie diesen Schritt nicht aus! Warum er so
wichtig ist, erfahren Sie jetzt.
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Tag 30:

Tun Sie heute gar nichts und feiern Sie sich! Schenken Sie
sich das, was Sie gestern in Frage 8 notiert haben.

Vielen Menschen féllt es schwer, sich selbst zu belohnen
und sich zu feiern. Sie haben gelernt, es sei egoistisch oder
es wirde Sie arrogant und liberheblich werden lassen, sich
mit ihrer eigenen GrofRartigkeit und lhren positiven
Fahigkeiten zu beschaftigen. Und sie rechtfertigen es vor
sich selbst damit, dass Sie es sich zeitlich oder finanziell
nicht leisten kénnten und dass das ja auch nicht unbedingt
sein musse.

Die Folge eines solchen Denkens ist aber, dass wir uns
selbst unbewusst immer kleiner machen und irgendwann
Uberzeugt sind, unsere Bemiihungen seien nichts wert.

Diese Uberzeugung kann so weit gehen, dass ein Mensch,
der bereits kurz vor einem Burnout steht, selbst in dieser
Situation noch das Gefuhl hat, was er leistet, reiche noch
nicht, es sei nichts Besonderes, nicht wertvoll genug und es
miusse noch mehr sein.

Wenn Sie einen Erfolg erzielt haben, sagen Sie sich selbst
niemals: Ach, so toll war das nun auch nicht, oder: das ist
doch nichts Besonderes. Mich selbst belohnen, das muss
doch nicht unbedingt sein. Diese Woche habe ich sowieso
keine Zeit dafir.
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Meine klare Meinung dazu:

Doch! Wenn Sie etwas gelernt oder getan haben, das Sie
bisher noch nicht konnten, dann ist das etwas
Besonderes!

Und doch: Das Erfolge feiern muss unbedingt sein!
Machen Sie es zu lhrer Prioritdt und schaffen Sie sich Zeit
dafiir!

Wenn wir regelmafig unsere Erfolge (und uns selbst)
feiern, dann motivieren wir uns selbst nicht nur durch die
Belohnung dazu, uns anschlieBend noch weiter zu
entwickeln, weiter proaktiv zu wachsen und weitere
Erfolge zu erzielen, sondern wir signalisieren uns damit
auch:

Ich habe etwas gut gemacht. Ich habe alles richtig
gemacht! Das, was ich getan habe, war so wertvoll, dass es
eine Belohnung verdient! Und dieses ,Feedback” an unser
Unterbewusstsein (und unser Bewusstsein) tragt weiter
zum Wachstum unseres Selbstwertgefiihls und unseres
Selbstvertrauens bei.

Lernen Sie daher unbedingt, sich selbst zu beschenken,
sich zu belohnen und sich Gutes zu tun! Und sich fiir lhre
Erfolge zu feiern! Das kann, muss aber nicht immer mit
einem materiellen Geschenk erfolgen, sondern einfach mit
etwas, das lhnen im Moment Freude macht!

Und wenn Sie mir (noch) nicht glauben, dann probieren Sie
es aus und testen Sie, was es mit lhnen und lhrem

Selbstbewusstsein macht!
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Saule 2: Sie sind richtig! So bauen Sie Ihre
Selbstliebe und Selbstakzeptanz auf

Kommen wir nun zur zweiten Saule lhrer neuen,
unwiderstehlichen Ausstrahlung: Der Selbstakzeptanz und
Selbstliebe.

In diesem Kapitel mochte ich lhnen drei Strategien zeigen,
mit denen Sie lhre Selbstliebe und lhre Selbstakzeptanz
aufbauen koénnen. Wenn Sie diese Strategien so wie
beschrieben umsetzen, werden Sie schon nach ein paar
Tagen eine deutliche Veranderung in sich feststellen. In
einem Monat werden Sie sich vollkommen anders fiihlen
als heute und eine ganz neue Ausstrahlung erhalten...
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Die Macht der inneren Stimme

Es gibt eine Instanz in uns, die unserem Selbstwertgefiihl
und unserem frisch aufgebauten Selbstvertrauen sehr
gefahrlich werden und beides innerhalb kirzester Zeit
zerstoren kann, wenn wir sie nicht regulieren, und der wir
deshalb unsere Aufmerksamkeit schenken sollten:

Unsere innere Stimme.

Diese innere Stimme in uns stammt unter anderem aus
unserer Erziehung. Es sind aber auch die Stimmen unseres
Umfelds und der Gesellschaft, die sich mit der Zeit in
unseren Kopfen festsetzen und zu unseren eigenen
Stimmen werden.

Unsere innere Stimme sitzt direkt in unserem Kopf und
spricht unaufhorlich mit uns. Je nachdem, was sie uns sagt
und in welchem Ton sie mit uns spricht, fihlen wir uns gut,
gemocht und bestatigt, oder aber falsch, klein und
unzulanglich.

Sie kann uns Dinge sagen wie ,Kannst Du nicht
aufpassen!”, ,,Du machst Dich lacherlich!”, ,,Geht das nicht
schneller?”, ,So schaffst Du das nie”, ,Warum solltest
ausgerechnet DU mit so etwas Erfolg haben, das haben
schon ganz andere versucht”. Wir ziehen dann
automatisch den Kopf ein, lassen die Schultern hangen und
fihlen uns schlecht, minderwertig, unsicher oder
angespannt, wenn wir solche Dinge héren.
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Unsere innere Stimme kann aber auch ganz anders mit uns
umgehen. Sie kann uns sagen ,,Du siehst fantastisch aus!“
oder ,,Du bist genial!“, sofort richten wir uns auf, fiihlen
uns stolz und bestatigt. Oder sie kann uns Dinge sagen wie
,Eins nach dem Anderen”, ,Immer mit der Ruhe, lass Dich
nicht unter Druck setzen” oder ,Du hast alles richtig

'll

gemacht!” und wir fiihlen uns beruhigt und in Ordnung.

Unsere innere Stimme ist machtig, wir sollten sie nicht
unterschatzen. Bereits ein einziger Satz von ihr hat einen
Einfluss auf unser Lebensgefiihl, unser Selbstwertgefiihl
und unser Selbstvertrauen. Stellen Sie sich vor, was
geschieht, wenn ein Mensch Uber Jahre hinweg standig
Satze hort, die ihn nieder machen, antreiben oder in Frage
stellen. Wie muss ein solcher Mensch sich fiihlen? Und wie
wird sich jemand fiihlen, der Gber Jahre hinweg taglich
Bestatigung,  Bewunderung, Lob und  Mitgefiihl
entgegengebracht bekommt?

Wie konnte ein Mensch eine gewinnende Ausstrahlung
erlangen, wenn er sich innerlich im Sekundentakt selbst
niedermacht? Das ist gar nicht moglich. Deshalb ist dieser
Punkt auch so wichtig zu beachten, wenn Sie lhre
Ausstrahlung verbessern wollen: Sorgen Sie dafir, sich
innerlich aufzurichten, anstatt niederzumachen, und Sie
werden sich leicht vorstellen koénnen, wie Ilhre
Ausstrahlung sich nur alleine dadurch vollig verandert.

Das Fatale an einer kritischen inneren Stimme ist: wir
glauben irgendwann an das, was uns immer wieder gesagt
wird und halten es dann fir wahr. Wir beginnen, uns
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entsprechend zu verhalten und bekommen dadurch zu
allem  Uberfluss auch von unserer AuRenwelt
entsprechende  Reaktionen, die unser Selbstbild
bestatigen. Und wir merken es oft nicht einmal.

So kann es passieren, dass ein kluger, fleiBiger, sehr fahiger
und begabter Mensch sich permanent unzulanglich fiihlt
und sich fiir seine mangelnde Leistung selbst
heruntermacht, dass er sich zu immer neuen Leistungen
und besseren Ergebnissen antreibt, um sich auch nur
einigermallen im Spiegel betrachten oder anderen
selbstbewusst gegenliber treten zu kénnen. Ebenso kann
es passieren, dass ein sehr attraktiver Mensch sich selbst
durch den Einfluss seiner inneren Stimme hochst kritisch
betrachtet, sich fur kleinste Makel verurteilt, niedermacht
oder gar hasst, dass er sich selbst geradezu verabscheut
oder seinen Korper ablehnt, weil und solange er nicht
vollkommen makellos ist.

Es ist sehr wichtig zu verstehen, dass wir das Bild, das wir
(und spater auch Andere) von uns selbst haben und nach
auBen ausstrahlen, auch durch unsere innere Stimme
selbst erschaffen - und dass wir es jederzeit neu erschaffen
konnen. Das sollten wir daher sehr bewusst tun: unser
gesamtes Lebensgefiihl hangt davon ab.

Es ist aus diesem Grund ungemein wichtig, dass wir unsere
innere Stimme nicht langer unseren Feind sein lassen. Wir
missen sie zu unserem Freund machen!

Zu einem guten, wohlwollenden Freund, der uns kennt und
mag, so wie wir sind, der uns unterstitzt und bestéatigt und
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der uns lieb hat, ohne dass wir etwas dafir tun missen.
Der seine Worte vorsichtig wahlt, wenn er mit uns spricht
und der uns schont. Der uns selbst Kritik liebevoll
nahebringt. Und uns damit nicht in Frage stellt. Der
niemals auf die Idee kommen wirde, uns fir unsere
Schwachen nieder zu machen. Genau so sollten wir auch
mit uns selbst umgehen. Mit uns selbst sprechen. Jeden
Tag, und jede Minute.

Oft hat sich unsere innere Stimme jedoch bereits
verselbstandigt und wir nehmen nicht mehr bewusst wahr,
was sie zu uns sagt. Die Art, wie sie mit uns spricht, wird
flr uns normal. Wie kénnen wir also vorgehen, um unsere
innere Stimme zu unserem Freund zu machen?

Achten Sie zunachst einmal einen ganzen Tag lang bewusst
darauf, was lhnen lhre innere Stimme fiir Dinge sagt — und
achten Sie auch darauf, wie sie es sagt. Auch wenn lhnen
das in manchen Situationen noch nicht gelingt, so werden
Sie sie in anderen Situationen doch bereits deutlich héren.
Stellen Sie sich vor, mit einem anderen Menschen wiirde
auf diese Art gesprochen. Sie werden dadurch einen guten
Eindruck davon bekommen, wie lhr Selbstbild aussehen
muss.

Schreiben Sie diese Satze auf. Erinnern sie Sie an
bestimmte Stimmen aus lhrer Vergangenheit? Falls ja,
wem gehoren diese Stimmen? Wer hat so mit lhnen
gesprochen? Vielleicht Ihre Eltern oder Geschwister oder
vielleicht auch Menschen auRerhalb lhrer Familie?
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Vielleicht Ihre Klassenkameraden oder Lehrer? Wie haben
Sie sich damals dabei gefuhlt?

Machen Sie Notizen, auch wenn die Erinnerung ein
bisschen schmerzt. Dinge werden uns klarer, wenn wir sie
aufschreiben und niedergeschrieben vor uns sehen. Und
um sich wirklich davon 16sen zu kénnen, ist es wichtig zu
verstehen, unter welchem Einfluss Sie in der
Vergangenheit und insbesondere als Kind standen, von
welchen Menschen dieser Einfluss ausging und was er mit
Ihnen gemacht hat.

Wenn lhnen bewusst geworden ist, wie man Sie damals
behandelt hat, kdnnen Sie erkennen, dass es nicht lhre
Schuld ist — dass Sie nicht falsch sind - sondern dass andere
Menschen vielleicht Fehler gemacht haben. Erst dann
konnen Sie sich darin trainieren, diesen Stimmen nicht
langer zuzuhoéren, ihnen keine Bedeutung mehr zu
schenken - und sich stattdessen bewusst bestatigende und
unterstltzende Dinge zu sagen.

Beginnen Sie so mit sich zu sprechen, wie Sie mit einem
sehr lieben Freund sprechen wiirden.

Denken Sie dafir einmal an den liebevollsten und
herzlichsten Menschen, den Sie je getroffen haben und
wahlen Sie seine oder ihre Stimme in Gedanken aus, um
mit |hnen zu sprechen. Die Dinge, die sie lhnen sagt,
bestimmen Sie selbst. Aber Sie kénnen sich den Klang
seiner oder ihrer Stimme ausleihen, um von der negativen
Stimme in |hrem Kopf Abstand zu gewinnen und sie
abzuldsen.
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Tun Sie das in den nachsten 15 Tagen taglich ganz bewusst
(zum Beispiel immer morgens unter der Dusche und
abends beim Zahneputzen, oder auch im Auto an jeder
roten Ampel oder in der Schlange im Supermarkt). lhre
innere Stimme wird diese Gewohnheit irgendwann
Ubernehmen und beginnen, automatisch so mit lhnen
umzugehen, ohne dass Sie sie bewusst steuern mussten.

Sie erziehen dadurch lhre innere Stimme dazu, Sie gut zu
behandeln und lhnen eine treue Unterstiitzung zu sein,
Ihnen Sicherheit und Bestatigung zu geben, anstatt Sie zu
verunsichern und klein zu machen. Ihr Selbstwertgefiihl,
aber auch lhr gesamtes Lebensgefiihl und infolgedessen
auch lhre Ausstrahlung werden sich alleine dadurch massiv
zum Positiven verandern. Und lhre innere Stimme wird
nach und nach zu einem Instrument werden, mit dem Sie
sich  selbst bewusst Liebe und  Zuwendung,
Aufmerksamkeit und Bestatigung zufliefen lassen kdnnen,
wann immer Sie sich das wiinschen.

Wenn Sie lhre innere Stimme verdndern, wird sich auch
Ihre Identitat verandern. Das Innere strahlt immer nach
aullen aus. Und so wird auch |hr Charisma sich sofort
positiv verandern.

Machen Sie das Erschaffen einer unterstliitzenden inneren
Stimme zu einem lhrer neuen Standards!
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Sie sind richtig! - Verandern Sie Ihre Glaubenssatze
uber sich

Wenn es uns schwer féllt, uns selbst zu lieben, dann sind
dabei so gut wie immer negative Glaubenssatze im Spiel,
die sich Uber Jahre oder Jahrzehnte in unseren Kopfen
festgesetzt haben. Diese Glaubenssatze erzahlen unserem
Verstand (meist unbewusst, dafiir aber in penetranter
Regelmaligkeit), dass wir unzureichend, dumm, nicht gut
genug und nicht liebenswert sind und sie halten eine ganze
Sammlung von Beweisen fiir diese Annahmen in Reserve,
die sie immer wieder in unser Gedéachtnis schicken, um
unsere schmerzhaften Erinnerungen aufzufrischen und
unsere negativen Glaubenssatz in uns lebendigt zu halten.

Wenn wir uns selbst lieben wollen, dann miissen wir diese
sabotierenden negativen Glaubenssdtze liber uns selbst
loswerden — und zwar dauerhaft.

Wie aber andert man Glaubenssatze, die sich Gber Jahre
und Jahrzehnte in unseren Képfen festgesetzt haben, und
die uns oft nicht einmal bewusst sind?

Glaubenssitze sind innere Uberzeugungen (also auch
Erwartungen) Uber uns, die Welt, andere Menschen, oder
bestimmte Ursache-Wirkungszusammenhange. Sie sind
durch bestimmte Erfahrungen in uns entstanden, die wir
entweder selbst gemacht, oder bei anderen beobachtet
oder ibernommen haben.
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Glaubenssatze lassen sich nicht durch bloRes positives
Denken andern. Wir kénnen sie auch nicht wegdenken,
ignorieren oder uns von ihnen frei machen. Wir kdnnen sie
aber durch neue, positive Glaubenssatze ersetzen!

Dazu ein Beispiel:

Wenn Sie davon (berzeugt sind, keine Vortrage halten zu
kénnen, weil Sie in der Vergangenheit immer wieder diese
Erfahrung gemacht haben, dann wird es lhnen nichts
nutzen, sich vor dem nachsten Vortrag 10 Mal selbst zu
sagen, dass Sie gute Vortrage halten. lhr Verstand wird
Ihnen das — zu recht - nicht glauben, denn er hat genligend
Gegenbeweise gesammelt.

Was Sie stattdessen tun missen, ist, andere, positive
Erfahrungen zu sammeln! Nur solche neuen ,Beweise”
werden unsere Uberzeugungen dauerhaft dndern und die

alten Uberzeugungen ersetzen kénnen.

Sie haben in diesem Buch bereits erfahren, dass Sie
negative Glaubenssatze mit neuen personlichen Standards
grundlegend durch neue, positive ersetzen kénnen.

Aber Sie kénnen sich auch ganz gezielt einzelne negative
Glaubenssatze Uber sich selbst vorkndpfen und diese durch
positive ersetzen, indem Sie sich in diesem Bereich selbst
beweisen, dass Sie mit lhrem bisherigen Glaubenssatz
unrecht hatten — also indem Sie neue Erfolgserlebnisse als
Beweis sammeln.

Wie aber konnen wir positiven Erfahrungen sammeln,

wenn wir, um bei unserem Beispiel zu bleiben, nun mal
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keine Vortrage halten koénnen? Nun, am besten in
Situationen, in denen die Anforderungen deutlich niedriger
sind als normalerweise.

In diesem Fall zum Beispiel, indem wir statt vor dem
wichtigsten Kunden unserer Firma einen kleinen Vortrag
auf einem Familienfest oder einer Hochzeit im Kreise von
Freunden halten oder dhnliches.

Auf diese Weise konnen Sie natlrlich nicht nur lhre
Glaubenssatze Uber lhre Fahigkeit, Vortrage zu halten,
verandern, sondern auch alle anderen.

Sorgen Sie daflir, dass Sie in Situationen Gegenbeweise
sammeln, in denen die Wahrscheinlichkeit, dass Sie Erfolg
haben, sehr groR ist und vermeiden Sie voriibergehend
schwierige Situationen, um sich vor schlechten
Erfahrungen zu schiitzen. Mit jeder positiven Erfahrung
wichst lhre neue Uberzeugung (die zunichst noch eine
vage Hoffnung ist) ein kleines Stlick weiter, was die
Wahrscheinlichkeit eines neuen Erfolgs ebenfalls weiter
erhoht.

So koénnen Sie den ,Schwierigkeitsgrad” beim
Gegenbeweise sammeln langsam steigern und wenn Sie
genligend positive Erfahrungen (Beweise) gesammelt
haben, werden lhre negativen Glaubenssatze durch neue,
positive ersetzt und lhre Erwartungen damit automatisch
korrigiert sein.

Zusatzlich sollten Sie sich Menschen zum Vorbild nehmen,
die das gut kdnnen, was Sie lernen wollen. Beobachten Sie
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sie und imitieren Sie bei jedem l|hrer Tests ein oder zwei
kleine Dinge von ihnen. Uberfordern Sie sich nicht, denn es
ist wichtig, dass Sie lhre eigenen Anforderungen auch
erfillen konnen, wenn Sie lhren Glaubenssatz dndern
wollen.

Auf diese Weise kdnnen Sie sich alle Glaubenssatze in
lhrem Leben vornehmen, die Sie davon abhalten, sich
selbst ein glickliches Leben zu erschaffen und vor allem
jene, die Sie davon abhalten, strahlend und voller Freude
und Sicherheit auf die Welt und andere Menschen
zuzugehen.

Erstellen Sie einen ,Aktionsplan”, wie Sie positive
Gegenbeweise fiir jeden lhrer limitierenden Glaubenssatze
sammeln wollen und ersetzen Sie so jeden dieser
negativen Glaubenssatze Stick fiir Stlick (einen nach dem
anderen) durch neue, positive.
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Befreien Sie sich von Schuldgefiihlen

Viele Menschen tragen tief in ihrem Unterbewusstsein
verborgene Schuld- oder auch Minderwertigkeitsgefiihle,
die sie davon abhalten, Liebe in ihr Leben zu lassen, sich
Gutes zu génnen und sich selbst zu lieben. Natirlich
wirken sich solche verborgenen Schuldgefiihle auch ganz
massiv auf ihre Ausstrahlung aus. Das ist deshalb
besonders tlickisch, weil sie sich dieser Gefiihle in der
Regel nicht bewusst sind.

Sie merken dann vielleicht, dass es ihnen schwerfillt, Hilfe
anzunehmen, sich verwohnen zu lassen, oder sich reich
beschenken zu lassen, ohne im Gegenzug sofort wieder
etwas geben zu miussen, oder dass sie immer wieder
Beziehungen oder Karrierechancen sabotieren. Und sie
verstehen nicht, warum. So traurig es ist, aber solange wir
glauben, wir seien es nicht wert, geliebt und beschenkt zu
werden, weil wir minderwertig oder keine wirklich guten
Menschen seien, werden wir uns selbst auch nicht lieben
und so auch keine wirklich gewinnende Ausstrahlung
erlangen kénnen.

Wir missen also erkennen, dass wir unschuldig sind. Und
zu diesem Zweck mussen wir uns unsere wahren Absichten
etwas naher ansehen. Unsere Absichten mit anderen
Menschen, mit unserer Firma, unserem Leben, unserem
Planeten. Natirlich ist klar: Kein Mensch hat ausschlief3lich
gute Absichten. Aber unsere Absichten mit Anderen sind
nicht schlechter, als die von anderen Menschen. Und
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selbst wenn das phasenweise doch so sein sollte, dann
haben wir wahrscheinlich gute Griinde dafir, warum wir
diese Absichten entwickelt haben und nicht alle diese
Grinde hatten wir selbst in der Hand.

Gehen Sie also ruhig nachsichtiger mit sich um und
beginnen Sie, lhren Blick auf die vielen guten Absichten zu
richten, die Sie jeden Tag hegen und fir die Sie sich selbst
wahrscheinlich kaum wertschatzen.

Notieren Sie zu diesem Zweck taglich eine gute Absicht, die
Sie am Tage einem anderen Lebewesen gegeniiber gehegt
haben. Vielleicht haben Sie einer Nachbarin gesagt, sie
sehe toll aus, obwohl sie auch nach lhrer Diat noch sehr
fllig ist, weil Sie wissen, wie sehr sie sich eine schlanke
Figur wiinscht und ihr eine Freude machen wollten.
Vielleicht haben Sie den neuen Kollegen besonders
freundlich angelachelt weil Sie gesehen haben, wie
unsicher er war, und Sie ihn starken wollten. Vielleicht
haben Sie beim Wandern einen verletzten Kafer auf dem
Weg liegen sehen und ihn an den Wegrand gerdumt, weil
Sie sich Sorgen um ihn gemacht haben.

Vielleicht haben Sie ein Buch gelesen und dabei an einen
Freund gedacht, dem es auch helfen wiirde, weil Sie gerne
mochten, dass es ihm besser geht. Vielleicht hat ein
Bekannter Sie zu einer Feier eingeladen, zu der Sie nicht
gehen mochten und um seine Gefiihle zu schonen, haben
Sie ihm gesagt, dass Sie keine Zeit haben... Kleine Notliigen
sind haufig eine Form von Ricksichtnahme und Firsorge
und sprechen fiir unsere guten Absichten mit Anderen.
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All das sind natirlich Kleinigkeiten. Aber genau um diese
Kleinigkeiten geht es. Sie machen in der Summe einen
entscheidenden Unterschied in unserer Welt aus. Sie
missen keine Leben retten oder eine Heldentat
vollbringen, um lhre eigenen guten Absichten zu erkennen.

Je mehr Sie sich bewusst machen, wie viele Male am Tag
Sie gute Absichten mit anderen Menschen hegen, wie oft
Sie sich fir sie Mihe geben und Zeit, Kraft und
Aufmerksamkeit aufwenden, desto mehr wird sich etwas
in Ihnen zu |6sen beginnen.

Die alte unbewusste Schwere wird einem Gefiihl von
Entspannung, Erleichterung und tiefem innerem Frieden
weichen. Dem Gefiihl, richtig und gut zu sein. Und genauso
bleiben zu dirfen. Sie werden beginnen, sich selbst
aufrichtig zu mogen! Und je mehr das geschieht, desto
leichter und selbstverstandlicher werden Sie auch von
Anderen Gutes annehmen und sich verwéhnen und
beschenken lassen, ja wirklich empfangen kénnen, ohne
sofort etwas zurlick geben zu missen. Und Sie werden
eine befreite, leichte und offene Ausstrahlung erlangen...
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Saule 3: So 6ffnen Sie Ihr Herz wieder fiir andere
Menschen

Wie Sie bereits gelesen haben, spiren die Menschen in
lhrem Umfeld sehr schnell, wie Sie innerlich zu sich selbst
eingestellt sind — und das bewirkt in ihnen entweder eine
Offnung, Vertrauen und Sympathie Ihnen gegeniiber, oder
aber Misstrauen, Gleichgultigkeit oder Ablehnung.

Alle Menschen wiinschen sich, fiir Andere wichtig zu sein
und gemocht zu werden. Es handelt sich hierbei um zwei
elementare Grundbediirfnisse jedes Menschen. Deshalb
schatzt es auch jeder, wenn Sie sich ehrlich fir ihn
interessieren, das Gute und Liebenswerte in ihm sehen,
wenn Sie wirklich offen fir ihn sind und ihn ganz einfach
mogen! Und Sie kénnen sich vorstellen, wie lhnen die
Herzen anderer Menschen zufliegen werden, wenn Sie
ihnen diese zwei wichtigen Grundbediirfnisse erfillen
konnen — ganz besonders in einer Zeit, in der das immer
weniger Menschen tun.

Sie werden dadurch zu einer Person, die als Uberaus
anziehend und positiv wahrgenommen wird. Wie Sie sicher
auch schon einmal gehort haben, nehmen wir namlich die
Menschen, denen wir vertrauen und die wir mogen, als
deutlich attraktiver und anziehender wahr, als Menschen,
denen wir mistrauen und die wir nicht moégen. Was Sie in
diesem Kapitel erfahren, koénnen Sie deshalb auch
einsetzen, wenn Sie gerne neue Freunde finden, lhren
Bekanntenkreis erweitern, ein besseres Verhaltnis zu lhren
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Kollegen bekommen oder einen Partner finden mochten.
Oder wenn Sie ganz allgemein bei Menschen beliebter
werden mdchten.

Ich mochte Sie nun dazu einladen, die drei Qualitdaten
aufzubauen, die Sie brauchen, um zu einem solch
anziehenden Kleinod zu werden:
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Interessieren Sie sich aufrichtig fiir Menschen und
ihre Gedanken

Wenn Sie einen anderen Menschen treffen, ganz gleich, ob
es ein fremder oder ein Ihnen nahestehender Mensch ist,
fragen Sie sich: Was beschaftigt diesen Menschen wohl im
Moment? Wie flhlt er sich? Wie geht es ihm? Was
bedrickt ihn? Worlber freut er sich?

Ich kann mir schon denken, was Sie jetzt sagen werden:

Ich habe so viele eigene Probleme, so viele Dinge im Kopf,
an die ich denken muss. Ich kann unmoglich so viel
Aufmerksamkeit auf andere Menschen richten, schon gar
nicht auf fremde.. Doch genau hier liegt der
entscheidende Punkt. Menschen moéchten spiiren, dass sie
wichtig fur andere sind. Und das tun sie nur, wenn sie
ehrliche Aufmerksamkeit erhalten. Ja, das erfordert etwas
Energie. Sie mlssen etwas Aufmerksamkeit und Gedanken
sinvestieren”. Wenn Sie es jedoch ausprobieren, werden
Sie sehr schnell feststellen, dass die Reaktionen lhrer
Umgebung Uberraschend positiv sein werden und dass Sie
ungeahnte Freude, Bestdtigung, Sympathie und positive
Energie zurlick erhalten werden.

Es gibt nur eine Sache, die Sie dabei beachten missen:

Es muss Sie wirklich interessieren, wie es dem anderen
geht, was er denkt und fihlt — nicht mit dem
Hintergedanken, dass Sie damit anziehender auf ihn
wirken, sich beliebt machen oder etwas zurilick
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bekommen, sondern ganz ehrlich und aufrichtig nur, weil
Sie an dem Wohl des anderen interessiert und neugierig
auf ihn sind.

Sie mussen dabei zunachst gar nicht mit ihm sprechen, er
wird lhre innere Haltung trotzdem spiren.

Sie haben damit die Tiire zu seinem Ich bereits ein wenig
geoffnet. Wenn Sie ihn jedoch ansprechen, wird sie ganz
weit aufgehen.

Was, glauben Sie, wird zum Beispiel im Gedachtnis einer
Kassiererin im Supermarkt bleiben, die taglich hunderten
von Kunden begegnet?

Sind es die hunderte, die nur mdirrisch ihre Waren
weiterschieben oder sind es die fiinf, die sie anlacheln und
ihr einen schénen Tag wiinschen?

Denken Sie daran: Andere Menschen spiiren unsere
wahren Absichten unbewusst immer! Egal, wie geschickt
wir sie zu verbergen suchen.

Sorgen Sie also dafiir, dass Ihre Absichten aufrichtig sind.
Und das gilt nicht nur fir Ihren Partner, sondern auch fir
lhren Chef, lhre Nachbarin und den Kassierer an der
Tankstelle.

74



Sehen Sie den guten Kern in Anderen und schenken
Sie ihnen einen Vertrauensvorschuss

In jedem Menschen steckt ein unschuldiges Kind. Und
jeder sehnt sich danach, dass andere dieses unschuldige,
liebenswerte Wesen in ihm erkennen und sehen. Natirlich
gibt es destruktive und manipulative Menschen. Und ich
sage hier auch nicht, dass Sie sich mit solchen Menschen
ungefiltert umgeben sollten. Im Gegenteil. Es ist wichtig,
dass wir solche ungesunden Mechanismen durchschauen
und uns von ihnen fernhalten. Aber auch diese Menschen
haben ein unschuldiges, liebenswertes Kind in sich.

Was ich lhnen nun empfehle, mag zunachst wie ein
Widerspruch klingen, deshalb ist es wichtig, dass Sie das
Folgende genau lesen und verstehen.

Meine Empfehlung lautet:

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit, wenn Sie mit einem
Menschen zu tun haben, immer zundchst einmal auf den
liebenswerten Kern in ihm, den er in jedem Fall hat, und
geben Sie ihm einen Vertrauensvorschuss. Nur so kénnen
Sie eine offene und unvoreingenommene Ausstrahlung
gewinnen, die in Anderen bewirkt, dass sie sich lhnen
gegeniber 6ffnen und Ilhnen ebenfalls vertrauen.

ABER: Vertrauen Sie nicht blind, sondern beobachten Sie
sein Verhalten wie ein unbeteiligter Besucher ein
Theaterstiick. Denn er muss lhnen nun beweisen, dass er
Ihr Vertrauen auch verdient hat. Gehen Sie also zunachst
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vom Positiven aus, aber beobachten Sie ihn entspannt in
dem Wissen, dass Sie sich irren kdnnten.

Wenn Sie destruktive oder manipulative Verhaltensweisen
an einem Menschen feststellen, dann bedeutet das nicht,
dass Sie sich in ihm getduscht haben, sondern nur, dass er
um seinen liebenswerten Kern herum im Laufe seines
Lebens Strategien aufgebaut hat, um sich seine Wiinsche
zu erfillen, die flir andere nachteilig oder gar zerstorerisch
sein kdnnen.

Mein Tipp: Nehmen Sie solche Beobachtungen ernst und
distanzieren Sie sich von solchen Menschen, wo immer
moglich. Sie missen diese Menschen nicht verurteilen.
Aber Sie dirfen sich im Rahmen lhrer eigenen Selbstliebe
vor allem schitzen, was lhnen schadet. Sie dirfen von
solchen Menschen fortgehen. Und das sollten Sie sogar,
denn wenn Sie nicht lernen, sich vor schadlichem Umgang
zu schitzen, dann werden Sie sich aus berechtigter Angst
friiher oder spater vor Menschen verschlieRen und
anderen Menschen nicht mehr offen begegnen kdnnen.
Und wie sich das auf Ihre Ausstrahlung auswirkt, kénnen
Sie sich vorstellen.

Achten Sie deshalb gut auf sich selbst, schiitzen Sie sich
und beenden Sie Situationen friihzeitig, die Ihnen nicht gut
tun, um in lhrem Herzen offen bleiben zu kénnen.

Probieren Sie diese Strategie einmal aus und richten Sie

Ihre Aufmerksamkeit zuerst auf den liebenswerten Kern in

anderen Menschen. Sie werden feststellen, dass viele

Menschen |hnen unendlich dankbar dafiir sein werden,
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dass Sie ihnen diesen Vertrauensvorschuss schenken und
an das Gute in ihnen glauben und sie werden sich in Folge
dessen Mihe geben, |hr positives Bild von ihnen nicht zu
zerstoren. Sie werden Sie alleine deshalb oftmals viel
besser behandeln und sich viel mehr Muhe fir Sie geben,
als sie es flir andere Menschen tun wiirden.
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Senden Sie jedem Menschen eine gute Absicht

Das dritte, das Sie tun konnen, um sofort anziehender auf
andere Menschen zu wirken, lhre Ausstrahlung zu
verbessern und die Herzen der Menschen um Sie herum zu
offnen, ist:

Senden Sie jedem Menschen, den Sie sehen, in Gedanken
eine gute Absicht, also gute Wiinsche.

Wenn Sie einen alteren Menschen mihsam eine Treppe
hinaufgehen sehen, der aber auf den ersten Blick keine
Hilfe bendtigt, wiinschen Sie ihm dennoch Gesundheit und
Kraft. Wenn Sie einen Menschen an der Bushaltestelle
sitzen und in seinem Handy tippen sehen, wiinschen Sie
ihm, dass es ihm gut geht. Wenn Sie |hren Partner neben
sich schlafen sehen, wiinschen Sie ihm, dass er Ruhe und
Erholung findet. Wenn Sie lhren Chef angespannt zu einem
Meeting hetzen sehen, wiinsche Sie ihm, dass er dort alle
Erwartungen erfiillen kann und mit sich selbst zufrieden
aus dem Meeting herauskommen wird.

Das wirkt! Andere Menschen spliren auf wundersame
Weise sofort, wenn Sie ihnen eine gute Absicht senden.

Auch dieser Schritt kostet wieder etwas Aufmerksamkeit,
auch hier mussen Sie zunachst etwas Energie aufbringen
und ,investieren”. Doch auch hier werden Sie sich enorm
und sofort spirbar von allen anderen Menschen abheben,
da kaum jemand sich diese Miihe mit seinen Mitmenschen
macht, obgleich sich doch alle Menschen danach sehnen.
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Eine gute Absicht von anderen Menschen zu spilren
bedeutet, wahrgenommen zu werden. Und das mit einer
liebevollen Absicht. Und da sind wir schon wieder bei den
elementaren Grundbediirfnissen der Menschen.

Werden Sie zum Menschenmagneten, indem Sie diese drei
Schritte anwenden, die drei Qualitaten entwickeln und
testen Sie, was passiert! Sie werden sehen, wenn Sie sie
nur 7 Tage konsequent jeden Tag anwenden, wird sich
nicht nur |hre Ausstrahlung und lhre Wirkung auf Andere
vollkommen verandern, Sie werden sich auch véllig anders
fihlen als bisher und I|hr dueres Leben und lhre
Beziehungen zu anderen Menschen werden sich in
Rekordgeschwindigkeit verandern.

Probieren Sie es aus!
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Saule 4: So finden Sie pure Lebensfreude

Lebensfreude ist sexy! Und wirkt enorm anziehend! Doch
im triilben Alltag mit unseren vielen Verpflichtungen, der
Hektik und den Enttdauschungen, die wir im Laufe unseres
Lebens wie alle anderen Menschen auch erleben, geht die
Lebensfreude auch schon mal verloren oder deutlich
zurick.

Ist Ihnen auch schon einmal aufgefallen, dass Menschen im
Urlaub oder wenn sie gerade aus dem Urlaub
zuriickkommen, fast immer eine viel bessere Ausstrahlung
haben und anziehender wirken?

Die im Urlaub erlebte Lebensfreude speichern wir fiir eine
Zeit in uns und strahlen sie nach auflen aus.

Was aber machen eigentlich Menschen anders, die auch
noch im hohen Alter vor Energie und Freude spriihen,
deren Augen blitzen und die sich wirklich noch lber Dinge
begeistern?

Diese Menschen haben ein Geheimnis. Sie sind ein ganz
kleines bisschen verriickt geblieben!

Verrickt aber nicht im abgedrehten oder unsozialen Sinne.
Sondern verriickt in dem Sinne, dass sie tun, wonach ihnen
ist und dass sie ihr Herzen horen kénnen und ihm folgen.
Sie sind ver-riickt von der Norm, die uns Menschen in ein
Korsett aus Normen zwingt. Viele von uns versuchen doch,
anderen zu gefallen, kaufen sich ein neues Auto, weil man

schlieBlich ein ,ordentliches” Auto haben muss.
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Entscheiden sich gegen die Beziehung mit ihrem
Seelenverwandten, weil er zu weit weg wohnt oder nicht
zur eigenen Familie passt oder gehen nicht ihrem
Traumjob nach, weil dieser Job in der Gesellschaft keine
Anerkennung findet.

Im Grunde sind begeisterungsfahige Menschen also nicht
verrickt im Sinne von sehr weit abgeriickt von der Norm,
sondern sie sind unabhangig! Sie richten ihr Leben nicht
danach, was andere Menschen von ihnen denken, sondern
sie entscheiden, was sie tun und was sie gut finden oder
auch nicht. Sie entscheiden, was sie mégen und was nicht,
wie sie leben wollen und sie génnen es sich, sich mit
Dingen zu beschaftigen, die sie gliicklich machen!

Sie sind frei!

Genau wie ein Kind! Das schert sich bis zu einem gewissen
Alter auch noch nicht darum, ob es der Norm entspricht
und ob es eine ordentliche Erscheinung abgibt. Es springt
mit voller Begeisterung in Matchpflitzen herum, lacht, dass
sich sein gesamter kleiner Korper schiittelt, wenn es etwas
komisch findet und beschéaftigt sich mit ganzer
Aufmerksamkeit mit Dingen, von denen es fasziniert ist. Es
rettet Kafer von der StraRe und verschenkt seine Stofftiere
an Kinder, die es mag. Kurz: Es tut das, was es flir wichtig
halt, beschaftigt sich mit dem, was es faszinierend findet
und freut sich Uber das, was ihm im ersten Moment
Freude bereitet.

Wenn wir uns diese Art von Freiheit wieder erlauben,
namlich die Freiheit, das zu tun, was uns Freude macht, so
81



zu leben, wie es uns gliicklich macht und uns endlich aus
dem Korsett der Erwartungen um uns herum zu befreien,
dann stellen wir oft etwas Interessantes fest:

Wenn wir beginnen, das zu tun, wonach wir uns wirklich
sehnen, dann ist das oft gar nicht das Aussteigerleben im
Wohnmobil oder das Auswandern nach Asien, wogegen
natirlich auch nichts einzuwenden ist.

Nein, es sind oft sehr viel kleinere Dinge, die wir uns bisher
einfach nicht erlaubt haben.

Die Hauptquellen von Lebensfreude sind namlich kreative
Tatigkeiten, ein freier Geist und der Mut (und die
Fahigkeit), mit anderen Menschen echte Verbindungen
aufzubauen.

Im Prozess des Erschaffens erleben wir Gliicksgefiihle, und
das gilt nicht nur fir kinstlerisch kreatives oder
handwerkliches Tatigsein. Es gilt auch zum Beispiel fir den
Aufbau eines Unternehmens oder den Aufbau einer
besonders wertvollen Beziehung.

Als man sterbende Menschen im Rahmen einer Studie
befragte, was sie in ihrem Leben am meisten bereuen, so
fanden sich unter den meist genannten Antworten drei
Dinge:

Dass sie nicht den Mut gehabt hatten, ihren Traumen zu
folgen, dass sie alte Freundschaften nicht aufrechterhalten
hatten, und dass sie nicht mehr Zeit mit der Familie
verbracht hatten.
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Kein einziger dieser Menschen winschte sich, mehr Zeit
vor dem Fernseher oder im Bliro verbracht zu haben.

Ich kann Ihnen nur ans Herz legen:

Leben Sie die Beziehungen, nach denen Sie sich sehnen!
Tun Sie die Dinge, die lhnen echte Freude schenken (Sie
erkennen sie daran, dass Sie durch die Beschaftigung mit
ihnen neue Energie gewinnen)! Leben Sie so, wie es Sie
gliicklich macht und halten Sie ,,schiefe Blicke” aus, in dem
Wissen, dass Sie etwas unendlich Kostbares gewinnen:

Lebenszeit, die Sie in Freude verbringen, anstatt in
Pflichterfillung!

Auch das Arbeiten an einer groRen Vision schenkt uns
Energie und Freude, denn es handelt sich dabei ebenfalls
um einen kreativen Prozess. Deshalb schenkt uns auch das
Anndhern an ein Ziel mehr Freude, als der Zustand, den wir
gewinnen, nachdem wir das Ziel erreicht haben.

Menschen, die andere ihr Leben steuern lassen, haben
keine anziehende Ausstrahlung. Menschen hingegen, die
selbst im Fahrersitz ihres Lebens sitzen, haben automatisch
eine fantastische Ausstrahlung.

Was aber konnen Sie nun gezielt tun, um lhre
Lebensfreude zu aktivieren und lhre Begeisterung zurlick
zu gewinnen?

Im Folgenden mdchte ich lhnen dafiir einige Inspirationen
und praktische Anleitung geben:
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Schritt 1: Ubernehmen Sie Verantwortung fiir Ihr
Leben(sgliick)

Es ist zugleich ein Fluch und ein Segen: Wir selbst tragen
die Verantwortung dafiir, wie wir unser Leben gestalten
und zu einem grofRen Teil auch, wie glicklich wir darin
sind.

Das ist natirlich eine unbequeme Wahrheit. Schlieflich
kénnen Sie, wenn Sie sich das eingestehen, nicht mehr
langer lhrem Chef, lhren Kollegen, der Wirtschaftslage,
Ihren Nachbarn oder dem anderen Geschlecht die Schuld
fir lhre Unzufriedenheit in die Schuhe schieben. Aber es ist
auch eine fantastische Chance! Denn Sie kénnen in allen
Ihren Lebensbereichen etwas andern.

Das mag das zwar manchmal tatsachlich nicht einfach sein.
Und natirlich gibt uns unsere Umgebung (unsere
Gesellschaft, das Wirtschaftssystem, die Naturgesetze)
gewisse Rahmenbedingungen vor, innerhalb derer wir uns
bewegen, solange wir nicht aus diesem Umfeld ausbrechen
wollen. Aber innerhalb dieses Rahmens haben wir
unzahlige Moglichkeiten, unser Leben zu gestalten, mit
dieser Umgebung umzugehen und auf sie zu reagieren.

Immer wieder hore ich Menschen sagen: in meinem Fall ist
das anders. Ich kann tatsachlich nichts andern. Doch bei
naherer Betrachtung miissen auch sie sich eingestehen,
dass sie viele verschiedene Moglichkeiten haben — selbst
mit ihren ganz speziellen Ausgangsbedingungen.
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Wir haben schlichtweg immer eine Wahl!

Und oft ist es gar nicht so schwer, unser Gliick selbst in die
Hand zu nehmen und etwas zu andern, wenn wir nicht
glicklich sind, wie wir uns das vor dem Hintergrund all
unserer (ber Jahre ,geziichteten” Angste und Sorgen
vorstellen. Darlber hinaus flieBen uns, wenn wir uns
trauen, aus der Routine und dem Alltagstrott
auszubrechen und glicklich so zu leben, wie es uns
entspricht, Unmengen an neuer Energie zu, mit der wir
eventuelle Schwierigkeiten viel leichter meistern kbnnen.

Diese Energie entsteht durch unsere Begeisterung, unsere
Vorfreude, unsere Liebe zu unserem Leben, unsere
Dankbarkeit und unser gesteigertes Selbstvertrauen. Denn
egal, was wir uns vormachen, wir wissen eigentlich ganz
genau, wie gut wir unsere Aufgabe, uns selbst im Leben
glicklich zu machen, meistern - und das wirkt sich
unmittelbar auf unser Selbstvertrauen (als Vertrauen in
uns selbst, uns gliicklich machen zu kdnnen) aus.

Umgekehrt kann uns ein Leben in dauerhafter
Unterforderung, Langeweile und  Unzufriedenheit
tatsachlich krank machen (wahrscheinlich haben Sie auch
schon einmal von dem Begriff Boreout gehort). Denn auch,
wenn wir nicht viel Energie in einen langweiligen Job oder
ein routine-gefiilltes Leben geben miissen, so flielt uns
auch im Gegenzug daraus nur sehr wenig Energie zu, da
wir mit der Zeit oft kaum noch Erfolgserlebnisse, kein
Geflihl der Sinnstiftung, und immer weniger Leidenschaft,
Liebe und Dankbarkeit fiir unser Leben in uns tragen,
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sodass wir letztendlich ausgelaugter enden, als wenn wir
uns zu einem Schritt aus der Routine heraus und hinein in
ein gliickliches Leben lberwunden hatten, das uns zwar
vielleicht mehr Energie kostet, aber auch wesentlich mehr
Energie schenkt.

Vor diesem Hintergrund ist es umso wichtiger, dass wir
unser Leben nicht mit Unzufriedenheit und Langeweile
verschwenden.

Ist unser Leben nicht die Mihe wert, dass wir ein paar
kleine Risiken eingehen, auch mal den etwas
unbequemeren Weg gehen, bei dem wir gezwungen
werden, zu wachsen und uns zu entwickeln, um unter
neuen Umstanden, die wir geschaffen haben, Erfolg und
Erfillung zu finden?

Mein erster Tip flir mehr Lebensfreude lautet daher:
Nehmen Sie sich jetzt einmal finf Minuten Zeit und
denken Sie sich in die Zukunft. Sehen Sie sich selbst mit 80
oder 90 Jahren auf Ihr Leben zurlick blicken. Seien Sie ganz
ehrlich: Waren Sie gliicklich und stolz auf Ihr Leben? Waren
Sie mit sich zufrieden?

Oder wiirde ein trauriges oder schmerzhaftes Gefiihl von
Reue in lhnen hochkriechen, oder die Erkenntnis, dass Sie
Vieles hatten anders machen konnen, oder Sie vieles
eigentlich gern getan hatten, fiir das es nun zu spat ist?

Seien Sie wirklich ehrlich zu sich, es lohnt sich. Und nun
mein Vorschlag:
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Versprechen Sie lhrem 80 oder 90 jahrigen Ich hier und
heute, dass Sie alles tun werden, das Sie tun kbnnen, um
aus lhrem Leben ein gliickliches Leben zu machen, damit
Sie einmal erfillt und dankbar darauf zuriickschauen und
aus diesem Leben gehen konnen. Verpflichten Sie sich
Ihrem Versprechen fir den Rest Ihres Lebens und nehmen
Sie es ernst.

Missen wir wirklich alles stehen und liegen lassen, ganz
neu anfangen oder unseren Job liber Bord werfen, um das
Beste aus unserem Leben zu machen? Ganz klar: nein! Wir
sind alle vollkommen unterschiedlich, auch wenn uns die
Medien (und die Werbung) gerne glauben machen, dass
wir doch alle das Gleiche wollen — und missen deshalb
auch jeder unseren eigenen Weg finden, wenn wir uns
selbst verwirklichen wollen.

Natlrlich haben alle Menschen bestimmte gemeinsame
Grundbediirfnisse wie das Bediirfnis, zu Uberleben
(Nahrung etc.), das Bedirfnis nach Sicherheit (auch
finanzieller Sicherheit), sowie soziale Bedirfnisse zum
Beispiel nach Liebe, menschlicher Verbindung und
Beziehungen, wie auch der us-amerikanische Psychologe
Abraham Maslow in seiner bekannten Bedlirfnispyramide
veranschaulicht hat. Aber sobald diese Grundbeddirfnisse
gestillt sind, melden sich in uns unsere individuellen
Bediirfnisse und unser Bediirfnis nach
Selbstverwirklichung. Und um diese stillen zu kodnnen,
muss jeder Mensch seine eigenen Antworten finden.
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Der eine findet seine groRe Erfillung in einer spannenden
Tatigkeit als Mitarbeiter in einer Firma, der andere beim
Aufziehen von vier Kindern, ein dritter beim Griinden eines
eigenen Unternehmens, ein vierter beim Erforschen
spannender Fragen, ein flinfter beim Retten bedrohter
Tierarten und ein sechster womadglich als Aussteiger in der
Sidsee.

Wir haben heute zahllose Méglichkeiten, unendlich viele
verschiedene Lebenskonzepte. Noch nie standen uns so
viele Wege offen wie heute. Das macht uns zu Pionieren in
einer vollkommen neuen Lebenssituation, mit der wir noch
kaum Erfahrung haben. Gar nicht so einfach also. Aber
auch nicht unlésbar.

Angesichts dieser zahlreichen neuen Madoglichkeiten
beginnen sich gerade erst seit wenigen Jahrzehnten,
vollkommen neue, noch nie dagewesene Lebenskonzepte
zu bilden. Glauben Sie also nicht, sich in eines der bereits
bestehenden Lebenskonzepte einfligen zu miissen, wenn
ihnen das nicht entsprechen sollte. Sie dirfen sich ohne
schlechtes Gewissen |hr ganz eigenes Lebenskonzept
erschaffen (solange Sie damit niemandem schaden).

Das muss nach auRen hin weder glanzen, noch besonders
attraktiv wirken. Es muss nur eines tun: Es muss SIE so
glicklich machen, dass Sie morgens freudstrahlend in den
Tag starten wollen. Lassen Sie sich bitte auch von
niemandem einreden, dass ein Leben, in dem von aullen
betrachtet wenig Neues passiert, nicht erfiillend sein kann.
Sie miussen weder Extremsportler, noch Globetrotter
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werden, und auch nicht lhren Job kindigen, um ein
aufregendes Leben zu fihren.

Entscheidend ist, was Sie erfiillt! Dafir missen Sie zwar
ehrlich zu sich selbst sein, aber Sie brauchen niemandem
sonst darliber Rechenschaft ablegen. Der einzige Indikator
den es gibt, um das zu messen, ist lhr Begeisterungslevel.
Spliren Sie Freude und Begeisterung bei dem was Sie tun,
haben Sie den Wunsch, sich dafiir einzusetzen oder ,los zu
legen” ist es mit ziemlicher Sicherheit richtig fir Sie.

Je weniger Begeisterung Sie spliren, desto weniger passt es
vermutlich zu lhnen. Und wenn Sie sich gar dazu
Uberwinden missen, so sollten Sie sich lieber nach etwas
Neuem umsehen. Natlrlich kann uns nicht alles jederzeit
nur angenehm sein. Auch die tollste Tatigkeit enthalt in der
Regel Elemente, zu denen wir uns Uberwinden missen.
Aber es geht bei dieser Betrachtung um |hr Grundgefihl zu
der Sache im GroRRen und Ganzen, und zu dem Wert, den
Sie der Sache fir lhr Leben beimessen, und nicht um die
Details.

Und keine Sorge: auch wenn sich herausstellen sollte, dass
zu lhnen ein ganz anderes Leben passt, als Sie es im
Moment leben, so missen Sie nicht sofort und schon gar
nicht (berstlirzt |hr gesamtes Leben andern. Alle
Anderungen, zu denen Sie sich entscheiden, kdnnen Sie
wohl Uberlegt in einem sinnvollen Zeithorizont umsetzen
und sanft in lhr Leben einfihren, wenn das fiur Sie am
besten sein sollte.
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Wir haben ja in den meisten Fallen (so Gott will) noch
einige Jahre oder Jahrzehnte vor uns und kénnen es uns
ganz locker leisten, einige Jahre in ein paar sehr groRe
Richtungsanderungen in unserem Leben zu investieren,
wenn das fiir uns so besser ist — oder wenn davon andere,
uns nahestehende Menschen, zum Beispiel unsere Kinder
oder unser Partner, betroffen ware, auf die wir Ricksicht
nehmen wollen.

Wichtig ist aber, dass wir uns zundchst ganz ehrlich klar
machen, WAS wirklich zu uns passt, was wir tun missen,
um uns nicht mehr in einer Routine gefangen zu fiihlen
und nicht mehr in einem Hamsterrad zu strampeln (die
Veranderung, die wir dafiir vielleicht vornehmen wollen,
ist beim Einen groRer und beim Anderen kleiner) und dass
wir uns dazu entschliefen, es zu tun und sofort mit dem
ersten Schritt anfangen.

Mein Tip lautet also: Spliren Sie jetzt einmal in sich hinein,
ermitteln  Sie  ehrlich das Begeisterungs- und
Zufriedenheitslevel, das Sie in lhren unterschiedlichen
Lebensbereichen spilren und identifizieren Sie so die
Bereiche, in denen Sie |hr Leben dndern moéchten. Damit
bestimmen Sie quasi lhren Ausgangszustand.

Nun stellt sich lhnen natirlich die Frage, was Sie tun
kénnen, um der Unzufriedenheit in diesen Bereichen zu
entfliehen. Lesen Sie dazu einfach weiter:
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Schritt 2: So finden Sie Ihre Begeisterung wieder

Ich méchte Ihnen hier ein eher ungewoéhnliches Vorgehen
empfehlen:

Anstatt uns Moglichkeiten zu tUberlegen, die wir haben, um
unser Leben zu verbessern, schlage ich lhnen vor, zunachst
einmal vollkommen neue Gedanken in lhr Leben zu
bringen, um ihren Horizont zu erweitern.

Warum das? Nun, ganz einfach: Wenn Sie sich mit lhrem
aktuellen Gedankenhorizont Uberlegen, was Sie tun
kbnnen um zufriedener zu werden wund wieder
Begeisterung zu finden, dann werden lhnen nur Dinge
einfallen, die innerhalb lhres jetzigen Gedanken-Horizonts
liegen. Alles, was auflierhalb ist, wird nicht mit bedacht.
Damit entgehen lhnen fantastische Maoglichkeiten, von
denen Sie womoglich nie (oder erst zu spéat in Ihrem Leben)
erfahren werden.

Deshalb lautet mein Tipp flir Sie: Beginnen Sie ein neues
Leben mit neuen Gedanken.

Wie? Indem Sie sich Gedanken von Menschen anhéren
oder durchlesen, die positiv, erfolgreich, erfillt und mit
sich und ihrem Leben zufrieden sind. Menschen, die Sie
bewundern oder deren Leben Sie auch gerne fihren
wirden.

Die Gedanken der Menschen, mit denen wir uns befassen,
erweitern unseren Horizont stark und farben friiher oder

spater auf unser eigenes Denken ab. Ganz wichtig ist, dass
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all diese Menschen, von denen Sie sich inspirieren lassen,
sich fur ihr eigenes Gliick engagieren und verantwortlich
fihlen und dass sie l6sungsorientiert (und nicht
problemorientiert) denken.

Verabreden Sie sich doch jetzt sofort mit einigen solcher
Menschen in lhrem Bekanntenkreis zum Kaffee, sehen Sie
sich im Internet Interviews mit solchen Menschen an oder
kaufen Sie sich Blcher von Autoren, deren Gedanken Sie
inspirieren.

Horen Sie dabei sehr aufmerksam hin und stellen Sie sich
folgende Fragen: Welche Dinge beschaftigen diesen
Menschen? Wie denken sie lber ihr Leben und liber das
Leben im Allgemeinen? Wie gehen sie mit Schwierigkeiten
um und wie l6sen sie ihre Probleme? Was macht sie
glicklich und was gibt ihnen Sinn im Leben? Was
begeistert sie und was haben sie bisher getan, um diese
Dinge in ihr Leben zu bringen? Was davon wiirde Sie auch
glicklich machen? Und was von dem, was diese Menschen
getan haben, konnten (und wollen) auch Sie tun?

Ich empfehle lhnen, bevor Sie einen weiteren Schritt
unternehmen, sich ab heute drei Wochen lang jeden Tag
eine Weile mit dem Lesen/Anhéren oder direkten Erleben
solcher Menschen und Gedanken zu beschaftigen. Zum
Beispiel eine Stunde bevor Sie schlafen gehen, oder auch in
Ihrer Mittagspause. Wenn Sie wenig Zeit haben kénnen
auch problemlos nebenbei im Auto ein Horbuch oder beim
Kochen ein Interview mit einem interessanten Menschen
anhoren, im Bus zur Arbeit oder im Wartezimmer beim
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Arzt ein Buch oder E-book lesen und sich nach Feierabend
mit inspirierenden Menschen zum Kaffee verabreden.
Rdaumen Sie sich dafiir taglich zumindest eine kurze Zeit
ein, lassen Sie sich regelmaRig inspirieren und lhren
Horizont erweitern und seien Sie gespannt, was sich
bereits dadurch in Ihrem Denken und in lhnen verandern
wird.
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Schritt 3: Setzen Sie sich grofde Ziele

Kénnen Sie sich noch daran erinnern, wann Sie sich zum
letzten Mal ein wirklich groBes Ziel gesetzt, es ernsthaft
verfolgt und schlielich auch erreicht haben? War das
nicht eine sehr intensiv wahrgenommene Zeit?

Wenn wir uns groRe Ziele setzen, die uns etwas bedeuten,
gewinnen wir ein Gefihl von Sinn, Richtung und
Bedeutung und das schenkt uns ungemeine Zufriedenheit
und Kraft. Und wenn wir sie erreichen, auch ein stark
gestiegenes Selbstwertgefiihl und neues Selbstvertrauen.

Wenn wir ein wichtiges Ziel verfolgen, werden Langeweile
und Routine automatisch aus unserem Alltag verdrangt,
denn wir bewegen uns dabei auf etwas Neues zu, sind
gezwungen, etwas anderes zu tun als wir bisher getan
haben (sonst hatten wir dieses Ziel bereits verwirklicht),
etwas Neues zu lernen, zu wachsen oder auch ein ganz
neuer Mensch zu werden. Wenn wir auf ein wirklich
grofles Ziel hin arbeiten, andern sich dabei sowohl unsere
Personlichkeit, als auch unsere Perspektive und nicht
zuletzt natirlich unser Leben.

Haben Sie noch grol3e Ziele in Ihrem Leben? Etwas, auf das
Sie hinleben, das Sie noch erreichen oder erschaffen
wollen? Etwas GrolRes, das Sie der Welt hinterlassen
mochten, wenn Sie einmal sterben? Ein Lebenswerk, das
Ihnen so wichtig ist, dass Sie gerne dafiir Einsatz und Mihe
aufbringen wollen?
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Falls nicht, setzen Sie sich groRe Ziele. Zumindest eines.
Etwas, das lhnen wirklich wichtig ist. Verpflichten Sie sich
diesem Ziel und beginnen Sie, es ernsthaft zu verfolgen.
Alleine dadurch wird sich Ihr gesamtes Leben andern und
der tribe Alltag wird zunehmend von dem von lhnen
Neugeschaffenen verdrangt.

Wenn Sie meine Tips bis hierhin befolgt haben, werden Sie
jetzt sicher bereits zahlreiche Ideen fiir wirklich
lohnenswerte, grofRe Ziele im Kopf haben und koénnen
daraus auswahlen, was |hnen am wertvollsten und am
ehesten der Miihe wert erscheint.

Einige Erfolgsautoren empfehlen Ubrigens, sich nur einer
einzigen grofRen Vision im Leben zu verschreiben und nur
Ziele zu wahlen, die zu dieser Vision passen. Nach ihrer
Einschatzung ist es nicht moglich, mehrere wirklich grole
Ziele gleichzeitig anzustreben. Und tatsachlich besteht die
Gefahr, sich zu verzetteln. Auch ich wirde Ihnen
empfehlen, sich auf den Bereich zu konzentrieren, der
Ihnen am wichtigsten ist und zunachst mit einer einzigen
Vision und nur einem oder sehr wenigen dazu passenden
Zielen zu beginnen. Diese Vision kénnen Sie aber jederzeit
weiter entwickeln.

Mein Tipp an dieser Stelle lautet: Schreiben Sie sich lhr Ziel
auf. Und ganz wichtig: verpflichten Sie sich ihm. Es sollte
ein so wichtiges und schones Ziel sein, dass Sie es auch
ernst nehmen und nicht in einer Woche oder einem Monat
wieder vergessen haben. Und dann notieren Sie sich, bis
wann Sie es in lhrem Leben erreicht haben mdchten.
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Schriftliche Ziele sind konkreter und verbindlicher als
solche, die wir uns nur im Kopf (berlegen. Das
Niederschreiben ist bereits eine Art Planung mit
ErfUllungsdatum, bei der wir unser Gehirn darauf
programmieren, es bis zu diesem Zeitpunkt zu erreichen
und in unserem Alltag aufmerksam zu sein und alle
Chancen wahrzunehmen, die uns diesem Ziel naher
bringen kénnen.

Hatten wir kein konkretes Ziel, wiirden all diese Chancen
Uber die Jahre an uns vorbei ziehen, ohne dass wir
wissten, dass wir sie zu unserem Gliick nutzen konnen. Sie
werden sich wundern, wenn Sie zu lhrem Ziel-Zeitpunkt
wieder in |hr Notizbuch sehen. Denn wenn Sie ein Ziel
gewahlt haben, das Sie wirklich wollen, dann werden Sie
es mit grofler Wahrscheinlichkeit auch bis zu diesem
Zeitpunkt verwirklicht haben.
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Schritt 4: Tun Sie die Dinge auf Ihre Art - oder: Seien
Sie ein kleines bisschen verriickt!

Die héchste Form des Gliicks ist ein Leben
mit einem gewissen Grad an Verrlicktheit.

Erasmus von Rotterdam
Ich habe es bereits angesprochen:

Wer sagt eigentlich, dass Sie in die Schubladen passen
mussen, in die andere Menschen Sie einordnen? Dass Sie
Uberhaupt in irgendeine Schublade passen oder der Norm
entsprechen missen? Ist es nicht eigentlich das Problem
der Anderen, wie sie Uber Sie denken — und nicht lhres?
Kénnen Sie nicht auch einfach einmal etwas Verriicktes
tun?

Doch, Sie kdnnen. Und Sie sollten sogar! Denn ein bisschen
Spal und Abwechslung muss sein. Bringen Sie in den Ernst
des Lebens etwas Spielerisches, einfach etwas Spal3... Ihre
Ausstrahlung wird dadurch sofort etwas leichtes und
befreites gewinnen und lhr Energielevel steigt durch die
Freude, die Sie in sich aufbauen und ausstrahlen...

Moment mal, werden Sie jetzt vielleicht einwenden.
Sollten wir denn keine Ricksicht auf die Konventionen und
die Gepflogenheiten der Gesellschaft nehmen, in der wir
leben?

Bis zu einem gewissen Grad schon, finde ich, denn hinter
vielen Konventionen steckt auch heute noch Sinn - fir uns

und andere oder fir ein harmonisches Miteinander
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zwischen Menschen und voéllige Gedankenlosigkeit oder
gar bewusstes Rebellentum kénnten uns und anderen
Schaden zufligen, womit auch wir nichts gewonnen hatten.
Wahrscheinlich sind Sie auch kein rebellischer Teenager
mehr.

Aber bei einigen Dingen schadet es niemanden, wenn wir
einfach einmal etwas anders machen als alle anderen. Dort
engen wir uns durch unsere eigenen Gedanken oder die
gedanklichen Konzepte Anderer Tag fur Tag unndtig ein,
ohne dass es irgendeinem Menschen nutzt.

Erlauben Sie sich deshalb doch einfach einmal, zu
hinterfragen und selbst zu beurteilen, ob Sie die Konzepte
und Verhaltensnormen, die Sie leben und die in lhrem
Umfeld von lhnen erwartet werden, als sinnvoll erachten
und ob Sie sich weiter daran halten mochten oder nicht.

Sie haben Angst, von Anderen verurteilt, abgelehnt oder
ausgeschlossen zu werden?

Keine Sorge, Sie missen ja nicht gleich vollig aus dem
Rahmen fallen. Tun Sie einfach hin und wieder einmal
etwas Unkonventionelles. Sprich: Leben Sie |hr Leben so,
wie es lhnen SpaR macht, solange Sie damit niemandem
schaden, und nicht mehr nur so, wie man es von lhnen
erwarten wirde.

Oft erwarten Menschen auch gar nicht das von lhnen, was
Sie denken und Sie kdnnten viel freier sein, als Sie es sich
wahrscheinlich selbst erlauben.
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Setzen Sie lhre eigenen Standards und entwickeln Sie Ihren
eigenen Stil. Und zwar nicht nur modisch, sondern in lhrem
gesamten Leben. Und scheren Sie sich nicht Uber das
unbedingt notwendige Mal hinaus um die Schubladen, in
die Sie von anderen eingeordnet werden oder bereits
wurden und in die Sie dann nicht mehr hineinpassen.

Tun Sie all das nicht, um Andere zu schockieren oder gar
vor den Kopf zu stoBen, sondern einfach, weil das lhr Stil
ist und er zu lThnen passt.

Verlassen Sie die Schublade, in der Sie bisher dachten, sein
zu mussen.

Sie geben Ubrigens damit auch Ihrem Umfeld die Chance,
Lebenskonzepte nicht mehr ganz so bierernst zu nehmen,
sondern einfach auch einmal etwas Abwechslung in lhr
eigenes Alltagsleben zu bringen.

Wenn Sie das hin und wieder tun, werden Sie
wahrscheinlich die Erfahrung machen, dass einige Leute
sich zwar zunachst Uber Sie empodren (oder Uber Sie
schmunzeln, was in Wahrheit oft Bewunderung bedeutet),
aber dass genau dieselben Menschen, wenn Sie das
konsequent weiter machen und sich nicht davon abhalten
lassen, die gleichen Dinge nach einiger Zeit ebenfalls etwas
lockerer anzugehen beginnen oder Sie ganz offen dafiir zu
bewundern beginnen. Oft haben sie sich namlich nur
deshalb Uber Sie entristet, weil sie sich selbst diesen
einengenden Konventionen verpflichtet fiihlen — und sich
moglicherweise damit auch nicht immer wohl fiihlen.
Solche Menschen werden lhnen letztlich sogar dankbar
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dafiir sein, dass Sie die Akzeptanz fiir mehr Individualitat in
Ihrem Umfeld erhéht haben.

Aber was auch immer Sie tun, tun Sie es nicht fur die
Bewunderung anderer Menschen. Und lassen Sie es nicht
bleiben aus Angst vor dem Urteil anderer Menschen.

Tun Sie es, um lhr eigenes Leben bunter und lebendiger zu
machen — ohne Anderen zu schaden - und kiimmern Sie
sich nicht weiter darum, was die Anderen dariber denken.

Verlassen Sie den Mainstream, wenn Sie das mochten,
aber begriinden Sie vor ihrem Umfeld lhre Entscheidung.
Wer den Mainstream verldsst und nicht dariber spricht, ist
in den Augen der Anderen schnell der ,bése AuBenseiter”.
Wer den Mainstream verlasst und dariiber spricht, wird
zum Trendsetter.

100



Wie wichtig ist das Aussehen fiir eine
unwiderstehliche Ausstrahlung?

Nachdem Sie dieses Buch gelesen haben, kédnnen Sie sich
die Antwort auf diese Frage wahrscheinlich bereits selbst
geben:

Wir strahlen aus, was wir sind, also was wir wirklich
denken und fiihlen. Unsere Gefilihle, unsere innere Haltung
und unsere wahren Absichten werden von den Menschen
in  unserem Umfeld (bewusst oder unbewusst)
wahrgenommen und lassen in ihnen ebenfalls Gefilihle
entstehen, die dazu fihren, dass sie uns als anziehend,
liebenswert, interessant und positiv wahrnehmen, oder
aber als uninteressant, eigenartig oder sogar abstoRend.

Nicht Ihr Aussehen bestimmt |hre Ausstrahlung, sondern
Ihre innere Haltung!

Aber lhre Ausstrahlung wird sich umgekehrt langfristig
auch auf lhr Aussehen auswirken. Besonders lhre Mimik,
Gestik und lhre Haltung werden durch lhre Ausstrahlung
wesentlich beeinflusst. So werden Sie umso schoner, je
mehr Sie mit Hilfe Ihrer inneren Haltung Ihre Ausstrahlung
verbessern. Das nur ganz nebenbei.

Wenn Sie es schaffen, in |hrem Inneren durch lhre
Gedanken, lhre Haltung zum Leben, zu anderen Menschen
und zu sich selbst und durch Ihren Lebensstil Gllicksgefiihle
und echte Freude in sich aufzubauen, dann werden Sie
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genau diese Freude nach aullen ausstrahlen und auf
andere Menschen unwiderstehlich anziehend wirken.

Es spielt fiir eine unwiderstehliche Ausstrahlung also keine
Rolle, wie Sie aussehen, wie klein, grof3, dick oder diinn
und wie alt Sie sind oder wie symmetrisch lhre
Gesichtszlige sind.

Allerdings gibt es tatsachlich eine Sache, die Sie fiir Ihr
AuReres tun koénnen, um lhre Wirkung auf andere
Menschen positiv zu verandern:

Schenken Sie lhrem Korper liebevolle Aufmerksamkeit in
Form von fiirsorglicher Pflege. Nicht so sehr mit dem
Hintergedanken, Ihre AuRenwirkung zu verbessern,
sondern mit der Absicht, Ihrem Kérper etwas Gutes zu tun.

Pflegen Sie |hre Haare, dehnen Sie lhren Kérper und lhre
Faszien, versorgen und schiitzen Sie |hre Haut, schmiicken
Sie sich mit hiibscher Kleidung und Accessoires, wenn Sie
das mochten, aber nur mit Dingen, die lhnen gefallen und
mit denen Sie sich wohlfihlen.

Ziel dessen ist es, dass Sie sich in lhrem Korper so wohl wie
nur irgend moglich fiihlen und ihm die liebevolle
Aufmerksamkeit schenken, die er so sehr verdient hat —
ganz egal, wie Sie aussehen.

Denn diese liebevolle Zuwendung zu lhrem Kérper wird
Ihre Ausstrahlung ebenfalls verdndern: Sie werden
ausstrahlen, dass Sie lhren Koérper lieben, moégen und
annehmen und dass Sie der Meinung sind, dass er das
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allerbeste verdient hat... Und andere Menschen werden
darauf reagieren.

Erinnern Sie sich: Andere Menschen spliren immer unsere
wahren Gedanken!

Machen Sie sich deshalb nicht langer Gedanken darber,
wie Sie aussehen, werfen Sie vielleicht sogar Ihre Waage
weg und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit stattdessen ab
heute darauf, sich und lhrem Koérper Gutes zu tun und
dafiir zu sorgen, dass er gesund bleibt und sich ein Leben
lang rundum wohl fihlt...
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BONUS: Erschaffen Sie Ihr neues, strahlendes
Selbst!

Ein 5 Tage Praxisprogramm fiir Ihr neues
Selbstbild

Erschaffen Sie ein neues Selbstbild

Dieses Bonusprogramm ist ein flinf Tage Praxisprogramm,
in dem ich lhnen als Zusatz zu dem Programm in diesem
Buch zeigen werde, wie Sie lhr Bild von sich selbst
verandern und sich gezielt ein neues Selbstbild nach Ihren
Winschen aufbauen konnen. Wie Sie sich selbst also so
sehen kénnen, wie Sie gerne waren. Denn so, wie wir uns
selbst sehen, so werden wir uns auch verhalten. Und so
wird am Ende auch unser Leben aussehen...

Nutzen Sie dieses kleine Programm also gerne zusatzlich
und erschaffen Sie sich damit ein neues Selbstbild. Eine
neue Identitdt! Ein Bild von einem strahlenden,
hochcharismatischen neuen Sie. Einem Menschen, der
jeden Raum erstrahlen lasst, den er betritt, und der andere
Menschen unwillkirlich anzieht wie ein Magnet.

Zundachst einmal ist es an dieser Stelle noch einmal wichtig
zu verstehen, dass Moglichkeiten sich dndern konnen und
Neues moglich werden kann! Auch in Threm Leben.

Wir neigen dazu, von unserer Vergangenheit auf unsere
Zukunft zu schlieBen, nicht nur was unser Leben und
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unsere Moglichkeiten darin angeht, sondern auch was uns
selbst angeht.

Wir glauben, das, was in der Vergangenheit moglich war,
ist auch in unserer Zukunft fiir uns moglich. Und das, was
bisher nie moglich war, wird auch in Zukunft nicht oder nur
unter schwerster Anstrengung maoglich sein.

Der groBBte Feind unserer eigenen Entwicklung ist das
sogenannte statische Selbstbild. Dabei handelt es sich um
einen Glaubenssatz, mit dem wir das Bild, das wir von uns
selbst haben, fir gegeben und fiir unverdanderbar halten.

Wir glauben dann Dinge wie , Ich bin eben so“, ,Ich mache
das eben so” ich kann das nicht so gut“...“das kdnnte ich
nie...“, ,das wirde mir nie passieren..” Das sind tief
verankerte Glaubenssatze, die es uns stark erschweren,
neue Dinge in unser Leben zu ziehen und von denen wir

uns verabschieden diirfen.

Ich bin... Ich kann... Ich kann nicht... sind typische Worte,
die ein Mensch mit einem statischen Selbstbild wahlt.

Dem entgegen steht das dynamische Selbstbild. Ein
Selbstbild, bei dem wir davon ausgehen (also den
Glaubenssatz haben), dass es Prozesse gibt, mit denen wir
Dinge, Systeme und auch uns selbst, unseren Koérper und
unsere Personlichkeit entwickeln kénnen. Dass wir, unser
Charakter und unsere Fahigkeiten also verandert und
bewusst von uns geformt werden kénnen, wenn wir der
Sache nur genigend Zeit, Geduld, Hingabe und vor allem
Hartnackigkeit und konsequentes Handeln schenken.
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Und genau an diesem Punkt, an dem Sie jetzt gerade
stehen, an dem Sie ein neues sehr, sehr anspruchsvolles
Ziel fur sich und Ilhr Leben formuliert haben und
verwirklichen  wollen, namlich eine fantastische
Ausstrahlung zu gewinnen, ist es notwendig, dass Sie sich
von lhrem alten statischen Selbstbild verabschieden und
damit den Glaubenssatz loslassen, Sie seien so und so...

Sie sind nicht so und so... Sie haben sich vielleicht bisher
haufig so und so verhalten.. Sie fiihlen vielleicht
momentan oft so und so.. Sie denken und urteilen
momentan so und so... Sie beherrschen momentan dieses
und jenes gut oder noch nicht so gut... Doch all das kénnen
Sie verandern!

Werden Sie ein neuer Mensch — werden Sie der Mensch,
der die bewundernde Aufmerksamkeit der Masse auf sich
zieht, ganz egal, was er tut, der Mensch, dem die Herzen
zufliegen... Der Menschenmagnet, der Sie sein mochten.

Andern Sie dafiir Ihre negativen, hemmenden und
blockierenden Glaubenssdtze Uber sich selbst, lassen Sie
Ihr altes statisches Selbstbild hinter sich und erfinden Sie
sich noch einmal neu!

Wie, zeige ich Ihnen jetzt konkret:
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Praxisprogramm: Die 5-5 Ubung

So erschaffen Sie in 5 Tagen lhr neues,
hochcharismatisches und einfach unwiderstehliches ICH!

Schreiben Sie folgende Satze handschriftlich auf ein Blatt
Papier oder in ein Notizbuch:

Ich habe eine Entscheidung getroffen:

Ich bin ab heute nicht mehr der, der ich die letzten X Jahre
war (setzen Sie hier bitte Ihr Alter ein). Ich beginne jetzt
meine zweite Lebensphase: die Lebensphase der
Anziehung! Und in der ist erstmals alles méglich, was ich
mir wiinsche. Ich werde jetzt ein neuer Mensch.

Natlrlich  durchleben wir alle viele verschiedene
Lebensphasen und Sie haben sicher auch bereits mehr als
eine Lebensphase durchlebt. Dennoch empfehle ich lhnen,
die jetzt beginnende Phase als |hre zweite Lebensphase zu
bezeichnen und auch als solche anzuerkennen, denn das
signalisiert |hrem Verstand, dass das, was nun kommt,
anders werden darf als alles, was Sie bisher erlebt haben
und waren, dass nun die Karten noch einmal neu gemischt
werden und wieder alles moglich ist. Dass die Dinge in
Ihrem Leben nun vollig anders werden kdnnen als alles,
was Sie bisher erlebt haben — auch wenn Sie bereits 80
sind!

Ja, selbst wenn Sie nur noch eine einzige Woche zu leben
haben, dann kann diese Woche anders werden, als alles,
was Sie bisher erlebt haben. Sie haben es immer noch in
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der Hand. Es ist deshalb nie zu spat fir eine neue
Lebensphase!

Notieren Sie bitte nun darunter flnf Eigenschaften, wie Sie
in lhrer heute beginnenden neuen Lebensphase sind!
Damit wollen wir beginnen, ein neues Selbstbild von Ihnen
zu erschaffen. Dinge, wie Sie gerne sein mochten, Dinge,
die Sie glauben sein zu missen, um die Ausstrahlung zu
bekommen, die Sie sich wiinschen:

Z.B. Ich bin offen und herzlich
Ich bin wunderschén

Ich falle auf

Ich bin unglaublich anziehend
Ich bin charmant

Ich bin strahlend

Ich bin siifs

Ich bin liebenswert

Ich bin unwiderstehlich...
Und nun tun Sie flnf Tage lang das Folgende:

Lesen Sie jeden Morgen gleich nach dem Aufwachen und
jeden Abend vor dem Zubettgehen lhren
Entscheidungssatz und lhre neuen flinf Eigenschaften
durch und lassen Sie sie als positive Affirmation fir einige
Sekunden mit geschlossenen Augen in sich wirken.
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Sammeln Sie parallel dazu funf Tage lang jeden Tag einen
kleinen Beweis daflir, dass Sie genau diese finf
Eigenschaften bereits haben! Dass Sie bereits der Mensch
sind, der ganz automatisch die Ausstrahlung haben muss,
die Sie sich wiinschen. Verhalten Sie sich auch in diesen
funf Tagen bewusst genauso und achten Sie darauf, dass
Sie in dieser Eigenschaft von Anderen wahrgenommen
werden - und beobachten Sie die Reaktionen.

Ein kleiner Tipp an dieser Stelle:
Gehen Sie Menschen aus dem Weg, die Sie zerstoren!

Halten Sie sich in diesen fiinf Tagen, aber auch spater
soweit moglich von Menschen fern, die in lhnen etwas
anderes sehen als das, was Sie ab jetzt sein wollen!
Meiden Sie Menschen, die lhnen I|hre neuen finf
Eigenschaften nicht zugestehen wollen, denn diese
Menschen werden lhr neues Selbstbild beschadigen oder
zerstoren. lhr neues Selbstbild muss gerade zu Beginn wie
eine zarte Pflanze gehegt, gepflegt und beschiitzt werden.

Schreiben Sie jeden Abend fiir jede lhrer finf neuen
Eigenschaften auf, welcher Beweis dafiir spricht, dass Sie
bereits genau so sind (in welcher Situation Sie sich heute
so verhalten haben) und welche Reaktionen Sie daraufhin
von anderen Menschen erhalten haben.

Beachten Sie, dass es bei dieser Ubung nur um
Eigenschaften geht, die Sie gerne hatten und die lhnen
helfen werden, die Ausstrahlung zu gewinnen, die Sie sich
wuinschen.
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Der Trick dabei ist:

Sie werden allmahlich erkennen, dass Sie tatsachlich genau
so ein Mensch sein kénnen und Sie werden beginnen, sich
zu verandern. Sie werden sich zunehmend gemal lhrem
neuen Selbstbild verhalten — und jetzt wird sich der
hemmende Glaubenssatz in lhnen auflosen, der lhnen
weismachen wollte, Sie konnten diese Ausstrahlung nicht

aufbauen, weil Sie nicht gut genug oder nicht ,der Typ*
dafir seien...

Nach den finf Tagen kénnen Sie nun erneut lhr Notizbuch
zur Hand nehmen und lhr personliches Ziel formulieren.
Schreiben Sie zu Beginn:

»Meine zweite Lebensphase hat begonnen. Ich bin jetzt
... Und listen Sie hier lhre finf neuen Eigenschaften auf.

Formulieren Sie darunter nun lhr persénliches Ziel, das Sie
mit diesem Buch erreichen wollen, beschreiben Sie die
Ausstrahlung und den Erfolg, den Sie sich wiinschen.

Tun Sie das schriftlich, in der Gegenwart formuliert, positiv
formuliert und so detailreich wie mdglich. Und schreiben
Sie auch auf, wie Sie sich an lhrem Ziel fihlen werden.

Jetzt haben Sie das fiinf Tage Programm konsequent fir
alle lhre neuen funf Eigenschaften umgesetzt. Sie haben
Beweise dafiir gesammelt, dass Sie bereits so sind wie Sie
sein wollen, und wie Sie sein missen, um |hre
Wunschausstrahlung zu erhalten.

110



Damit haben Sie gezielt einen neuen Glaubenssatz tber
sich selbst gebildet: Sie werden merken, dass Sie sich ganz
von selbst im Alltag anders fihlen, anders verhalten und
dadurch auch andere Situationen anziehen und andere
Ergebnisse erzielen.

Je ofter und intensiver Sie sich |hr ideales Ich und das
Leben lhrer Traume vorstellen und visualisieren, umso
mehr werden Sie sich auch anders verhalten. Sie werden
ganz von selbst auch anders auftreten und ganz
selbstverstandlich im Leben all das anziehen, was Sie sich
immer gewlinscht haben.

Ihr altes Leben, in dem Sie vielleicht (ibersehen oder wenig
wertgeschatzt wurden, ist vorbei! In lhrem alten Leben
haben Sie vielleicht nicht die positive Aufmerksamkeit von
der Welt bekommen, die Sie verdienen. Diese Zeit wird
schon bald weit zurlickliegen und eines Tages vollkommen

vergessen sein.
Sie sind stark!

Sie haben lhre inneren Starken erfolgreich ausgearbeitet
und visualisiert und ziehen dadurch von nun an
automatisch andere Menschen an!

Wenn Sie mehr (ber die Kunst des erfolgreichen
Visualisierens erfahren mochten, dann lesen Sie gerne
auch mein grofRes Praxisbuch zum Gesetz der Anziehung.

In meiner Online Akademie erhalten Sie aullerdem
tiefenwirksame  Ubungen, mit denen Sie lhre

Personlichkeit und Ihr Leben nach lhren Winschen
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verandern kénnen und zu dem Menschen werden, der
genau das anzieht, was Sie sich wiinschen.

Ich glaube daran, dass wir mit unserer Persénlichkeit und
all ihren Elementen, wie unseren bewussten und
unbewussten Glaubenssatzen, unseren Gedanken und
Bewertungen, unseren Geflihlen, unserer Koérperchemie,
unseren Reaktionen auf unsere Umstande und unserem
Umgang mit dem Leben zu einem ganz wesentlichen Teil
unser Schicksal selbst formen.

Und dass wir all das nach bestimmten natirlichen
Gesetzen bewusst verandern und uns so auch jederzeit ein
neues Leben mit neuen Erfahrungen erschaffen kénnen.

Finden Sie hier heraus, wie lhre Personlichkeit arbeitet und
wie Sie sie nach lhren Wiinschen verandern kénnen:

http://www.cosima-sieger.de/4z1p47p1tb7/

Und wenn Sie bereit sind flir eine echte Veranderung,
dann kommen Sie gerne auch zu uns in die Cosima Sieger
Akademie, erfahren Sie die Naturgesetze des erfolgreichen
inneren und dulleren Wachstums und erschaffen Sie sich
mit meinen Ubungen und Strateg

ien das Schicksal, das Sie sich wiinschen.
Hier geht’s zur Akademie:

Wwww.cosima-sieger.de/cosimas-akademie

112


http://www.cosima-sieger.de/cosimas-akademie

, Today is the first day of the rest of my life.

Ab heute wird alles anders! Weg mit dem Ballast! Weg mit
den Fehl- Urteilen!

Ich sitze am Steuerrad meines Lebens — nicht Andere.”

Axel G. Bbhme
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Schlusswort

Ich hoffe, dieser Ratgeber hat lhnen gefallen und wird
Ihnen helfen, eine unwiderstehliche Ausstrahlung
aufzubauen, die authentisch ist, aus lhrem tiefsten Inneren
kommt, und Ausdruck lhrer echten inneren Stirke und
unbandigen Lebensfreude ist.

Sie haben nun das Wissen und eine Schritt fur Schritt
Anleitung, wie Sie das erreichen kénnen.

Doch nun stehen Sie vor dem entscheidenden Schritt, der
dariiber entscheidet, ob dieses Buch Sie und lhr Leben
verandern wird, oder ob Sie es in wenigen Wochen wieder
vergessen haben:

lhrem Schritt in die Praxis.

Daher ist dieser letzte Tipp von mir der wichtigste des
gesamten Buches:

Setzen Sie lhr neues Wissen JETZT um!

Warten Sie nicht damit, sondern beginnen Sie heute mit
dem ersten Schritt, der Umsetzung des Praxisprogramms.

Sie wissen ja:

Nicht Wissen ist Macht, sondern angewandtes Wissen.
Nicht-angewandtes Wissen vermag nichts zu verandern...
Sorgen Sie deshalb dafiir, dass Sie dieses Buch nicht
umsonst gelesen haben.
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Wenn Sie die Strategie aus diesem Buch ernsthaft
umsetzen und sich wirklich darauf einlassen, werden sich
Ihr gesamtes Leben und auch Ihr Lebensgefiihl in kirzester
Zeit auf sehr tiefer Ebene verandern. Das verspreche ich
Ihnen!

Werden Sie zu einem Menschenmagnet!

Denn Sie sind langst viel groRartiger als Sie denken! Sie
mussen lhre wahre innere GréBe nur noch freilegen und
anderen Menschen auch zeigen.

Leben Sie nicht langer unter Ihren Mdglichkeiten, sondern
entdecken und entfesseln Sie Ihre wahre GroRe, zeigen Sie
sie lhrem Umfeld und beginnen Sie, |hr Leben wirklich zu
leben!

115



Wir fragen uns:
Wer bin ich eigentlich, dass ich leuchtend, hinreifSend,
talentiert und fantastisch sein darf?

Wer bist du denn, es nicht zu sein?
Du bist ein Kind Gottes.

Dich selbst klein zu halten, dient der Welt nicht.
Es hat nichts mit Erleuchtung zu tun, wenn du dich kleiner
machst,
damit andere um dich herum sich nicht verunsichert fiihlen.

Wir sollen alle strahlen wie die Kinder.
Wir wurden geboren, um die Herrlichkeit Gottes zu
verwirklichen, die in uns ist.
Sie ist nicht nur in einigen von uns; sie ist in jedem
Einzelnen.

Und wenn wir unser eigenes Licht erstrahlen lassen,
geben wir unbewusst anderen Menschen die Erlaubnis,
dasselbe zu tun.

Wenn wir uns von unserer eigenen Angst befreit haben,
befreit unsere Gegenwart andere ganz von selbst

Marianne Williamson
Ich wiinsche lhnen von Herzen alles Gute!

Bis bald, vielleicht in einem meiner anderen Ratgeber. Ich
wirde mich freuen!

Ihre Cosima Sieger
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P.S. Wenn lhnen dieses Buch gefallen hat und Sie auch in
Zukunft von mir lesen mochten, sind Sie herzlich
eingeladen, sich auch in meinen Leser-Newsletter
einzutragen. Dort erhalten Sie kostenlose Leseproben und
hin und wieder auch ein kleines Geschenk von mir.

Dieser Newsletter ist kein gewdhnlicher Newsletter wie Sie
ihn kennen. Lassen Sie sich Uberraschen! Hier kénnen Sie
sich in einer Minute eintragen:

WWWw.cosima-sieger.de/cosimas-newsletter
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So vertiefen Sie Ihre Selbstliebe fiir eine
umwerfende Ausstrahlung

Wir strahlen aus, was wir sind und fiihlen — auch in Bezug
auf uns selbst. Das wissen Sie nach der Lektiire dieses
Buches langst. Und Sie wissen auch, wie wichtig es fur Ihre
Ausstrahlung ist, dass Sie sich selbst lieben, annehmen und
stolz auf sich sind. Dass Sie in jeder Zelle Ihres Korpers
splren: Ich bin genug! Und ich bin liebenswert!

Auch wenn wir all das wissen, haben wir oft
Schwierigkeiten, unser Selbstwertgefihl dauerhaft stark zu
machen und auch stark und gesund zu halten. Denn wir
sind heute umgeben von Einflissen, die sich negativ auf
unser Selbstwertgefiihl auswirken und uns immerzu das
Geflihl geben: Du bist nicht genug...

Mir ist aber wichtig, dass lhre Erfolge mit diesem Buch
dauerhaft sind und Ihr Leben wirklich nachhaltig
verandern. Ich mochte Ihnen deshalb zum Abschluss dieses
Buches das Handwerkszeug mitgeben, um lhre Beziehung
zu sich selbst auf einer tieferen Ebene zu heilen und
gesund zu halten.

Sie lesen dafiir auf den folgenden Seiten in meinen Kurs
,Selbstliebe starken: Ein  Kurs mit wunderschénen
taglichen Ubungen fiir (D)eine neue, liebevolle Beziehung
zu Dir selbst” hinein. Ich wiinsche lhnen gute Inspiration
und viele wertvolle Erkenntnisse fur lhren Weg zu einer
fantastischen Ausstrahlung und einem aufregenden Leben!
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LEKTION 1

Herzlich willkommen zu Deinem Kurs ,Selbstliebe starken:
Ein Kurs mit wunderschénen tiglichen Ubungen fiir

III

(D)eine neue, liebevolle Beziehung zu Dir selbst

Es ist wundervoll, dass Du Dich entschieden hast, flir Dich
selbst und Deine Entwicklung aktiv zu werden und wirklich
ins Tun zu kommen. Und dass Du Dich fiir die Starkung
Deiner Selbstliebe entschieden hast.

Das ist eine sehr kluge Wahl, denn Deine Selbstliebe ist der
Ausgangspunkt fir Deine Zufriedenheit und Deinen Erfolg
im Leben, mit anderen Menschen, mit Deinen Zielen und
mit Dir selbst. Und die allermeisten Menschen haben
Probleme mit ihrer Selbstliebe.

Wir werden in diesem Kurs wirklich in die Tiefe gehen und
alle Themen, die fiir den Aufbau und die Starkung Deiner
Selbstliebe wichtig sind, besprechen und mit praktischen
Schritten und Ubungen dauerhaft aufbauen.

Mit diesem Kurs erschaffst Du eine vollkommen neue
(liebevolle und erfiillende) Beziehung zu Dir selbst, Du
verdanderst Dein inneres Gefiihl und Du legst den
Grundstein flr erfolgreiche Beziehungen und ein
erfolgreiches Leben.

Lass uns also gleich beginnen!
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Ich wiinsche Dir viel Spall mit Deinem Kurs, ganz viel Erfolg
bei der Umsetzung und all die Liebe, die Du langst

verdienst!

Deine Cosima
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Wie Du Dein Urvertrauen aufbauen oder
wiederfinden kannst

Wir beginnen in dieser ersten Lektion Deines Kurses damit,
Dein Urvertrauen wiederherzustellen oder es zu
reparieren, falls es im Laufe Deines Lebens Schaden
genommen hat, sodass Du Dich in Dir selbst und in dieser
Welt endlich wieder wohl und geborgen und gut
aufgehoben  fiihlen kannst.  Warum das die
Grundvoraussetzung fiir eine starke Selbstliebe ist, erfahrst
Du gleich auf der nachsten Seite.

Du wirst daflir zunachst einen einfachen Weg
kennenlernen, wie Du in drei Schritten Dein Urvertrauen
aufbauen oder es wiederfinden kannst, indem Du lernst,
Dir selbst Geborgenheit zu schenken.

Und Du wirst Dich mit Deinem inneren Kind treffen und
von ihm erfahren, an welchem Punkt in Deinem Leben
(oder an welchen Punkten) es womoglich einen Teil seines
Vertrauens in das Leben verloren hat und was es heute
braucht, damit es heilen und wieder vertrauen kann...

Diese erste Lektion Deines Kurses ist besonders dann fir
Dich wichtig, wenn Du Dir oft Sorgen machst, angespannt
bist und Schwierigkeiten hast, anderen Menschen oder
dem Leben zu vertrauen. Und auch dann, wenn Du Dich oft
alleine, einsam und/oder innerlich leer fihlst oder mit
Suchtthemen zu kdmpfen hast (denn Sucht ist immer auch
eine Flucht vor schmerzhaften oder gar unertraglichen
inneren oder duBeren Zustédnden oder Gefiihlen, vor denen

wir fortlaufen).
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Es wird in dieser Woche also darum gehen, was Du tun
kannst, um Dir selbst Geborgenheit zu schenken, und so
innere Ruhe und Gelassenheit zu finden und langsam
immer mehr ins Vertrauen zu kommen.

In der ndchsten Lektion wirst Du dann praktische Ubungen
kennenlernen, wie Du Dir selbst Achtsamkeit schenken und
Deine Selbstflirsorge trainieren kannst. Ja, wie Du Deinen
Fokus von den Gefahren der AuBenwelt (die in Deinem
Aufmerksamkeitsfeld weniger werden, wenn Du Dein
Urvertrauen wiederfindest und Dich wieder ins Leben
fallen lassen kannst) fort und auf Dich selbst richtest und
Dir Deine liebevolle Aufmerksamkeit schenkst.

In den Wochen danach werden wir anschlieBend in das
tiefere Geheimnis der Selbstliebe eintauchen und im Detail
besprechen, wie Du Dich selbst behandeln, wahrnehmen
und mit Dir umgehen darfst, wenn Du in der Selbstliebe
sein und bleiben mochtest.

Je besser Du lernst, Dich um Dich selbst zu kiimmern und
Dich einfach gut und mit dem hochsten Respekt zu
behandeln, desto weniger brauchst Du von auBen, um das
Gefiihl von Sicherheit, Starke, Frieden und Fille in Dir zu
spliren, nach dem sich jeder Mensch sehnt.
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Wie Du in Dir selbst Geborgenheit findest

Das Geflihl von Geborgenheit ist wichtig fiir uns, um als
Kinder Urvertrauen zu entwickeln. Wenn uns dieses
Urvertrauen fehlt, werden wir immer wieder von Angsten,
Sorgen, Anspannung und dem Wunsch nach Kontrolle
geplagt. Und so wird es in spateren Jahren schwierig flr
uns, ein gelassenes Leben zu fiihren, loslassen, empfangen
und uns fallen lassen oder uns auch einmal treiben lassen
zu kénnen.

Wir koénnen uns zudem auch nicht liebevoll uns selbst
zuwenden, weil wir mit unserer Aufmerksamkeit stets im
Aulien sind, um mogliche Gefahren friihzeitig zu erkennen.
Wenn uns Urvertrauen fehlt, kbnnen wir also auch nur
schwer unsere Selbstliebe entwickeln und im Alltag
praktizieren. Und genau aus diesem Grund werden wir in
diesem Kurs im ersten Schritt Dein Urvertrauen aufbauen
und so die Basis fiir Deine Fahigkeit zur Selbstliebe
schaffen.

Zwar entwickeln wir Urvertrauen hauptsachlich in unserer
Kindheit, aber auch wenn wir es als Kind nicht ausreichend
aufbauen konnten, so kdnnen wir das auch als Erwachsene
zumindest teilweise nachholen, indem wir uns regelmalig
Situationen in unserem Leben schaffen, in denen wir uns
rundum geborgen und aufgehoben fiihlen und uns ganz in
das Leben fallen lassen kdnnen.

Nur zu oft suchen wir das Gefiihl von Geborgenheit bei
anderen Menschen, zum Beispiel bei unserem Partner.

Wenn wir jedoch andere Menschen dafiir brauchen, um
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uns geborgen zu flhlen, geraten wir in eine emotionale
Abhdngigkeit und missen stets besorgt sein, sie zu
verlieren.

Diese Sorge hindert uns wiederum dran, unbeschwert und
gelassen durchs Leben zu gehen. Es ist deshalb viel besser,
wenn wir lernen, Geborgenheit in uns selbst zu finden und
uns diesen Zustand auch bewusst selbst schenken zu
kénnen.

Je 6fter Du Dich dann in diesem Zustand der Geborgenheit
befindest, desto ruhiger und entspannter wirst Du und
desto mehr kannst Du loslassen und Dich fallen oder
treiben lassen.

Um das umzusetzen, mochte ich Dir nun drei Schritte
vorstellen:

Schritt 1:

Das Gefiihl von Geborgenheit erlebt jeder Mensch in
unterschiedlichen Situationen. Finde deshalb zunachst
heraus, was Du brauchst, um Dich geborgen zu fiihlen und
was Du tun kannst, um dieses Gefiihl in Dir hervorzurufen.

In welchen Situationen fiihlst Du Dich gut aufgehoben,
geschitzt und sicher, ganz angenommen? In welchen
Situationen hast Du das Gefiihl, alles ist gut, hier kann mir
nichts passieren?

Notiere 10 bis 20 solcher Situationen. Mit welchen
Menschen bist Du zusammen? Oder bist Du allein? In
welcher Umgebung bist Du? Was tust Du...?
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Schritt 2:

Fertige eine Liste mit Aktivitdten an, die Dir dieses Gefiihl
der Geborgenheit schenken.

Ist es ein Besuch bei Deinen Eltern? Ein warmes Bad? Ein
bestimmtes Buch oder ein Film? Ein bestimmter Duft? Eine
bestimmte Umgebung, zum Beispiel ein gemitliches altes
Haus, der Anblick von knisterndem Feuer, das Gesprach
mit einer bestimmten Person oder Uber ein bestimmtes
Thema, Dich jemandem anzuvertrauen, alleine zuhause zu
sein und Dich in einen gemutlichen Sessel einzukuscheln?

Diese Aktivitaten kdnnen zwar auch andere Menschen mit
einbeziehen, aber sie sollten nicht von einem bestimmten
Menschen abhangen.

Schritt 3:

Plane, wie Du diese Aktivitditen ab jetzt regelmafRig in
Deinen Alltag einbaust um Stick fir Stick Dein
Urvertrauen aufzubauen...

Schenke ihnen (und damit Dir selbst) Prioritat und trage sie
jetzt gleich als Termine in Deinen Kalender ein, dadurch
erhalten sie eine groRere Wichtigkeit, und tue regelmalig
(mindestens einmal wochentlich, besser taglich) etwas, das
Dir das Geflihl von Geborgenheit schenkt.

Je weniger Urvertrauen Du momentan in Deinem Leben
hast, umso haufiger solltest Du Dinge tun, bei denen Du
Geborgenheit findest.
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So kannst Du langsam aber sicher Dein Urvertrauen wieder
aufbauen und Gelassenheit in Dein Leben bringen...
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To Dos fiir diese Woche: Dein inneres Kind heilen...
Aufgabe 1:

Nimm Dir zehn Minuten Zeit, zieh Dich zuriick und mache
es Dir an einem ruhigen, bequemen Ort gemiitlich.
SchlieRBe die Augen, folge ein paar Sekunden Deinem Atem
und zahle dann langsam riickwarts von 10 bis 1...

Wenn Du bei 1 angekommen bist, dann versetze Dich
einmal zuriick in die Zeit, als Du ein Kind warst, sieh Dich
selbst als Kind vor Dir, nimm wahr, in welchem Zustand
Dein inneres Kind ist und wie es sich fiihlt und frage ganz
ruhig und mitfiihlend:

Wo hast Du damals vom Leben und von den Menschen,
denen Du vertraut hast, nicht das bekommen was Du
gebraucht hast?

Wo bist Du mit Deinen Bedirfnissen nicht gesehen oder
(womoglich sogar bewusst) Gbergangen worden?

An welchem Punkt ist Dir vom Leben oder von anderen
Menschen geschadet worden und niemand hat Dir
geholfen?

Wie hast Du Dich in diesen Situationen gefiihlt?
Was hattest Du damals gebraucht?

Lass Dich fiir einen Moment auf das Gesprach mit Deinem
inneren Kind ein, hore Dir an, was es Dir sagt. Wenn Du
anschlielend die Augen wieder 6ffnest, schreibe Dir in
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kurzen Stichworten die Antworten auf, die Du von ihm
bekommen hast.

Ich empfehle Dir, dazu keine langen, ausfihrlichen Satze
aufzuschreiben und auch nicht zuviel Zeit auf diese erste
Aufgabe zu verwenden, sondern wirklich nur 10-15
Minuten, denn es geht hier nicht darum, tief in den alten
Schmerz zu gehen (das ist gar nicht notwendig) oder Dich
in Groll gegen bestimmte Menschen aus Deiner Kindheit zu
verlieren, sondern es geht um Dich und darum, was Du
heute fir Dich tun kannst!

Darum, Dein inneres Kind zu treffen, zu verstehen, was es
durchgemacht hat, was ihm das Vertrauen in das Leben
genommen (oder es geschmalert) hat und was es damals
gebraucht hatte, um vertrauen zu kénnen, sodass Du ihm
heute bestimmte Dinge geben kannst, damit seine
Wunden heilen kénnen.

Denn Dein inneres Kind wohnt bis heute in Dir, und seine
Angste, Sorgen und Emotionen beherrschen noch immer
Dein inneres Erleben und Deine Sicht auf die Welt. Seine
alten Wunden schmerzen bis heute, sobald sie beriihrt
werden...

Es ist deshalb Zeit, die alten Wunden heilen zu lassen und
dafiir zu sorgen, dass es sich wieder wohl fihlt. Und das
kannst Du auch heute noch tun, dafiir ist es nie zu spat...

Wenn Du mdchtest, kannst Du diese Ubung aus Aufgabe 1
auch mehrmals oder fir eine Weile sogar regelmalig
machen, z.B. mehrmals im Laufe dieser Woche oder in den
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kommenden Wochen regelmaRig einmal die Woche. Das
ist hilfreich wenn Du das Gefiihl hast, dass es hoch mehr
gibt, was Dein inneres Kind Dir von sich zeigen und
erzahlen mochte.

Halte die Ubung aber immer bewusst kurz bei 10-15
Minuten, um Dich nicht zu sehr in altem Schmerz zu
verlieren, denn es geht hier nur darum, Dein inneres Kind,
als Teil von Dir, in seiner ganzen Wahrheit sehen und
verstehen zu lernen (was die Grundlage von Selbstliebe
bildet, denn wir kbnnen nur lieben, was wir kennen und
verstehen).

Gewollt und notwendig ist jedoch nicht, dass Du alle Deine
alten Schmerzen noch einmal in voller Intensitat erlebst. Es
reicht, wenn Du einen Hauch dieser alten Gefiihle fiir diese
wenigen Minuten wahrend Deines Erkenntnisprozesses
fuhlst, was sich oft nicht vermeiden l&sst.

Vergiss nicht: Das, worauf wir unsere Aufmerksamkeit
richten, wachst... Wir wollen deshalb nur solange wie zum
tieferen Verstandnis noétig auf ein Problem (und seine
Ursachen) schauen und uns danach dann wieder auf die
Losung konzentrieren, also auf den Punkt, zu dem wir
hinwollen....
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Aufgabe 2:

Schreibe Dir nun drei Dinge auf, die Dein inneres Kind
damals besonders oder am meisten gebraucht hatte und
nicht bekommen hat (zum Beispiel Hilfe in einer
bestimmten Situation, Loyalitdt, Beistand und Verstandnis,
Riucksichthahme, Gesehenwerden, das Erfiillen bestimmter
wichtiger Bedirfnisse...)

Wenn Dir mehr Dinge einfallen, schreibe sie in kurzen
Stichpunkten auf und wahle dann die drei bis vier
wichtigsten Dinge daraus aus.

Es geht bei dieser Aufgabe darum, die drei bis vier
wichtigsten Dinge herauszufinden, die Dein inneres Kind
damals gebraucht hatte, um vertrauen zu kénnen, oder
vielmehr, um sein Vertrauen in die Menschen und das
Leben nicht zu verlieren.
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Aufgabe 3:

Dieses Verstandnis ist wichtig, denn oft wiederholen wir
negative und enttduschende Erfahrungen aus unserer
Kindheit als Erwachsene in unseren Beziehungen mit
anderen Menschen. Das konnen Partner sein, aber auch
die Freunde, die wir uns aussuchen oder die Kollegen,
deren Nahe wir zulassen oder suchen.

Wir suchen uns diese Menschen oft unbewusst aus, weil
sie uns vertraut erscheinen. Sie leben und tun mit uns das,
was wir aus unserer Kindheit kennen und was sich fiir uns
somit ,,normal” anfuhlt. Wenn wir zum Beispiel als Kind
keine Loyalitat erfahren haben, dann suchen wir uns spater
manchmal (unbewusst) Menschen aus oder akzeptieren
Menschen in unserem engeren Kreis, die uns ebenfalls
keine Loyalitat schenken kénnen oder wollen. Wenn wir
sehr oft alleine gelassen oder nicht gesehen wurden, dann
akzeptieren wir spater oft Beziehungen, in denen wir
ebenso behandelt werden.

Und so passiert es leider nicht selten, dass wir auch als
Erwachsene immer wieder die enttduschenden
Erfahrungen machen, die wir bereits als Kind gemacht
haben und vielleicht irgendwann das Gefiihl bekommen:
Egal wie sehr ich mich anstrenge, ich erlebe einfach doch
immer wieder die gleichen Enttauschungen.

Der Grund dafiir ist zu einem wesentlichen Teil Dein
(unbewusster) Auswahlmechanismus, also das, was Du bei
Menschen akzeptierst und als normal und in Ordnung im
Umgang mit Dir ansiehst und somit auch duldest.
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An dieser Stelle solltest Du etwas dndern, wenn Du Dein
Urvertrauen aufbauen mochtest, denn Beziehungen
(Freundschaften, Partnerschaften und andere
Beziehungen), die immer wieder die gleichen alten
Wunden in Dir aufreilen (triggern), werden es unmaoglich
machen, dass Deine alten inneren Wunden abheilen.

Um ins Urvertrauen zu kommen, musst Du deshalb
konsequent sein und Dir selbst einen Lebensraum
schaffen, in dem Deine alten Wunden in Ruhe gelassen
werden und heilen und Du neue, positive Erfahrungen
machst, die Dir neues Vertrauen schenken.

Uberlege Dir bitte deshalb nun:
Was brauche ich heute, um vertrauen zu kdnnen?

Welche Menschen in meinem aktuellen Umfeld behandeln
mich genauso oder dhnlich, wie ich als Kind behandelt
wurde, und was mir mein Vertrauen genommen hat? Was
tun diese Menschen heute konkret? Welche Gefiihle 16st
das bei mir aus?

Welche Menschen in meinem Umfeld behandeln mich
heute so, wie ich es als Kind gebraucht hatte und wie es
mir und meinem inneren Kind gut tut und es mir leicht
macht, zu vertrauen?

Und nun kommt ein etwas schwieriger Schritt, den ich Dir
trotzdem unbedingt ans Herz legen mochte:

Triff die klare Entscheidung, Dein inneres Kind zu
beschiitzen und Dich fir es stark zu machen und
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distanziere oder trenne Dich dafiir von Menschen, die
Deine inneren Wunden immer wieder aufreiRen. Das
kannst Du auch ganz langsam und Schritt fur Schritt tun,
zum Beispiel indem Du diese Menschen seltener oder
kiirzer besuchst, Dir weniger oft Zeit flr sie nimmst oder
den Kontakt langsam auslaufen lasst.

Suche gleichzeitig verstarkt den Kontakt zu den Menschen,
die Dir gut tun (selbst wenn es im Moment nur ganz
wenige, vielleicht sogar nur ein oder zwei Menschen sind).
Wenn Du Deinen Umgang mit Dir selbst und Deinen
Auswahlmechanismus in Beziehungen (Freundschaften,
Bekanntschaften, Partnerschaften etc.) veranderst, weil Du
mehr Klarheit gewonnen hast, was dir gut tut und was Dir
schadet, werden mit der Zeit immer mehr solche
Menschen in Dein Leben kommen — und Du wirst die
Menschen die Dir gut tun vor allem viel schneller erkennen
als bisher!
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Aufgabe 4:

In Aufgabe 2 und 3 hast Du Dir Uberlegt, was Du tun
kannst, um Deinem inneren Kind Voraussetzungen im
Leben zu schaffen, dass es (wieder) etwas mehr in das
Leben und in andere Menschen vertrauen kann, und
welches Umfeld und welche Menschen Du Dir dafir
gonnen solltest.

Nun gehen wir einen Schritt weiter und tberlegen, was Du
ganz praktisch zusatzlich im Alltag tun kannst, um Dir
selbst als Erwachsener und auch Deinem inneren Kind
durch ein paar neue Gewohnheiten mehr Geborgenheit zu
schenken und damit das Gefihl von Urvertrauen langsam
immer weiter wachsen zu lassen.

Bitte gehe dafiir die Schritte 1-3 fir mehr Geborgenheit
durch, die Du zu Beginn dieser Lektion kennen gelernt hast
und setze sie wirklich konsequent fiir Dich und Deinen
Alltag um.
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Wie Dein inneres Kind Schutz findet und sich wieder
wohl fihlen kann

Noch einmal zur Erinnerung: Ziel dieser Lektion ist es,
einige Anderungen in Deinem Leben vorzunehmen, die
dafiir sorgen, dass Dein inneres Kind endlich Schutz findet
und sich wieder wohl fiihlen kann.

Dafiir ist es wichtig, dass Du besonders Aufgabe 3 bewusst
und mutig angehst, wenn mangelndes Urvertrauen fir
Dich ein Thema ist, und dass Du Dir und Deinem inneren
Kind ab jetzt Menschen gonnst, mit dem es positive
Erfahrungen machen, sich fallen lassen und glicklich
werden kann.

Auch wenn es unpopular ist und die meisten spirituellen
Bewegungen dazu aufrufen, mit allem okay zu sein, was
Dir jemand antut, dariber zu lacheln und es zu verstehen,
mochte ich an dieser Stelle bewusst eine Gegenposition
einnehmen:

Es gibt Menschen, die anderen Menschen aus
unterschiedlichen Griinden dauerhaft nichts geben kénnen
oder wollen und die in nahen Beziehungen mehr oder
weniger stark ausgepragt destruktiv wirken und diese
Menschen werden sich (solange sie es nicht selbst wollen
und Uber lange Zeit aktiv an sich arbeiten) auch nicht
andern.

Du musst diese Menschen natirlich nicht ablehnen, ja
darfst sie so annehmen wie sie sind und kannst sie sogar
weiter lieben, aber wenn Du Probleme mit Deinem
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Urvertrauen hast, ist es unerlasslich, dass Du darauf
schaust, was Dein Kontakt zu ihnen mit Dir macht und dass
Du sie dennoch aus Deinem Leben verabschiedest oder
sehr weit an den Rand schiebst.

Du kannst kein (Ur-)Vertrauen aufbauen, wenn Du zuldsst,
dass immer wieder Deine alten Wunden aufgerissen
werden und Dein inneres Kind wieder von neuem leiden
muss. Vertrauen kannst Du nur erfahren, wenn Du Dir eine
Umgebung schaffst, in der Deine Wunden endlich heilen
kénnen.

Du brauchst daflir ein Umfeld, das Riicksicht auf Dich und
Deine Wunden nimmt, wenn Du darum bittest. Ja, Du
verdienst Ricksichtnahme! Sie ist eine der
Grundvoraussetzungen fir Liebe.

Zudem ist Deine eigene Bereitschaft, Dich selbst zu
beschiitzen, essenziell fiir den Aufbau Deiner Selbstliebe!

Wie willst Du Dich selbst lieben, wenn Du nicht bereit bist,
auf Dich aufzupassen, Dich nicht fiir Dich selbst und Deine
Bedlrfnisse stark machst und zuldsst, dass Menschen Dir
und Deinem Herzen schaden? Wenn Du nicht bereit bist,
Dich aus einem schadlichen Umfeld fortzubewegen und
Konsequenzen zu ziehen?

Nimm Dich selbst wichtig genug, um Dein Umfeld in dieser
Woche einmal wirklich genau zu prifen. Und beschiitze
Dich und Dein inneres Kind, indem Du Konsequenzen
ziehst.
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Wenn Du Dir nicht ganz sicher bist, wer Dir nicht gut tut
und von wem Du Dich distanzieren solltest, dann kann Dir
das helfen:

Wenn Du in Beziehungen zu Menschen immer wieder
Schmerz und Enttauschung empfindest oder Dich bei oder
nach dem Zusammensein mit ihnen unwohl oder klein,
wertlos, allein gelassen oder erdriickt und eingeschniirt,
Uberlastet und gestresst, ausgenutzt, nicht angenommen
oder nicht respektiert, nicht gewertschatzt und nicht
geliebt flhlst: Gehe fort!

Wer starke (emotionale) Schmerzen in Dir auslost, der
triggert sehr wahrscheinlich alte Wunden und wenn das
Uber langere Zeit immer wieder passiert und immer
schmerzhafter wird (zum Beispiel weil Dein Gegentiber auf
Deine Geflihle keine Riicksicht nehmen moéchte oder
kann), dann ist diese Beziehung fiir Dich kein Ort der
Heilung, sondern ein Ort, der Dich von Deiner Heilung
abhalt.

Es geht nicht darum, dass diese Menschen falsch sind,
sondern dass sie Dir hier und heute nicht gut tun, wenn Du
heilen willst.

Es gibt fast acht Milliarden Menschen auf dieser Erde.
Gonne Dir fur Deine kostbare Lebenszeit ein Umfeld, in
dem Deine alten Wunden heilen, Dein inneres Kind sich
erholen und Du endlich beginnen kannst, Dich in aller Ruhe
um Dich selbst zu kiimmern und dafiir Verstandnis und
Unterstiitzung erhaltst.
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Keine Sorge, durch Selbstfiirsorge wirst Du noch lange
nicht zum Egoisten. Ganz im Gegenteil: Selbstfiirsorge ist
notwendig, um innerlich erfillt und reich zu werden und zu
bleiben und um Liebe geben zu kénnen.

In der néachsten Lektion erfdhrst Du, wie Dbereits
angekiindigt, wie Du mit konkreten Ubungen Deine
Selbstachtsamkeit und Selbstfiirsorge dauerhaft auf tiefer
Ebene steigern und gesund erhalten kannst...

Sie finden diesen Kurs auf meiner Website www.cosima-
sieger.de in der Rubrik ,,Kurse”
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Mein Geschenk fiir Sie - Ein 7 Tage
Ubungsprogramm fiir mehr Selbstliebe

Wer sich selbst liebt, der fihlt sich sicher und kann sich der
Welt in seiner vollen GréRe zeigen.

Wie Sie erfahren haben, bilden lhr Selbstwertgefihl und
Ihre Selbstliebe, also Ihre innere Einstellung zu sich und Ihr
Umgang mit sich selbst eine wichtige Saule fir eine
unwiderstehliche Ausstrahlung.

In meiner Beratung habe ich meinen Klienten, die ihre
Selbstliebe aufbauen wollten, friiher immer ein 7 Tage
Ubungsprogramm mitgegeben, mit dem sie erginzend in
finf Minuten am Tag ihre Selbstliebe aufbauen konnten
(zwei Minuten morgens und drei Minuten abends).

Nun habe ich mich entschieden, lhnen, lieber Leser oder
liebe Leserin, mein Programm als Erganzung zu diesem
Buch ebenfalls zur Verfligung zu stellen, denn es wird Sie in
groflen Schritten zu mehr Selbstliebe bringen und es
,kostet” mich nur wenige Klicks, es lhnen zu zusenden.

Schreiben  Sie  mir einfach eine  E-Mail an
cosimasieger@gmail.com und ich sende I|hnen das
Programm kostenlos als pdf zu.

Und so arbeiten Sie damit:

Drucken Sie das pdf drei Mal in Farbe oder schwarz-weil3
aus und machen Sie drei Wochen lang jeden Morgen zwei

139



Minuten und jeden Abend drei Minuten lang die Ubungen
darin. Nach 21 Tagen werden Sie ein neuer Mensch sein.

Sie durfen mir auch gerne anonym schreiben.
Selbstverstandlich wird lhre E-Mail Adresse in keinen E-
Mail-Verteiler aufgenommen und Sie erhalten auch spater
keine Werbung oder sonstige Informationen.

Ich freue mich darauf, IThnen zu helfen. Schreiben Sie mir!
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Cosima Siegers beliebteste Biicher

DAS GROSSE

PRAXISBUCH ZUM
. GESETZDER
: ANZIEHUNG

Dieses seit Jahren beliebteste Buch der Autorin ist fir
Menschen, die ihre Herzenswiinsche leben wollen!

Sie erhalten eine hochwirksame Anleitung, wie Sie innere
Blockaden auflésen und mit dem Gesetz der Anziehung
Ihre Wiinsche Wirklichkeit werden lassen.

DIE
SCHRITTE
METHODE

werdan

Dieses Buch ist ein Praxisprogramm fiir Menschen, die von
Angsten geplagt sind. Sie kdnnen etwas dagegen tun!

Sie erhalten eine erprobte Anleitung, wie Sie in 5 Schritten
Ihre Angste besiegen und endlich frei werden kénnen.
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WU

~ VERTRAUEN
= WIEDER 22

findest

[ =

Dieses Buch ist der ideale Leitfaden fir Sie, wenn es lhnen
schwerfillt, dem Leben zu vertrauen und Sie oft unruhig
sind oder sich Sorgen machen.

Sie lernen, wie Sie in 6 Schritten |hr Urvertrauen aufbauen
und so Geborgenheit und Halt im Leben finden.

LOSLASSEN

UND
NEU STARTEN

In5
Schritten

Dieses Buch ist die Losung fiir Menschen, denen es
schwerfillt, andere Menschen, Dinge, Gedanken oder auch
Erinnerungen loszulassen.

Sie erfahren, wie Loslassen in 5 praktischen Schritten
plotzlich ganz einfach wird und Sie gliicklich neu starten!
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COBIVA SIECER
%

DANKBARKEIT

~.
Das

groBe Praxisbuch
der Dankbarkeit

Wie Sie in 30 Tagen
unendliche Fulle erschaffen!

Dieses Buch ist perfekt fir Sie, wenn Sie mehr Dankbarkeit
und Freude in |hr Leben bringen wollen.

Sie lernen in einem 30 Tage Programm ganz praktisch, wie
Sie in die Dankbarkeit kommen und dadurch im Innen und
AuRen unendliche Fulle erschaffen.

COSIMA SIFGER

AUSSTRAHLUNG

LLLLL

Die

einer
fantastischen
Ausstrahlung!

Dieses Buch ist das richtige fiir Sie, wenn Sie zu einem
Menschenmagnet werden wollen.

Sie lernen, wie Sie aus lhrem Inneren heraus ganz
authentisch eine einzigartige Ausstrahlung aufbauen und
Menschen anziehen wie ein Magnet.
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GROSSER

SELBSTLIEBE
RATGEBER

. Inkl.
7 Rituale
far mehr

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die ihr
Selbstwertgefiihl starken und lernen wollen, sich selbst
liebevoller zu behandeln.

Sie erhalten unverzichtbares Basiswissen zum Thema
Selbstliebe & Selbstwertgefihl: Sie lernen die 7 Saulen der
Selbstliebe und ein paar wunderschdne Rituale zum
Aufbau lhrer Selbstliebe kennen.

GROSSES
SELBSTLIEBE
UBUNGSBUCH

Dieses Buch ist die perfekte Ergdanzung zum groRen
Selbstliebe Ratgeber von Cosima Sieger.

Sie erhalten darin ein Programm mit 30 einfachen
Ubungen fiir jeden Tag fiir ein gesundes Selbstwertgefiihl
und einen liebevollen Umgang mit sich selbst.
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. “:‘
SELBST
LIEBE

RAXISBUC

Dieses Buch ist die ideale Erweiterung zu den anderen
Selbstliebe Blichern der Autorin fiir Menschen, die noch
intensiver in das Thema einsteigen wollen.

Sie unternehmen unter anderem eine Reise zu lhrem
inneren Kind, erleben eine unvergessliche Fantasiereise in
die Welt des Geliebt-Seins und lernen, wie Sie lhre inneren

Gefal3e flllen und Ihr Herz flr die Liebe 6ffnen.

GROSSES
SELBSTBEWUSSTSEIN

UBUNGSBUCH

Dieses Buch ist fir Menschen, denen es schwerfillt, an sich
zu glauben und die oft an sich zweifeln.

Sie erhalten ein hochwirksames 30 Tage Programm, mit
dem Sie lhre innere Kraft entdecken und beginnen, endlich
ganz an sich zu glauben!
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GROSSES
BUCH DER
GELASSENHEIT

~

\

%
Dieses Buch richtet sich an Menschen, denen es
schwerfillt, gelassen durchs Leben zu gehen.

Sie ermitteln lhre personlichen Griinde, warum Sie so
schwer gelassen bleiben kdnnen und erhalten praktische
Ubungen, mit denen Sie direkt an lhrer Ursache ansetzen

und lhre Gelassenheit wiederfinden kénnen.

GROSSES
ACHTSAMKEIT
UBUNGSBUCH

Dieses Buch ist fiir Sie, wenn Sie lernen wollen, mehr im
Hier und Jetzt zu sein und den Moment wirklich
wahrzunehmen und wieder mehr zu genieRen.

Sie finden hier wunderschéne tigliche Ubungen der
Autorin, die Sie in die Achtsamkeit zurtickbringen und Sie
wieder mit dem Leben verbinden.
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Holen Sie sich jetzt lhre personlichen Lieblingsblicher von
Cosima Sieger und lassen Sie sich von der beliebten
Autorin fiir personliche Weiterentwicklung auf Ihrem
Wachstumsweg begleiten!

Sie finden ihre Blicher bei Amazon und bei anderen
Buchhéandlern.
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Maochten Sie tiefergehende Begleitung von
Cosima Sieger auf lhrem personlichen
Wachstumsweg?

| - Der griindliche Weg: die Akademie

In der Cosima Sieger Akademie werden Sie zwei Jahre lang
mit wochentlichen Lektionen und Ubungen von Cosima
Sieger auf Ihrem Weg begleitet. Sie erfahren unter
anderem, wie Sie lhren Lebenssinn finden und leben. Wie
viele andere begeisterte Teilnehmer erhalten Sie
hochwirksames und zum Teil noch unbekanntes Wissen
zum Thema personliche Weiterentwicklung - jeden Freitag
direkt in Ihr E-Mail-Postfach.

Il - Der schnelle Weg: die Kurse

Wenn Sie schnelle Verdanderungen und Erfolge in einem
bestimmten Lebensbereich haben mdchten, konnen Sie
auch dem erfolgreichen Weg vieler faszinierter Teilnehmer
folgen und mit den Cosima Sieger Kursen zum
Selbststudium arbeiten.

Mehr erfahren Sie auf den folgenden Seiten.
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| - Die Cosima Sieger Akademie

Zwei Jahre lang Begleitung auf lhrem Lebensweg

Mit wochentlichen Anleitungen und Ubungen von Cosima
Sieger flir lhr erfolgreiches personliches Wachstum!

v Veivew Herz foigcw wid aukonment
v (el Du celbétwerden
v Sin fiuden

Die beliebte Akademie ist perfekt fiir Sie, wenn Sie:

- Alte Muster, Angste und Blockaden dauerhaft
auflosen und Ihr Denken verandern wollen.

- Stark, gelassen und gliicklich werden und lhren
Lebenssinn finden und leben wollen.

- Sich Begleitung und Anleitung auf Ihrem Weg zu
einem tief erflllten, sinnhaften Leben wiinschen.
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»Ein neues Leben beginnt mit neuen Gedanken!”

Cosima Sieger

Teilnehmer sagen:

,Es lohnt sich!”

,lch habe durch das Studium Ziele erreicht, die mir vor 12
Monaten noch unerreichbar vorkamen!”

,Mein Leben hat sich stark verbessert und ich kann es
immer kaum abwarten, bis wieder Freitag ist und ich die
néchste Lektion bekomme und bearbeiten kann.”

»Ich bin restlos begeistert von der Akademie!”

Wenn Sie mogen, finden Sie heraus, ob diese Akademie
auch fur Sie und lhren personlichen Lebensweg die richtige
Begleitung ist!

Sie finden die Cosima Sieger Akademie unter dem
folgenden link:

WWwWw.cosima-sieger.de/cosimas-akademie
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Il - Die Cosima Sieger Kurse

Wenn Sie schnelle Erfolge in einem bestimmten
Lebensbereich haben mdchten

Innere Blockaden I6sen, Bedirfnisse erfillen,
Selbstwertgefiihl starken, Selbstvertrauen aufbauen...

8 WOCHEN

DER WEG
ZUR INNEREN
UNABHANGIGKEIT

ERFULLE DIR SELBST DEINE
WICHTIGSTEN BEDURFNISSE

SELBSTLIEBE STARKEN

s Ein Kurs mit wunderschonen
Ty tiglichen Ubungen fir
'~ (D)eine neue, liebevolle
Beziehung zu
Dir selbst

4 WOCHEN ;'
. KURS



Teilnehmer sagen:

,Es ist ein tolles Gefiihl, wenn ich merke, dass ich
weiterkomme!”

»Seit ich mit dem Kurs angefangen habe, hat sich so vieles
zum Positiven verdndert, dass ich liberhaupt nicht weifs, wo

ich anfangen soll...”

»Mein Leben ist auf einmal einfach wundervoll.”

Entdecken Sie hier, wie einfach die Kurse funktionieren
und warum sie der Durchbruch in Ihrer personlichen
Entwicklung sein kénnen:

www.cosima-sieger.de/kurse

LAlles beginnt mit einer Entscheidung!”

Cosima Sieger
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Anhang, Haftungsausschluss und Copyright

Was denken Sie?

Wenn lhnen mein Ratgeber gefallen hat, freue ich mich auf
Ihre Rezension! Eine kurze Bewertung gibt mir meine
Motivation, um weitere Ratgeber fiir diese Reihe zu
schreiben und auch das Wissen, wie ich sie so gestalten
kann, dass ich Ihnen damit am besten helfe.

Selbstverstandlich ist sowohl positives, als auch negatives
Feedback willkommen. Mit beidem kann ich meine Bicher
kontinuierlich fir meine Leser verbessern, und das ist mir
sehr wichtig. Uber positives Feedback freue ich mich aber
nattrlich ganz besonders.

Schenken Sie mir also doch jetzt noch 2 Minuten lhrer Zeit
und schreiben Sie mit ein oder zwei Zeilen jetzt gleich noch
eine kurze Bewertung zu diesem Buch.

Vielen herzlichen Dank fir Ihre Unterstlitzung!
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Haftungsausschluss, Impressum & Eigentumsrechte

Wir sind bemiht, alle Angaben und Informationen in
diesem Buch korrekt und aktuell zu halten. Trotzdem
konnen Fehler und Unklarheiten leider nie vollkommen
ausgeschlossen werden. Daher (ibernehmen wir keine
Gewahr fir die Richtigkeit, Aktualitdt, Qualitdt und
Vollstandigkeit der vorliegenden Texte und Informationen.

Fir Schaden, die durch die Nutzung der bereitgestellten
Informationen mittelbar oder unmittelbar entstehen,
haften wir nicht, solange uns nicht grob fahrlassiges oder
vorsatzliches Verschulden nachgewiesen werden kann. Fir
Hinweise auf eventuelle Fehler oder Unklarheiten sind wir
Ihnen dankbar.

Impressum:
Die Autorin Cosima Sieger wird vertreten durch:

Miriam Al-Kebbeh

Arndtstrasse 25

60325 Frankfurt am Main

E-Mail: freizeitgewinnen@gmail.com

Alle Texte und Bilder dieses Buchs sind urheberrechtlich
geschitztes Material und ohne explizite Erlaubnis des
Urhebers, Rechteinhabers und Herausgebers fir Dritte
nicht nutzbar.
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Alle etwaigen in diesem Buch genannten Markennamen
und Warenzeichen sind Eigentum der rechtmaRigen
Eigentimer. Sie dienen hier nur zur Beschreibung der
jeweiligen Firmen, Produkte oder Dienstleistungen.
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