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Die unendliche Kraft der Dankbarkeit

Dankbarkeit ist die zweitstarkste Kraft im Universum,
gleich nach der Liebe.

Sie hat eine enorme und stark unterschatzte Macht, die lhr
Leben und lhr Lebensgefiihl so schnell und so griindlich
verandern kann, dass lhnen beinahe schwindelig wird.

Dankbarkeit ist eine innere Haltung zur Welt und zum
Leben, mit der wir annehmen und wertschatzen, was uns
geschieht, was wir haben und was wir erleben. Wir kdbnnen
die Dinge, wenn wir eine dankbare Grundhaltung haben,
so annehmen und lassen wie sie sind und sie fur gut und
richtig befinden.

In diesem Zustand fihlen wir: Alles ist gut. Wir haben alles,
was wir brauchen. Wir sind satt und fuhlen uns
angekommen.

In anderen Kulturen wird Dankbarkeit zum Teil ganz anders
gelebt als bei uns. Menschen bedanken sich fiir ein
Lacheln, einen guten Morgen, eine freundliche Geste, die
kleinen Dinge und die vielen menschlichen
Aufmerksamkeiten im Alltag. Wir hingegen hegen in
unserer Kultur nicht selten noch ein wenig Misstrauen,
wenn etwas Schones passiert oder uns ein Mensch
freundlich und liebevoll begegnet. Und es lohnt sich,
unsere innere Haltung hier ein wenig zu verandern.



Echte und tief empfundene Dankbarkeit kann tatsachlich
Ihr gesamtes Leben zum Positiven verandern, ja geradezu
revolutionieren.

Das Einzige, was Sie daflir tun miussen, ist, zu lernen,
wieder wirklich von Herzen dankbar zu sein und sich auf
das Gefuhl der Dankbarkeit und auf die innere Fille, die
sich dadurch einstellt, wirklich einzulassen.

Die Kunst der Dankbarkeit zu beherrschen, ihre
Uberraschende Kraft zu verstehen und im eigenen Leben
wirken zu lassen, ist einer der wichtigsten Schliissel zu
unserem Gliick. Doch obwohl sie seit einiger Zeit wieder an
Beliebtheit gewinnt, bleiben die meisten Menschen, die
sich mit der Dankbarkeit beschaftigen, doch bei der
Theorie hangen. Ware der entscheidende Schritt nicht der,
dieses Wissen auch in der Praxis umzusetzen und taglich
danach zu leben?

Nur zu oft scheitern wir an der Praxis der Dankbarkeit. Wir
schaffen es einfach nicht, den schonen Dingen in unserem
Leben tagtaglich die Aufmerksamkeit zu geben, die sie
verdienen. Und das ist nicht verwunderlich.

Denn einerseits werden Dinge, die fir wuns zur
Selbstverstandlichkeit geworden sind, von unserem Gehirn
ganz automatisch weniger stark wahrgenommen, denn
unser Gehirn konzentriert sich auf Neues,
Unvorhergesehenes und auch auf Gefahren, um uns zu
schiitzen, und nimmt Dinge, die immer um uns herum sind
(zum Beispiel die Fiille, die wir langst in unserem Leben



haben — und die wir als Kinder noch wahrnehmen
konnten), mit der Zeit immer schwacher wahr.

Andererseits leben wir in einem wirtschaftlichen (und
damit auch gesellschaftlichen) System, das von standiger
Verbesserung und Optimierung lebt, davon, dass wir als
Gesellschaft und als Individuen immer héher und weiter
springen, immer schneller und besser werden und immer
neue Erfolge erzielen, um der Konkurrenz voraus zu sein
und zu bleiben. Ganz natlrlich missen wir fir diese
Lebensweise unseren Fokus darauf richten, was wir noch
nicht haben, was wir noch erreichen wollen und wo wir
noch schlechter oder schwacher sind als die Konkurrenz.

Um voran zu kommen, missen wir uns mit Anderen
vergleichen und uns auf den Mangel und auf die Zukunft
konzentrieren. Ein zu intensiver Blick auf das Schone, das
wir bereits in unserem Leben haben, birgt eine Gefahr,
denn er kdnnte uns genligsam, ja zu zufrieden machen und
so unseren Ehrgeiz und unseren Leistungswillen schmalern
und uns von unseren Zielen abbringen.

Bitte verstehen Sie mich an dieser Stelle nicht falsch. Ich
bin ein groRer Freund der Weiterentwicklung, des
Ehrgeizes und der Hochstleistung in ausgewahlten
Bereichen unseres Lebens. Wachstum ist Leben und wir
entwickeln uns ohnehin standig, es ist also im Sinne aller,
wenn wir dies bewusst tun und unser Leben selbst formen,
anstatt uns von den Umstanden in unserem Leben formen
zu lassen. Und natirlich benétigen wir dafiir Ziele und so
auch den Blick in die Zukunft.



Aber ich halte es fir wichtig, dass wir uns ganz bewusst
einen Ausgleich schaffen zu diesem Streben nach mebhr,
und zwar indem wir unseren Fokus regelmaRig auf all das
Schone richten, das wir bereits haben. Manches davon
haben wir uns selbst erarbeitet. Doch das allermeiste
davon wurde uns einfach geschenkt.

Unser Leben, unsere Gesundheit, unsere Freiheit, unser
hoher Lebensstandard, unser Zugang zu Bildung und
Wissen, zu medizinischer Versorgung und Leitungswasser,
aber auch unsere Augen, unsere FiiBe, unsere schone
Natur... All diese Dinge haben wir ohne harte Arbeit
einfach geschenkt bekommen. Und wir wiirden sie
furchtbar vermissen, wenn wir sie auf einmal nicht mehr
hatten. Und doch nehmen wir sie kaum wahr, solange wir
sie haben.

Ich mdchte Sie mit diesem Buch dazu inspirieren, neben
der Arbeit an lhren Zielen und Ihrem Blick auf die Zukunft
den Uberfluss und die Fiille wahrzunehmen, die schon so
viele Jahre in lhrem Leben sind und ich méchte lhnen
zeigen, wie Sie wieder tiefe Freude und Dankbarkeit dafiir
empfinden kénnen. Denn Sie wissen ja: Kein noch so
grofler Erfolg in unserem Leben kann uns glicklich
machen, solange wir nicht gelernt haben, ihn
wahrzunehmen und wertzuschatzen.

Wenn Sie hingegen beginnen, wirklich dankbar zu sein fir
all das, was Sie bereits haben, dann wird sich in lhrem
inneren UND in lhrem 3uReren Leben ein UbermaR an
Fille und Glickseligkeit einstellen, das Sie kaum fir
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moglich gehalten hatten. Sie flihlen sich dadurch nicht nur
sofort glicklicher, sondern werden auch mit der Zeit
immer mehr Fille in Ihr Leben ziehen.

Ich méchte Sie daher aus ganzem Herzen ermutigen, die
Kunst der Dankbarkeit zu erlernen!

Nach der Kunst des Liebens ist sie die Kunst, die am
zweitstarksten zu unserem Gliick beitragt. Eigentlich sollte
jeder Mensch sie beherrschen. Und sie ist ganz einfach!

Auch wenn Sie glauben, dass Sie im Moment wenig haben,
wofiir Sie dankbar sein kdnnen: Nachdem Sie dieses Buch
gelesen haben, werden Sie das vollkommen anders sehen.
Das verspreche ich lhnen!

Und nun wiinsche ich lhnen viel Freude beim Lesen,

Ihre Cosima Sieger

10



TEIL I:
WIE DIE KRAFT DER DANKBARKEIT IHR LEBEN
VERANDERT

Dankbarkeit schenkt lhnen Fille, tiefe Zufriedenheit,
Gelassenheit und Gliick auf gleich zwei verschiedenen
Ebenen: Der inneren (lhrem Gefihl und Ihrer
Wahrnehmung) und der &duleren (lhrem materiellen
Leben).

Wenn wir wirklich aufrichtig dankbar sind, dann erleben
wir noch im selben Moment ein Geflihl von innerer Fiille,
von Freude, Reichtum und Uberfluss, ganz egal, wie unser
Leben im AuBRen im Moment noch aussieht. Vielleicht
kennen Sie das Sprichwort: Nicht jeder Glickliche ist
dankbar, aber jeder Dankbare ist gliicklich.

Wir spiren dieses Gefiihl von Glick, weil wir unseren
Fokus auf die Fille in unserem Leben richten, die wir
ansonsten meist als gegeben ansehen und nicht mehr
wahrnehmen kénnen.

Und wahrend wir unsere Aufmerksamkeit bewusst wieder
darauf richten und lernen, diese Dinge wahrzunehmen und
ihren Wert fir unser Leben zu erkennen (und dabei
gleichzeitig unsere Aufmerksamkeit von unseren Sorgen
und Problemen abziehen) dann wird sich ganz automatisch
ein Geflihl von Fille und tiefem Gliick in uns einstellen —
einfach dadurch, dass wir unsere Perspektive gedandert und
uns entschlossen haben, auf andere Dinge in unserem
Leben zu schauen als bisher.
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Aber die Kraft der Dankbarkeit wirkt auch noch auf einer
zweiten Ebene. Namlich der duReren, materiellen Ebene
unseres Lebens.

Wenn wir von Herzen fir etwas dankbar sind, dann
erzeugt diese Dankbarkeit in uns positive Emotionen. Und
durch diese Emotionen erhoht sich unser
Schwingungszustand. Unsere gesamte Korperfrequenz
wird auf ein héheres Level gehoben und wir ziehen durch
das Gesetz der Resonanz im AuBen Positives an, das mit
genau der Fille, die wir in uns spliren, in Resonanz geht.
Andere Menschen suchen dann auch unsere Nahe, weil sie
sich von unserem Gliick anstecken lassen wollen.

Solche Verdanderungen gehen oft sehr schnell. Wenn wir
beginnen, Dankbarkeit wirklich intensiv in uns zu spliren,
dann kommen plétzlich (und scheinbar ganz von selbst)
immer mehr wunderbare Dinge in unser Leben — Liebe,
Freundschaft, tiefe Beziehungen, Erfolg, Geld und vieles,
vieles mehr und wir stehen im Nachhinein oft ganz
verwundert da und fragen uns, wie es passieren konnte,
dass sich unser Leben innerhalb von wenigen Monaten,
manchmal sogar wenigen Wochen oder Tagen, ja sogar
Stunden (!) so vollkommen verandern konnte.

Wir glauben, es sei Glick im Sinne von Zufall gewesen.
Aber das war es nicht. Wir haben uns diese Realitat
erschaffen, indem wir Giber unsere Dankbarkeit bestimmte
Geflihle in uns ausgelést und so unseren
Schwingungszustand erhoht haben. Wir haben also fir
unsere aullere Fllle gearbeitet — aber eben nicht im Aulden
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(zum Beispiel durch praktische Arbeit oder korperliches
Tun), sondern in unserem Inneren durch das Erschaffen
neuer Gedanken und Geflhle.

Wenn Sie die Kraft der Dankbarkeit nutzen wollen, um
mehr dulRere Fiille in Ihr Leben zu ziehen, dann kdnnen Sie
das ganz einfach tun. Es gibt jedoch einen entscheidenden
Punkt, den Sie kennen und beachten missen, damit es
funktioniert. Wenn Sie diesen einen Punkt nicht beachten,
werden sich keine Veranderungen in lhrem Leben
einstellen kdnnen.

Sie werden diesen Punkt in diesem Buch kennenlernen und
auch genau erfahren, wie Sie ihn schnell, einfach und
erfolgreich einsetzen, um mit Dankbarkeit gezielt mehr
Fille im AuRen zu erschaffen.

Zunachst wird Ihnen dieses Buch natirlich zeigen, wie Sie
Dankbarkeit in sich aufbauen, denn vielen Menschen fallt
das besonders zu Beginn noch schwer.

Anschliefend werden Sie lernen, wie Sie lhre Dankbarkeit
so nutzen, dass Sie innere Fiille erschaffen und gliicklich
und erfillt leben UND wie Sie sie dazu nutzen, zusatzlich
auch duRere Fiille in Ihr Leben zu holen, und zwar in jedem
nur moglichen Lebensbereich, in dem Sie sich mehr Fille,
Gliick und Erfolg wiinschen — sei es in der Liebe, im Beruf
oder fir Ihre Gesundheit.

All das kénnen Sie ganz einfach mit wenigen Minuten
Zeitaufwand am Tag erreichen, wenn Sie die drei
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Dankbarkeitsrituale in Ihren Alltag einflihren, die ich Ihnen
in diesem Buch vorstellen werde.

Diese Rituale sind einfach, angenehm und schnell
umzusetzen, aber sie sind ausgesprochen machtig und
werden lhr inneres und dulleres Leben vollkommen
revolutionieren und |hr Glickslevel in  enormer
Geschwindigkeit erh6hen.

Im Anschluss erhalten Sie von mir in diesem Buch ein
komplettes 30 Tage Praxisprogramm fiir mehr
Dankbarkeit, mit dem Sie zusatzlich parallel oder nachdem
Sie mit den 3 Dankbarkeitsritualen gearbeitet haben, ganz
einfach in 5 Minuten pro Tag systematisch mehr
Dankbarkeit und das Gefihl von immer weiter
wachsendem Reichtum, Fille und Freude in |hr Leben
bringen kénnen.

Und zum Abschluss teile ich mit Ihnen eine ausgesprochen
machtvolle Visualisierungstibung, mit der Sie sich selbst in
15 Minuten im Inneren mit Dankbarkeit, Liebe und Fulle
anfillen kénnen und die Sie, ganz wie Sie mogen, einmalig
ausprobieren oder auch regelmaBig in lhren Alltag
integrieren kdnnen.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wird sich |hr Leben
also sowohl im Innen, als auch im AuBen stark zum
Positiven verandern und Sie werden bereits in sehr kurzer
Zeit Fille, Gliick und Freude im Uberfluss finden kdnnen.

Voraussetzung daflir ist allerdings, dass Sie den
entscheidenden Schliissel zur Dankbarkeit UND den
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entscheidenden Schliissel, wie Sie mit Dankbarkeit Fille im
AuBen in lhr Leben ziehen, verstehen und, dass Sie
zumindest die drei Dankbarkeitsrituale aus diesem Buch
auch wirklich umsetzen. Je mehr Sie sich in Dankbarkeit
Uben, desto mehr Fille werden Sie aufbauen. Deshalb
probieren Sie am besten alles aus, was Sie an praktischen
Tipps und Ubungen in diesem Buch von mir erhalten.

Wenn Sie meine Blicher bereits kennen, dann wissen Sie:

Ich mobchte Sie mit meiner Arbeit bei |hrem
entscheidenden Schritt vom Wissen ins TUN begleiten und
Ihnen zeigen, wie Sie Wissen, das lhr Leben einfach
grofRartig machen kann, nicht nur sammeln, sondern ganz
einfach, mit viel Spall und wenig Zeitaufwand umsetzen
und sich so Schritt flr Schritt das wunderschéone Leben
aufbauen kénnen, das Sie langst verdienen und auch leben
kénnen!

Lassen Sie uns also beginnen...
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Der Schliissel zur Dankbarkeit

Wenn Sie Dankbarkeit im Alltag leben wollen, dann sollten
Sie zunachst in einem ersten Schritt lernen, lhre Gedanken
selbst zu kontrollieren und zu steuern.

Viele Menschen glauben, ihre Gedanken nicht beeinflussen
zu kénnen. Sie denken den ganzen Tag vor sich hin und
erschaffen dadurch Gefiihle in sich, und sie glauben, ihrem
Griibeln, ihrem Arger und ihrem Schmerz ausgeliefert zu
sein. Aber das stimmt nicht.

Wir konnen lernen, unsere Gedanken zu kontrollieren und
selbst zu steuern und das miissen wir auch tun, um in der
Lage zu sein, unseren Fokus immer wieder bewusst auf
den Reichtum in unserem Leben zu lenken und
Dankbarkeit zu spiren.

Genau das ist dann der zweite Schritt: Sobald Sie gelernt
haben, wie Sie lhre Gedanken fokussieren, richten Sie sie
taglich wie einen Lichtstrahl ganz bewusst auf die Fiille,
den Reichtum und die Geschenke in IThrem Leben, anstatt
auf Mangel, Sorgen und Probleme, und lhr Gehirn wird
sich verandern. Ja, lhre Sicht auf die Welt und auf |hr
Leben wird sich verandern, weil Sie eine neue Perspektive
einnehmen, weil Sie beginnen, die Welt durch eine neue
Brille zu sehen.

In diesem Kapitel werde ich lhnen eine Zen-Meditation
vorstellen, mit der Sie gezielt trainieren kdnnen, lhren
Fokus und Ihre Gedanken zu kontrollieren und zu steuern.
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Ich empfehle lhnen, sich fiir diese Meditation taglich ein
paar Minuten Zeit zu nehmen und sie in den nachsten 21
Tagen (noch besser natlirlich dauerhaft) zuséatzlich zu den
drei Dankbarkeitsritualen, die ich Ihnen gleich vorstelle, zu
praktizieren, denn gerade in der Anfangszeit fallt das
bewusste Lenken des eigenen Fokus den meisten
Menschen noch schwer.

Am besten ist es, die Meditation morgens und abends fir
jeweils einige Minuten zu machen.

Setzen Sie sich daflir bequem und mit aufrechtem Riicken
auf ein Sitzkissen oder einen harten Untergrund (z.B. auf
einen Teppich oder eine Yogamatte), schalten Sie lhr
Telefon aus und schlielen Sie die Augen. Entspannen Sie
sich, atmen Sie ruhig ein und aus und beginnen Sie, lhre
Aufmerksamkeit auf Ihren Atem zu richten und ihn zu
verfolgen. Atmen Sie in aller Ruhe, bis Sie das Gefihl
haben, in sich angekommen zu sein und zu entspannen.

Nehmen Sie dann lhre Konzentration von lhrem Atem weg
und stellen Sie sich eine strahlend weiBe Flache vor.
Richten Sie nun |hren GESAMTEN Fokus ohne
Unterbrechung auf diese weiBe Flache. Sie sollte das
einzige sein, was Sie wahrnehmen und was Sie in Ihr
Bewusstsein lassen.

Sobald Gedanken, Bilder oder Erinnerungen auftauchen
(was bei Anfiangern in der Regel alle paar Sekunden
geschieht), schieben Sie diese Gedanken und Bilder
innerlich beiseite, bis die weille Flache vor lhrem inneren
Auge wieder ganz frei ist.
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Wenn Sie nach einigen Minuten die Augen wieder 6ffnen,
werden Sie sich unmittelbar starker, klarer, in sich ruhend
und mit sich verbunden fiihlen. Sie werden lhre
Konzentration als einen klaren Energiestrahl empfinden,
den Sie bewusst auf das richten koénnen, was Sie
auswahlen. Und mit jeder Meditation nimmt diese
Wirkung zu, da lhre Konzentrationsfahigkeit dabei immer
weiter trainiert wird.

Diese kleine, moglicherweise trivial erscheinende Zen-
Meditation ist eine hoch effektive Methode, um
Konzentration und Fokus zu scharfen und eine Verbindung
zu unserem inneren Kern und unserer inneren Kraft
herzustellen. Sie trainiert darliber hinaus unsere innere
Widerstandskraft, unsere Selbstliebe und unsere Fahigkeit,
Ablaufe selbst zu steuern und zu kontrollieren und starkt
dadurch mit wenig Aufwand unsere Fahigkeit, unsere
Gedanken und unseren Fokus zu kontrollieren und zu
steuern.

Probieren Sie es aus!

Beginnen Sie am besten mit vier oder funf Minuten voll
konzentrierter Meditation morgens und abends und
steigern Sie sich jeden Tag um eine Minute, bis Sie etwa
zehn Minuten erreicht haben. Wichtig ist aber, dass Sie in
diesen Minuten wirklich alles geben und 100% konzentriert
bleiben.

An Tagen, an denen Sie sehr mide oder gestresst sind,

nehmen Sie sich einfach nur drei Minuten bei wirklich

voller Konzentration, aber bleiben Sie ebenfalls zu 100%
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prasent und kontrollieren Sie in diesen drei Minuten lhre
Gedanken vollstandig. Dadurch erzielen Sie eine weitaus
groBere Wirkung als mit zehn oder zwanzig Minuten
halbherziger Meditation bei abschweifenden Gedanken.

Sie haben nun das Handwerkszeug, um lhre Gedanken zu
fokussieren und zu steuern. Nun werde ich lhnen zeigen,
wie Sie diese Fahigkeit gezielt nutzen kdnnen, um mehr
Dankbarkeit in Ihr Leben zu bringen.

Im Folgenden werde ich lhnen dafiir die drei Rituale fir
mehr Dankbarkeit vorstellen und lhnen zeigen, wie Sie
damit echte Veranderungen in lhrem Leben herbeifiihren.
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Rituale fiir mehr Dankbarkeit

Generelle Grundsiatze, wie Sie mit kleinen Ritualen
Ihr Leben verindern

Rituale sind ein wunderbar einfaches Mittel, um ohne
Mihe groRe und kleine Verdanderungen in unserem
Denken und unserem Leben herbei zu fiihren. Sie sind
besonders wirksam, wenn es um eine Veranderung der
inneren Einstellung geht. Denn durch das regelmaRige
Wiederholen forderlicher Denk- und Verhaltensmuster
entwickeln wir ganz automatisch neue Gewohnheiten, die
uns ohne weiteres Zutun zu unserem gewinschten Ziel
fUhren.

Bevor ich lhnen die drei Dankbarkeitsrituale vorstelle,
mochte ich lhnen wichtige Grundsatze zeigen, damit lhre
neuen Rituale Sie sicher zum Erfolg flihren.

Ist nicht der entscheidende Grund, warum der Erfolg bei
manchen Menschen ausbleibt, der, dass sie neue Rituale
zwar in ihr Leben einfiihren, aber sie nach kurzer Zeit
wieder schleifen lassen oder aufgeben?

Rituale, mit denen Sie ein bestimmtes Ziel erreichen oder
eine bestimmte Veranderung in lhrem Leben herbeiflihren
mochten, sollten immer die folgenden  drei
Voraussetzungen erfiillen:
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Bringen Sie fir jedes Ritual hochstens zwei Minuten Zeit
am Tag auf

Dadurch stellen Sie sicher, dass Sie es wirklich jeden Tag
durchfihren konnen, egal wie wenig Zeit Sie haben.
Rituale, mit denen wir unsere innere Haltung und unser
Denken verandern mochten, finden meist auf der Ebene
unserer Gedanken statt und bendtigen nicht viel Zeit.
Haufig sind es sogar nur einige Sekunden. Mehr als zwei
Minuten am Tag miussen und sollten Sie also dafiir nicht
aufbringen. Wichtig ist jedoch, dass Sie es regelmalig
wiederholen. Und genau das ist die zweite Voraussetzung:

Fihren Sie jedes Ritual taglich durch

Nicht einmal pro Woche, nicht mehrmals pro Woche,
sondern taglich. Wenn Sie lhre Gedanken und lhre innere
Einstellung andern wollen, missen Sie |hr neues Denken
taglich trainieren. Der Schlissel zum Erfolg ist die
Regelmaligkeit.

Verknipfen Sie jedes neue Ritual mit einer bereits

bestehende Gewohnheit in Ihrem Alltag

Fiihren Sie ein Ritual taglich zur gleichen Zeit durch, so
werden Sie es nicht vergessen. Damit ist nicht unbedingt
eine feste Uhrzeit gemeint, sondern eine bestimmte,
bereits bestehende, Gewohnheit in Ihrem Tagesablauf, mit
der Sie Ihr neues Ritual verkniipfen.

Sie konnen zum Beispiel Ilhr Ritual immer beim
morgendlichen Zahneputzen oder unter der Dusche

durchfiihren. Oder im Stau auf dem Weg zur Arbeit. Oder
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auch direkt vor dem Schlafengehen oder direkt, wenn Sie
von der Arbeit nachhause kommen. Suchen Sie sich fir
jedes Ritual eine Zeit aus, die lhnen angenehm ist und gut
in lhren Tagesablauf passt.

Wenn Sie diese drei Grundsdtze beachten, werden Sie
feststellen, dass lhre neuen Rituale schon bald zu festen
Gewohnheiten werden, Uber die Sie nicht mehr
nachzudenken brauchen. So wird lhnen die Umsetzung
sehr leicht fallen, auch wenn Sie nur wenig Zeit haben. Und
der Erfolg, den Sie damit schon nach kurzer Zeit erzielen
werden, wird Sie begeistern!

Und nun lassen Sie mich |hnen die drei Rituale der
Dankbarkeit vorstellen.
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Dankbarkeitsritual 1:
So erkennen Sie die Fiille in Threm LEBEN!

Wir leben in einem der reichsten Lander der Erde in
massivem Uberfluss. Wir haben endlos viele Méglichkeiten
und ein so abwechslungsreiches und bequemes Leben wie
noch kaum eine Gesellschaft in der gesamten
Menschheitsgeschichte — von kleinen Elitegruppen einmal
abgesehen. Wir haben alles im Uberfluss!

Wir dirfen glauben, woran wir wollen und dirfen
Beziehungen pflegen zu wem wir méchten. Wir haben die
Freiheit, uns aus unserer sozialen Schicht oder aus
unserem Land zu |6sen und an dem Ort und auf die Weise
zu leben, die uns gefallt.

Aber wir sehen oft den Wald vor lauter Baumen nicht.
Haben den Bezugsrahmen, den Blick auf das groRe Ganze
verloren und halten, wie schon erwdhnt, all das fir
selbstverstandlich. Und die Zahl der depressiven Menschen
in unserer Gesellschaft steigt immer weiter an.

Daran wird sehr deutlich: Nicht das, was wir haben, macht
uns glicklich, sondern das, was wir wahrnehmen und
genieBen kdnnen.

Und selbst die schonsten Gliicksmomente kénnen wir nur
wahrnehmen und genieRen, wenn wir unseren Verstand
darauf programmieren.

Sie wissen nun, wie Sie lhren Fokus gezielt steuern. Wie

aber programmiert man sich auf Glicklichsein?
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Gllcklichsein ist doch ein Gefiihl... Und Sie werden sich
jetzt wahrscheinlich fragen, wie Sie ein Gefiihl bewusst
hervorrufen kénnen. SchlielRlich sind unsere Gefiihle doch
Reaktion auf das was uns geschieht. Oder etwa nicht...?

Die Antwort lautet:

Wir konnen unser Gefiihl beeinflussen und Geflhle
hervorrufen, indem wir unsere Gedanken steuern. Denn
unsere Gedanken rufen unsere Gefiihle hervor und unsere
Gefilihle sind das Resultat unserer Gedanken.

Lassen Sie mich lhnen dazu ein Beispiel geben:

Stellen Sie sich vor, Sie haben einen neuen Kollegen in
Ihrem Job und Sie haben Uber eine dritte Person gehort,
dass er Sie unmoglich findet. Was fuhlen Sie?

Stellen Sie sich nun vor, die dritte Person erzahlt Ihnen, sie
habe sich geirrt. Der neue Kollege findet nicht Sie
unmoglich, sondern eine andere Person. Uber Sie hitte er
allerdings gesagt, dass er Sie dafiir bewundert, wie Sie vor
den Kunden auftreten und dass er Sie heimlich zu seinem
Vorbild gemacht hat und gerne so ware wie Sie. Was
fuhlen Sie jetzt?

Im AuBen hat sich nichts verandert. Sie haben lediglich
eine neue Information erhalten und dadurch einen neuen
Gedanken gedacht und eine Situation neu bewertet. Und
schon hat sich Ihr Gefiihl grundlegend verandert.

Ein weiteres Beispiel:
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Sie werden nachts wach und horen, wie jemand lhre
Wohnungstir 6ffnet und sich leise in Richtung lhres
Schlafzimmer bewegt. Da niemand einen Schlissel zu lhrer
Wohnung hat, schlielen Sie blitzschnell, dass es sich um
einen Einbrecher handeln muss. Sofort steigen Angst und
Panik in Ihnen auf. Als Sie gerade aus lhrem Bett springen
und hektisch nach Ihrem Telefon greifen wollen, um die
Polizei zu rufen, fallt lhnen ein, dass Sie Ilhrer
Reinigungsdame einen Schliissel gegeben und sie gebeten
haben, am frihen Morgen mit Ihrem Hund spazieren zu
gehen, weil Sie gesundheitlich angeschlagen sind.
Erleichtert lassen Sie sich wieder aufs Bett fallen und
atmen auf. lhre Angst l6st sich auf. Ein einziger neuer
Gedanke hat Ihren Gefiihlszustand innerhalb von
Sekunden zwei Mal vollkommen verandert.

Sie sehen, unsere Gedanken haben unmittelbaren Einfluss
auf unsere Gefiihle. Und diesen Mechanismus kénnen wir
auch dazu nutzen, um mit bestimmten Gedanken und dem
gezielten Richten unserer Aufmerksamkeit auf bestimmte
Dinge ganz bewusst bestimmte Geflihle in uns
hervorzurufen.

Wir koénnen so also auch ein Gefihl von Gliick in uns
hervorrufen und stirken, indem wir die richtigen
Gedanken denken und unsere Aufmerksamkeit auf die
richtigen Dinge lenken.

Und das spannende daran ist: je mehr wir uns darin Gben,
gliicksbringende Gedanken zu denken, desto leichter fallt
es uns. Mittlerweile ist in Studien nachgewiesen worden,
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dass sich unser Gehirn durch das wiederholte Denken
bestimmter Gedanken tatsachlich physisch verandert und
es uns dadurch mit der Zeit immer leichter fallt, diese
Gedanken zu denken.

Je ofter Sie also Glicksgedanken denken, desto leichter
wird es lhnen mit der Zeit fallen, noch mehr solcher
Gedanken zu denken. Bauen Sie Ihr Gehirn um, indem Sie
es auf Glick ausrichten und neu programmieren!

Lassen Sie uns dafir zundchst betrachten, bei welchen
Gedanken sich eigentlich ein Glicksgefihl in uns einstellt:

Ein Glicksgefihl stellt sich ein, wenn wir uns der Fiille, in
der wir leben, bewusst werden. Wenn wir unsere
Gedanken und unseren Fokus auf diese Flle richten und
sie wahrnehmen. Je intensiver wir sie wahrnehmen, desto
intensiver wird auch unser Gliicksgefiihl sein.

Alles was wir tun missen, um unser Gehirn auf
Dankbarkeit — und damit auf das Gefiihl von Gliick — zu
programmieren, ist, unseren Fokus und unsere Gedanken
regelmalig (genauer gesagt taglich) auf die Fulle und das
Schone um uns herum zu richten.

Steuern Sie |hre Gedanken, indem sie sich die richtigen
Fragen stellen und somit auch die richtigen Antworten
erhalten. In diesem Dankbarkeitsritual Nummer 1 soll es
darum gehen, dass Sie die Fiille und all das Schéne, das Sie
bereits heute in lhrem Leben haben, erkennen und sich
wieder darliber freuen konnen. Im danachh folgenden
Dankbarkeitsritual Nummer 2 geht es darum, die Fiille in
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lhnen selbst, lhren inneren Reichtum zu erkennen und
richtig zu nutzen.

Wie also konnen Sie sich der Fille um Sie herum wieder
bewusst werden?

Konkret konnen Sie das so tun:

Kaufen Sie sich ein hiibsches Notizbuch und legen Sie es
neben |hr Bett. Nehmen Sie sich jeden Abend vor dem
Zubettgehen und jeden Morgen nach dem Aufwachen 2
Minuten Zeit und beantworten Sie taglich auf einer neuen
Seite folgende Fragen:

Morgens:

- 3 Dinge, auf die ich mich heute freue (auch die ganz
kleinen Dinge wie |hr Morgenkaffee oder eine
heille Dusche zadhlen)

- 1 Grund, warum ich der glicklichste Mensch auf
der Welt bin

Abends:

- 3 Dinge, fur die ich heute dankbar bin. Das kénnen
kleine oder auch grofRe Dinge sein. Wir kénnen
dankbar sein fiir eine Blite, einen Kéafer, die
Schopfung. Oder auch dafiir, dass wir oder unsere
Eltern zur ersten Generation gehoren, die keinen
Krieg, keine Vertreibung und keinen Hunger
erleben...

- 3 Geschenke, die ich heute vom Leben bekommen
habe (z.B. ein Lacheln, ein Kompliment, eine
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Umarmung, einen Glicksmoment, ein schdnes
Erlebnis, einen Genuss, ein materielles Geschenk,
ein  schones Gesprach, ein Gefihl von
Glicklichsein....)

Wenn Sie diese einfache Ubung nur eine Woche lang
durchfihren, werden Sie bereits einen deutlichen
Unterschied in |hrer Wahrnehmung bemerken und
feststellen, dass Sie sich viel erfillter und gliicklicher,
reicher und zufriedener fiihlen. Sie werden mit der Zeit
beginnen, sich intensiv auf Ihren Tag und tber |hr Leben zu
freuen.

Wichtig ist, dass Sie die Ubung wirklich regelmaRig
morgens und abends machen und niemals auslassen.
Sollten Sie sie doch einmal vergessen haben, dann argern
Sie sich aber nicht lber sich selbst, sondern machen Sie
einfach weiter!

Nur durch die RegelmaRigkeit konnen Sie eine
Veranderung in lhrer inneren Programmierung und in
Ihrem physischen Gehirn bewirken. Verbringen Sie auch
nicht mehr als 2 Minuten morgens und abends mit dieser
Ubung um Ihre Motivation dauerhaft beizubehalten. Denn
Sie wissen ja, steter Tropfen hohlt den Stein - und nicht
eine einzige Flutwelle.

Machen Sie es sich dabei einfach und griibeln Sie nicht zu
lange nach. Notieren Sie einfach in kurzen Stichpunkten
die ersten Gedanken, die lhnen dazu einfallen. Aber
behalten Sie diese Ubung wirklich dauerhaft bei.
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Dankbarkeitsritual 2:
So erkennen Sie den Reichtum in IHNEN!

Fiir den produktiven Charakter ist Geben héchster Ausdruck
seines Vermogens. Gerade im Akt des Schenkens erlebe ich
meine Stdrke, meinen Reichtum, meine Macht.

Erich Fromm

* %k %

Dieses Ritual mag Sie liberraschen.

Was hat Dankbarkeit mit Liebe zu tun, fragen Sie sich
vielleicht.

Die Antwort: Sehr viell Denn nichts schenkt uns mehr Fiille
und Glick, als ein anderes Wesen zu lieben. Wohlgemerkt:
Nicht geliebt zu werden ist hier entscheidend, sondern
selbst ZU LIEBEN! Dieses aktive Tun ist eine der groRten —
wenn nicht DIE groRte Quelle des Glicks. Und genau
deshalb mdéchte ich Sie dazu inspirieren, sich auf das aktive
Lieben einzulassen, auch wenn es Mut kostet, und die
Fahigkeit, wirklich zu lieben (wieder) zu erlernen oder in
Ihrem Leben zu kultivieren.

Wenn Sie Liebe schenken, entsteht etwas Grof3es und sehr
Tiefes — etwas wirklich Wertvolles — zwischen lhnen und
dem Menschen, den Sie lieben — und das zu beobachten,
was durch lhre Liebe entsteht — in lhnen, in dem Anderen
und zwischen lhnen — wird lhnen das intensivste Gefihl

der Dankbarkeit schenken, das Sie erleben kénnen.
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Wenn Sie also Dankbarkeit, Fille und Glick in
Turbogeschwindigkeit in lhr Leben bringen wollen, dann
lernen und kultivieren Sie die Kunst des Liebens!

Sehen Sie sich noch einmal das Zitat am Anfang dieses
Kapitels an.

Ich mochte darauf naher eingehen.

Wenn wir uns selbst als einen Menschen erleben, der
Anderen etwas geben kann — seine Hilfe, seine Liebe, seine
Ideen, seine Lebensfreude und vieles mehr - kann uns das
eine enorme Selbstsicherheit geben und sowohl unser
Selbstvertrauen, als auch unser Selbstwertgefihl
bedeutend starken.

Dabei missen wir aber natirlich darauf achten, dass das
Geben nicht zur Aufopferung wird. Denn darum geht es
selbstverstandlich nicht. Gerade Menschen, denen es an
Selbstliebe mangelt, neigen manchmal dazu, anderen zu
viel zu geben und sich selbst damit zu Uberfordern. Sie
glauben so viel geben zu missen, um es wert zu sein,
ebenfalls Hilfe, Liebe und andere gute Dinge zu
bekommen.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie den Unterschied zwischen
produktivem, selbstbestimmtem Geben (von dem hier die
Rede ist) und Aufopferung genau kennen:

Aufopferung heillt, sich den Bedirfnissen eines anderen
Menschen zu unterwerfen und sich um sie zu kimmern,
ohne Riicksicht auf die eigenen Bediirfnisse. Mit anderen
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Worten: Aufopferung heil3t, die Bediirfnisse eines anderen
wichtiger zu nehmen als die eigenen.

Produktives selbstbestimmtes Geben heiflt, sich zuerst um
die eigenen Bedirfnisse zu kimmern und dafiir zu sorgen
dass es einem selbst gut geht und erst danach zu
entscheiden, was und wem man geben mdchte.

Selbst unser Partner sollte nicht von uns erwarten, dass wir
immer fir ihn da sind, alle seine Probleme mit ihm I6sen.
Ob und wie weit wir das tun mochten, sollte immer unsere
eigene Entscheidung bleiben.

Mit diesem wichtigen Unterschied zwischen den beiden
Formen des Gebens im Hinterkopf mochte ich Sie
ermutigen, produktiv und selbstbestimmt zu geben: und
zwar das, was SIE geben modchten! Sie kdnnen einem
Menschen helfen, einen wertvollen Tip geben, jemandem
Zartlichkeit, Zuwendung oder auch ein Lacheln schenken,
oder auch einem Menschen in einem emotionalen Tief
beistehen. Entscheiden Sie selbst.

Ich mochte Sie dazu inspirieren, eine Liste mit ganz
verschiedenen Dingen anzufertigen, die Sie geben kénnen
und wollen. Tun Sie das am besten gleich heute. Diese
Liste soll lhnen fiir Ihr tégliches Ritual als Inspiration
dienen. Sie konnen sie natirlich jederzeit erganzen,
erweitern oder alte Punkte streichen.

Werfen Sie ab heute jeden Tag einen kurzen Blick darauf
und wahlen Sie eine Sache aus, die Sie an diesem Tag
geben mochten. Und dann geben Sie jeden einzelnen Tag
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ganz bewusst einem Menschen etwas und spiren Sie
dabei lhre innere Starke, lhren Reichtum und lhre Liebe.

Achten Sie dabei darauf, nicht zuviel des Guten zu tun.
Geben Sie immer nur so viel, wie Sie geben kdnnen, ohne
dabei in Stress zu geraten oder selbst zu kurz zu kommen.

Sie konnen nicht jeden Tag etwas GroRes geben. Und es
reicht auch vollkommen aus, wenn Sie an den meisten
Tagen etwas Kleines geben. Wichtig ist nur, dass Sie sich
dariiber bewusst sind, dass Sie gerade etwas Wertvolles
geben, wahrend Sie es tun. Selbst etwas so kleines wie ein
bewusstes  aufmunterndes Lacheln kann einem
niedergeschlagenen Menschen den Tag versiifien.

Sie kdnnen lhrem Partner aus dem Blro ein aufrichtiges
Kompliment schicken. Sie kdnnen eine Blume aus Ihrem
BlumenstrauB nehmen und lhrer Sekretarin schenken. Sie
kénnen sich ein paar Minuten Zeit nehmen und einem
Uberforderten Kollegen im Biro helfen. Sie kdnnen auf der
StraBe einen Vertreter des anderen Geschlechts anlacheln
oder wenn Sie mutig sind sogar in passender Situation ein
Kompliment machen. Einfach nur, um ihm eine Freude zu
machen und ohne etwas zuriick zu erwarten. Sie kénnen
lhrem Kind verzeihen, dass es frech zu |lhnen war und
versuchen zu verstehen, worilber es sich geargert hat.
Verstandnis zu schenken, ist etwas ganz GroRBartiges. Sie
konnen einer Freundin sagen oder schreiben, warum Sie es
schon finden, mit ihr befreundet zu sein.

All diese Dinge kosten nicht viel Zeit. Sie miissen sie nur
tun! Aber noch einmal, weil es an dieser Stelle so wichtig
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ist: geben Sie nur, was Sie auch geben wollen. SIE
entscheiden!

Haben Sie auch keine Angst vor Zurlickweisung. Menschen
spuren lhre Absicht hinter dem Geben sofort. Sie spiiren,
dass Sie wirklich nur etwas geben, ihnen etwas Gutes tun
wollen, ohne Erwartungen, und schatzen das Uberaus!
Denn sie fihlen sich dadurch gesehen, beachtet und
geliebt und sie werden Sie dafiir ebenfalls lieben!

Geben Sie jedoch nicht, um etwas zurilick zu bekommen. Es
geht hier darum, dass Sie sich jeden Tag als einen
gebenden, starken Menschen erleben koénnen. Dafiir
bendtigen Sie keine Gegenleistung.

Sie werden Uberrascht sein, wie massiv sich lhr Selbstbild
und lhre Selbstsicherheit dadurch schon in kiirzester Zeit
verbessern, wieviel Glick und Fille Sie in sich spliren
werden und wie zufrieden Sie mit sich selbst werden. Und
ganz abgesehen davon werden Sie feststellen, dass sich als
schoner Nebeneffekt in kiirzester Zeit auch all lhre
Beziehungen verbessern...
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Dankbarkeitsritual 3:
So ziehen Sie noch mehr Fiille an
(der entscheidende Trick)!

Sie haben bereits erfahren, dass sich, wenn wir dankbar
sind, durch das starke Gliicksgefiihl in uns unser
Schwingungszustand  erhoht, ja unsere gesamte
Korperfrequenz auf ein héheres Level gehoben wird. Durch
diese neue Schwingung ziehen wir im AulRen neue, positive
Dinge an, die mit dieser Schwingung und der Fiille, die wir
spliren, in Resonanz gehen.

Wenn wir in einem Bereich unseres Lebens keine Fiille
erleben, dann empfinden wir fir diesen Bereich nicht
genligend Dankbarkeit!

In diesem Ritual mochte ich Sie dazu einladen, die Kraft der
Dankbarkeit bewusst dafiir zu nutzen, um noch mehr Fille
in lhr Leben zu ziehen, sodass Sie sowohl im Innen, als
auch im AuBen immer reicher und erfliillter werden.

Dafiir eignet sich das folgende kleine, aber ausgesprochen
machtige Ritual:

Nehmen Sie sich jeden Abend ein paar Minuten Zeit, in
denen Sie ungestort sind und schalten Sie |hr Telefon aus.

Schreiben Sie nun eine Sache auf, fiir die Sie dankbar sind
(Ihr Augenlicht, Ihre Hinde, mit denen Sie sich etwas zu
essen kochen und lhre Kinder streicheln konnen, lhre
Beine, mit denen Sie so viele Orte dieser Welt erkunden
kénnen usw.).
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Gehen Sie nun den entscheidenden Schritt, der dafir
sorgt, dass |lhre Dankbarkeit auch echte Fiille im Aullen
anzieht: Erschaffen Sie aus dem Gedanken an das, wofir
Sie dankbar sind, starke und tiefe Emotionen!

SchlieRen Sie dafiir die Augen und fiihlen Sie sich in den
Zustand hinein, in dem Sie das, woflir Sie gerade dankbar
sind, mit voller Aufmerksamkeit nutzen, ganz und gar
genielRen und dabei grolRe Freude erleben! Malen Sie sich
die Situation in schillernden Farben aus und spiiren Sie sich
selbst in der Situation mit allen Details, bis wirklich starke
Emotionen in lhnen entstehen, die Sie sogar korperlich
spuren.

Wenn Sie fir die Natur dankbar sind, dann erleben Sie sich
selbst in |hrer Vorstellungskraft zum Beispiel barfuR (iber
eine Sommerwiese rennen, spiren Sie das Grass und die
Bliiten unter lhren nackten FiiRen, die warmen Strahlen
der Sonne auf lhrem Gesicht und die Weite des blauen
Himmels tber lhnen.

Wenn Sie fir einen Menschen dankbar sind, dann spiiren
und sehen Sie diesen Menschen vor sich, mit seinem
Energiefeld, seiner Ausdrucksweise, seiner Gestik und
Mimik, seinen Augen, sehen Sie seinen inneren Kern, sein
Wesen, spliren Sie intensiv die Liebe zu diesem Menschen,
spliren Sie, wie Sie ihn in den Arm nehmen und sein Herz
schlagen spiiren...

Stellen Sie sich diese Situation ganz konzentriert fir
wenige Minuten so intensiv vor, dass wirklich starke
Emotionen in Ihnen entstehen.
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Wiederholen Sie dieses Ritual jeden Tag mit einer anderen
Sache, fir die Sie dankbar sind. FREUEN Sie sich wirklich
tief Uber das, wofiir Sie dankbar sind. Lassen Sie sich in
Ihrer Vorstellung ganz und gar davon erfillen!

Genau das ist der entscheidende Trick, mit dem Sie durch
lhre Dankbarkeit nicht nur in Threm Inneren, sondern auch
im AuRen mehr Fille in |hr Leben ziehen:

Es reicht nicht, nur zu DENKEN: Ich bin dankbar fiir meine
Augen, meine Hande, fir diesen einen Menschen und so
weiter. Sie miissen es FUHLEN! Nur durch Emotionen
erhohen Sie lhre Korperfrequenz so, dass Sie im Aullen
durch das Gesetz der Resonanz noch mehr Fiille anziehen.

An dieser Stelle habe ich einen Tip fiir Sie:

Testen Sie dieses Ritual (5 Minuten taglich) fiir 30 Tage und
beobachten Sie, wie sich |hr Leben in dieser Zeit auch im
Aullen verandert. Machen Sie sich Notizen zu Beginn und
auch zum Ende der 30 Tage wieder, um |hr Leben vorher
und nachher zu vergleichen.

Wenn Sie in einem bestimmten Lebensbereich mehr Fiille
erschaffen wollen (zum Beispiel in der Liebe, ihren
Beziehungen, I|hrer Gesundheit, im Beruf..), dann
konzentrieren Sie sich in diesen 30 Tagen nur auf Dinge,
fir die Sie in_diesem Bereich bereits dankbar sind und

erschaffen Sie starke Emotionen von Freude dariber... Und
das jeden Tag.
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Werten Sie nach 30 Tagen die Veranderungen aus, die sich
in diesem Lebensbereich eingestellt haben. Sie werden
Uberrascht sein.

Aber: Sie miissen dieses Ritual wirklich JEDEN Tag ausliben.
Und Sie missen sich wirklich auf diese starken Emotionen
einlassen (wenn auch immer nur fir ein paar Minuten).
Nur dann wird es funktionieren.

Wenn Sie das aber tun, dann wird Ihre Dankbarkeit eine
Kraft flir Sie entwickeln, die Sie selbst kaum fassen kénnen
und wird in einer enormen Geschwindigkeit Fiille, Freude,
Liebe, inneren und duBeren Reichtum im Uberfluss und
jede Menge wundervolle Dinge in lhr Leben ziehen, von
denen Sie womoglich Jahrzehnte lang getraumt und die Sie
schon nicht mehr flr moéglich gehalten haben.

Dankbarkeit so angewendet wird lhr Leben mit einer
enormen Kraft revolutionieren und auf eine ganz neue
Stufe bringen.

Probieren Sie es aus!
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TEIL II:

EIN 30 TAGE PROGRAMM FUR MEHR DANKBARKEIT
UND FULLE

Sie erhalten nun neben den 3 Dankbarkeitsritualen, die ich
Ihnen in jedem Fall ans Herz legen mochte, auch ein 30
Tage Programm, mit dem Sie systematisch zusatzlich noch
mehr Dankbarkeit, Liebe und innere und duRere Fille in lhr
Leben ziehen kdnnen, wenn Sie mégen.

Sie bendtigen auch fiir dieses Programm nur wenige
Minuten am Tag.

Machen Sie die 3 Dankbarkeitsrituale einfach zusatzlich
zum 30 Tage Programm.

Viel Spals dabei!
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Woche 1:
Zuriick in die Fiille (7 Ubungen)

In dieser ersten Woche wunseres Dankbarkeits-
Praxisprogramms werden Sie lhren Fokus scharfen und
beginnen, ihn gezielt auf Fille zu richten.

Wenn wir unseren Fokus auf das Positive in unserem
Leben richten wollen, dann missen wir lernen, uns die
richtigen Fragen zu stellen. Wir stehen in einem
permanenten Gedankendialog mit uns selbst und
tatsachlich macht die Qualitat unserer Fragen die Qualitat
unseres Lebens aus.

Denn was fiir Fragen wir uns auch immer stellen, unser
Gehirn wird Antworten darauf finden. Und genau diese
Antworten formen mit der Zeit unser Weltbild, unser
Selbstbild und unsere Glaubenssatze.

Kaufen Sie sich ein schones Notizbuch und arbeiten Sie in
den nachsten 30 Tagen damit. Schriftlich geduRerte
Gedanken werden in unserem Gehirn tiefer abgespeichert
als bloR gedachte Gedanken, sie bekommen einen
verbindlicheren Charakter und unsere Notizen dienen uns
zudem auch spater als Gedachtnisstitze.
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Tag1l

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fir einen scharfen Fokus, den Sie zu Beginn des
Buches kennengelernt haben.

Nehmen Sie sich anschlieBend 5 Minuten Zeit, um die
folgenden beiden Fragen schriftlich zu beantworten:

Erstens: Wo wiirde ich mein Lebensgefiihl (oder mein
Gllckslevel) im Durchschnitt der letzten 3 Monate auf
einer Skala von 1 bis 10 einstufen?

Wir werden diese Frage am Ende des 30 Tage Programms
noch einmal beantworten und sehen, wie stark sich lhr
Lebensgefiihl verandert hat.

Zweitens: Welche waren die 3 schonsten Momente des
heutigen Tages?




Tag 2

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

Was waren 5 Gllicks-Hohepunkte in meinem bisherigen
Leben?
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Tag 3

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

5 Griinde, warum ich es besser habe als der Durchschnitt
der Menschen in meiner Umgebung!
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Tag 4

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

5 Beweise, dass ich mein Leben bisher gut gemeistert
habe!
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Tag5

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

5 Situationen, in denen mir andere Menschen in meinem
Leben wirklich geholfen haben.
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Tag 6

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

5 groRartige Geschenke, die ich in meinem bisherigen
Leben vom Universum erhalten habe!
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Tag 7

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieRend 5 Minuten Zeit, um die
folgende Frage schriftlich zu beantworten:

5 Dinge oder Momente, auf die ich mich in Zukunft freue
oder freuen kann.
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Woche 2:
Offnen Sie sich ganz fiir ein gliickliches Leben (7
Ubungen)

In dieser Woche werden wir beginnen, nicht mehr nur
unseren Fokus auf Fille zu richten, sondern uns fir diese
Fille auch innerlich zu 6ffnen und den Trick anzuwenden,
den Sie in diesem Buch kennengelernt haben, um mit
Dankbarkeit auch im AuBen Fille anzuziehen.

Nehmen Sie sich in dieser Woche wieder taglich 15
Minuten Zeit.

Machen Sie zunachst 5 Minuten lang konzentriert die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus und anschlieend 10
Minuten lang die Ubung, die ich lhnen im Folgenden zeige.

Mit dieser Ubung werden Sie sich fiir die Fiille 6ffnen und
Ihren Schwingungsgrad erh6hen, um so auch im AuRen
immer starker mit Positivem in Resonanz zu gehen.

Setzen Sie sich fiir die Ubung bequem hin, schlieRen Sie die
Augen und denken Sie an eine einzige Sache, fir die Sie
entweder dankbar SIND, oder fir die Sie dankbar sein
KONNTEN (namlich etwas, das Sie im Moment haben und
es wirklich vermissen wirden, wenn Sie es plotzlich nicht
mehr hatten).

Beginnen Sie dann, sich in allen Details und in den
schillerndsten Farben vorzustellen, wie Sie diese Sache
nutzen oder erleben und erschaffen Sie dadurch starke
Emotionen in lhnen.
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Offnen Sie sich fiir diese Emotionen und lassen Sie sie |hr
Inneres bewegen, beriihren und begeistern, bis Sie
korperliche Reaktionen und ein starkes Gefuihl von Gliick,
Freude, Begeisterung und Dankbarkeit spiiren. Lassen Sie
sich ganz bewusst von diesen starken positiven Emotionen
ein paar Minuten lang erfillen.

Bleiben Sie so lange in diesem Gefihl, bis lhre Augen
leuchten, wenn Sie sie wieder 6ffnen.
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Tag 8

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
machen Sie die Ubung, die ich lhnen eben vorgestellt habe
und die Sie bereits aus Teil | dieses Buches kennen.

Denken Sie dabei heute an ein Koérperteil von Ihnen, fir
das Sie dankbar sind und das Ihnen gute Dienste leistet.




Tag 9

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an drei wunderbare Menschen, die
Ihnen das Leben geschenkt hat.
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Tag 10

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an eine Sache, die fiir Sie in
unserer entwickelten Welt mit all ihren Annehmlichkeiten
besonders wertvoll ist und die Sie ohne Mihe einfach
nutzen und davon profitieren kénnen (das konnte Ihr 24
Stunden Zugang zu sauberem Wasser direkt in lhrer
Wohnung sein, oder die Krankenhauser in lhrem Land oder
auch etwas anderes, das |hr Leben extrem vereinfacht und
verbessert).




Tag 11

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an all das Geld, dass Sie im Laufe
Ihres Lebens bereits verdient oder geschenkt bekommen
haben.
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Tag 12

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an ein Risiko, das Sie in lhrem
Leben eingegangen sind und das sich fiir Sie gelohnt hat
und spiliren Sie die Freude Uber lhren eigenen Mut, |lhre
Willenskraft und Ihre Kreativitat.




Tag 13

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an einen Menschen, der Ihnen viel
Liebe gegeben hat und lassen Sie sich erfiillen von seiner
Liebe.
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Tag 14

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und machen Sie die Zen-
Meditation fiir einen scharfen Fokus.

Nehmen Sie sich anschlieBend 10 Minuten Zeit und
wiederholen Sie die Ubung von gestern.

Denken Sie dabei heute an das wunderbarste, das Sie in
Ihrem Leben einem anderen Menschen geschenkt haben
(z.B. lhre Liebe oder Ihre Hilfe oder auch etwas anderes)
und lassen Sie sich ganz erflllen von dem wunderbaren
Gefliihl, ein Gebender zu sein - stark, reich und
Uberflieend!
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Woche 3:
Erschaffen Sie sich selbst Ihr Gliick (7 Ubungen)

In dieser Woche beginnen wir damit, ganz gezielt mit der
Kraft unserer Dankbarkeit die Dinge in unser Leben zu
holen, von denen wir uns mehr wiinschen.

Nehmen Sie sich weiterhin taglich 5 Minuten Zeit fir die
Zen-Meditation und machen Sie auBerdem in weiteren 10
Minuten die Ubung des jeweiligen Tages.
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Tag 15

Machen Sie 5 Minuten lang die Zen-Meditation.

Erstellen Sie anschlieBend eine Liste mit 5 Dingen, von
denen Sie sich mehr in |hrem Leben winschen und
formulieren Sie sie als positive Affirmation, und zwar in der
Gegenwart und so, als hatten Sie diese Dinge bereits in
Ihrem Leben.

Konzentrieren Sie sich NICHT auf das, was Sie noch nicht
haben, sondern auf das, von dem Sie sich mehr wiinschen
und was Sie bald HABEN werden.

Das kdnnte zum Beispiel so aussehen:

Ich habe jetzt einen wunderbaren Job, der mir Freude
macht, oder:

Ich habe jetzt eine wunderbare Beziehung voller
Verbundenheit und Verstandnis, oder

Ich lebe im Uberfluss und es kommt jeden Tag immer mehr
Geld zu mir...

Schreiben Sie auf, wonach auch immer sich lhr Herz
sehnt...




Tag 16

Machen Sie 5 Minuten lang die Zen-Meditation.

Machen Sie anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung, die
Sie bereits letzte Woche gemacht haben, um sich fiir die
Fllle zu 6ffnen und starke Emotionen in lhnen zu wecken.

Aber denken Sie diesmal dabei genau 2 Minuten lang an
jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie gestern notiert
haben.

Lassen Sie sich wirklich auf dieses wunderbare Gefihl ein,
als waren Sie bereits in der Situation und 6ffnen Sie sich
ganz dafir, bis Sie die Vorfreude darauf bzw. die Freude
darliber in Ihrem Korper zu spliren beginnen.

Auch hier gilt wieder: Sie sollten das Glicksgefiihl so lange
aktiv in sich aufrecht halten, bis Ihre Augen leuchten, wenn
Sie sie wieder 6ffnen.

Wenn das noch nicht der Fall ist, machen Sie die Ubung zu
Beginn einfach etwas langer (z.B. 4 Minuten fir jedes der 5
Dinge).

Sie werden sehen, dass es lhnen mit jedem Tag leichter
fallt, sich schnell in dieses Gefiihl der Fiille hinein fallen zu
lassen und das positive Geflihl und die Freude in lhnen zu
aktivieren und zu verstarken.
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Die Zen-Meditation hilft Ihnen zuséatzlich dabei, lhren
Fokus ganz auf die eine Sache gerichtet zu halten, der Sie
sich gerade zuwenden, und ablenkende Gedanken (wie
Einwadnde, Sorgen etc.) sofort wieder zu vertreiben.
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Tag 17

Wiederholen Sie die Ubung von Tag 16, damit sich die
Wirkung dieser Ubung verstirken kann.

Machen Sie also zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung,
die Sie bereits letzte Woche gemacht haben, um sich fir
die Fille zu 6ffnen und starke Emotionen in |hnen zu
wecken.

Denken Sie dabei aber wie gestern genau 2 Minuten lang
an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie vorgestern
notiert haben.

Lassen Sie sich auch heute wieder wirklich tief auf dieses
wunderbare Gefiihl ein, als wiren Sie bereits in der
Situation und o6ffnen Sie sich ganz dafiir, bis Sie die
Vorfreude darauf bzw. die Freude dariber in Ihrem Kérper
zu splren beginnen...




Tag 18

Wiederholen Sie die Ubung von Tag 16, denn diese Ubung
missen wir einige Tage wiederholen, damit sie ihre volle
Wirkung entfalten und handfeste Verdanderungen in
unserem Leben hervorrufen kann.

Machen Sie also zundchst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung,
die Sie bereits letzte Woche gemacht haben, um sich fir
die Fille zu 6ffnen und starke Emotionen in lhnen zu
wecken.

Denken Sie dabei aber wie gestern genau 2 Minuten lang
an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie an Tag 15
notiert haben.

Lassen Sie sich auch heute wieder wirklich tief auf dieses
wunderbare Gefiihl ein und denken Sie daran: Sie sollten
das Gliicksgefiihl so lange aktiv in sich aufrecht halten, bis
Ihre Augen leuchten, wenn Sie sie wieder 6ffnen.




Tag 19

Machen Sie auch heute wieder die Ubung von Tag 16. Nur
die stiandige Wiederholung verdndert lhre innere und
dulRere Welt. Genau deshalb sind Programme mit genauer
taglicher Anleitung in der Praxis so wirksam. Uberspringen
Sie die Ubung also bitte nicht, auch wenn Sie das Gefiihl
haben, dass sie lhnen bereits wunderbar gelingt.

Machen Sie wieder zundchst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung,
die Sie bereits letzte Woche gemacht haben, um sich fir
die Fllle zu 6ffnen und starke Emotionen in |hnen zu
wecken.

Denken Sie dabei aber wie gestern genau 2 Minuten lang
an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie an Tag 15
notiert haben.




Tag 20

Machen Sie auch heute wieder die Ubung von Tag 16. Sie
wissen, diese Ubung wirkt nur durch die tagliche
Wiederholung. Und wir wollen mit diesem Programm doch
entscheidende und messbare positive Veranderungen in
Ihrem Leben herbeifiihren!

Machen Sie also zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung,
die Sie bereits letzte Woche gemacht haben, um sich fir
die Fllle zu 6ffnen und starke Emotionen in |hnen zu
wecken.

Denken Sie dabei aber wie gestern genau 2 Minuten lang
an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie an Tag 15
notiert haben.

Achten Sie darauf, sich wirklich auf das wunderbare Gefiihl
einzulassen, als waren Sie bereits in der Situation und
offnen Sie sich ganz dafiir.




Tag 21

Wiederholen Sie noch einmal die Ubung von Tag 16.

Machen Sie anschlieBend eine kleine Auswertung lhrer
inneren Arbeit von dieser Woche und beantworten Sie
dafiir schriftlich in Ihrem Notizbuch die folgenden Fragen:

Erstens: Welche Verdnderungen haben sich durch die
Ubungen in dieser Woche in meinem Gefiihl eingestellt?

Zweitens: Welche &uBeren Verdanderungen haben sich
durch die Ubungen in dieser Woche bereits in meinem
Leben eingestellt?

Oft merken wir, wenn wir die Ubung wirklich ernsthaft und
mit voller Konzentration taglich umgesetzt haben, bereits
nach ein paar Tagen, dass Menschen uns anders und
positiver wahrnehmen und anders auf uns zugehen, dass
sie uns mehr zutrauen und dass sich in unserem Alltag
mehr Gelegenheiten fir Fiille und Schones ergeben in den
Bereichen, die wir visualisiert haben.
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Woche 4:
Vertiefen Sie Ihre Dankbarkeit
(7 Ubungen)

In dieser Woche werden wir damit fortfahren, uns mit der
bewussten, konzentrierten und gezielten Ausrichtung
unseres Fokus und dem wirklichen Offnen fiir die Fiille die
Dinge in unserem Leben zu erschaffen, die wir uns
winschen.

Denn auch wenn wir bereits mit jedem Tag eine
Veranderung feststellen, wenn wir erst einmal begonnen
haben, diese Ubung taglich zu machen, brauchen
insbesondere groRere Veranderungen in unserem Leben
manchmal (nicht immer!) doch etwas Zeit, um sich zu
manifestieren.

Nicht selten geschieht eine solche Verdanderung aber auch
schon nach wenigen Tagen, ja sogar innerhalb von 24
Stunden oder auch von nur ein paar Stunden. Es fihlt sich
dann so an, als hitten wir eine Order an das Universum
gegeben und wirden innerhalb von kiirzester Zeit unsere
bestellte Lieferung erhalten.

Erschrecken Sie also nicht, falls Sie plotzlich ohne groRRe
Mihe all das bekommen, was Sie sich wiinschen!

Das ist kein Zufall — SIE haben es manifestiert!
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Tag 22

Wir werden unsere Ubung von Tag 16 noch eine Weile
taglich wiederholen, damit sich fir Sie auf jeden Fall mit
diesem Programm lhre tiefsten Wiinsche manifestieren,
auch wenn das in den letzten Tagen noch nicht sofort
geschehen sein sollte. Manchmal kommt das, was wir uns
wiinschen, mit dieser Ubung sofort oder sehr schnell in
unser Leben, manchmal dauert es ein paar Tage langer.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieBend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben und lassen Sie sich wirklich auf das
Gefuhl von tiefem Gliick ein.
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Tag 23

Wiederholen Sie auch heute die Ubung von Tag 16.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieBend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben und lassen Sie sich mit lhrem
ganzen Sein in das Gefiihl des Gliicklichseins hineinfallen.

Denken Sie daran: Sie sollten das Gliicksgefuhl so lange
aktiv in sich aufrecht halten, bis Ihre Augen leuchten, wenn
Sie sie wieder 6ffnen.

Wenn das noch nicht der Fall ist, machen Sie die Ubung
einfach etwas langer (z.B. 4 Minuten fiir jedes der 5 Dinge).
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Tag 24

Wiederholen Sie noch einmal die Ubung von Tag 16. Mit
jedem Tag der Wiederholung gewinnt diese Ubung mehr
Power und mehr Macht, um das in lhr Leben zu ziehen,
was Sie sich gerade am meisten wiinschen.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieBend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben und lassen Sie sich auch heute
wieder mutig mit lhrem ganzen Sein in das Gefihl des
Glucklichseins hineinfallen.




Tag 25

Wiederholen Sie die Power-Ubung von Tag 16.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieRend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben.

Lassen Sie sich wirklich auf dieses wunderbare Gefihl ein,
als waren Sie bereits in der Situation und 6ffnen Sie sich
ganz dafiir, bis Sie die Vorfreude darauf bzw. die Freude
dariber in Ihrem Korper zu spliren beginnen.

Merken Sie, wie lhnen das mit jedem Tag der
Wiederholung leichter fallt?




Tag 26

Lassen Sie heute noch einmal die Macht der Ubung von
Tag 16 ihre ganze Wirkung entfalten, um fiir Sie ein Leben
in Fulle zu erschaffen.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieBend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben und lassen Sie sich ganz ein auf
das Gliicklichsein.
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Tag 27

Wiederholen Sie die Ubung von Tag 16 noch ein vorletztes
Mal, um wirklich die ganze Power dieser Ubung fiir Ihr
Leben zu nutzen.

Machen Sie also wieder zunachst 5 Minuten lang die Zen-
Meditation und anschlieBend 10 Minuten lang die Ubung
aus Woche 2, um sich fir die Fille zu 6ffnen und starke
Emotionen in lhnen zu wecken.

Denken Sie dabei aber wie bereits letzte Woche genau 2
Minuten lang an jedes der 5 Dinge auf lhrer Liste, die Sie
an Tag 15 notiert haben.

Lassen Sie sich auch heute noch einmal wirklich auf dieses
wunderbare Gefiihl ein, als waren Sie bereits in der
Situation und o6ffnen Sie sich ganz dafir, bis Sie die
Vorfreude darauf bzw. die Freude dariiber in Ihrem Korper
zu splren beginnen.
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Tag 28

Wiederholen Sie heute ein letztes Mal die Ubung von Tag
16.

Machen Sie anschlieBend eine kleine Auswertung lhrer
inneren Arbeit dieser Woche und beantworten Sie dafir
schriftlich in Ihrem Notizbuch die folgenden Fragen:

Erstens: Welche Verdnderungen haben sich durch die
Ubungen in dieser Woche in meinem Gefiihl eingestellt?

Zweitens: Welche &uBeren Verdnderungen haben sich
durch die Ubungen in den letzten beiden Wochen in
meinem Leben eingestellt?
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Woche 5:
Ein Leben lang im Uberfluss bleiben (2 Ubungen)

An den letzten beiden Tagen lhres 30 Tage Programms
sollten Sie sich auf die Zukunft vorbereiten!

Und zwar auf eine Zukunft voller Fulle und voller
Moglichkeiten.

Auf eine Zukunft die Sie selbst schaffen, fir deren Fille Sie
sich ganz 6ffnen und die Sie vor allem aus vollen Ziigen
genieRen!
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Tag 29

Machen Sie 5 Minuten lang die Zen-Meditation.

Beantworten Sie anschlieRend 10 Minuten lang die
folgenden drei Fragen:

Erstens: Wo wiirde ich mein Lebensgefiihl (oder mein
Glickslevel) im Durchschnitt der letzten Woche auf einer
Skala von 1 bis 10 einstufen?

Zweitens: Wie stark hat sich mein Gliickslevel durch dieses
30 Tage Programm verdndert (vergleichen Sie mit lhrer
Antwort von Tag 1)?

Drittens: Welche duBeren Veranderungen haben sich in
den letzten 30 Tagen in meinem Leben eingestellt?




Tag 30

Machen Sie 5 Minuten lang die Zen-Meditation.

Beantworten Sie anschlieBend 10 Minuten lang die
folgenden zwei Fragen:

Erstens: Was fiir ein Mensch bin ich jetzt? (Definieren Sie
Ihr neues Selbstbild).

Zum Beispiel: ...ein liebender, ein gut behiteter, ein
glicklicher, ein frohlicher, ein begeisterter, ein reicher, ein
schoner, ein mutiger, ein starker, ein zuversichtlicher....

Zweitens: Wie wird mein Leben in der Zukunft aussehen?
Notieren Sie 5 positive Dinge, die Sie in Zukunft in |hrem
Leben manifestieren werden.
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Und nach den 30 Tagen?

Ich empfehle Ihnen, auch weiterhin taglich 15 Minuten Zeit
in Ihr Lebensgefiihl, Ihre innere Haltung und lhren dufleren
Reichtum zu investieren und ein kleines Dankbarkeitsritual
einzufiihren, das Sie dauerhaft im Alltag umsetzen.

Machen Sie daflir taglich 5 Minuten lang mit voller
Konzentration die Zen-Meditation und anschlieBend 10
Minuten lang die Ubung von Tag 16 mit den neuen
Lebenswiinschen auf lhrer Liste, die Sie an Tag 30 notiert
haben.

Natlrlich kénnen Sie lhre Liste jederzeit anpassen oder
erneuern, wenn sich Wiinsche bereits erfiillt haben oder
wenn Sie feststellen, dass Sie sich doch nach etwas
anderem sehnen.

Sie haben mit diesem kleinen Ritual ein machtvolles
Werkzeug, um sich das Leben zu erschaffen, von dem Sie
immer getradumt haben und um dauerhaft in Fiille, Freude
und Uberfluss zu leben — so wie Sie es ldngst verdienen!
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TEIL III:
MACHTVOLLE VISUALISIERUNGSUBUNG FUR
DANKBARKEIT, LIEBE UND FULLE!

Und bevor wir nun zum Abschluss kommen, mdchte ich
Ihnen noch eine ganz besonders machtvolle und wirksame
Visualisierungsiibung vorstellen, die Sie zusatzlich vor,
wahrend oder nach dem 30 Tage Programm machen
kénnen, um sich selbst auf einer noch tieferen Ebene mit
Dankbarkeit, Liebe und Freude anzufillen.

Sie kdnnen diese Ubung einfach einmal ausprobieren und
dann entscheiden, ob Sie sie regelmalig (zum Beispiel jede
Woche zu einer bestimmten Zeit, vielleicht immer Montags
oder Freitags nach Feierabend oder am Morgen)
durchfihren wollen.

Wabhrscheinlich wird lhnen diese Ubung beim ersten Mal
gar nicht so leicht fallen, aber Sie werden merken, dass sie
bei jeder Wiederholung leichter wird und zugleich eine
starkere Wirkung bekommt. Seien Sie deshalb einfach
geduldig mit sich und machen Sie weiter.

Suchen Sie sich vorab fiir diese Ubung (z.B. kostenlos im
Internet Uber Youtube & Co) Musik aus, die Sie wirklich tief
entspannt und die Sie als angenehm empfinden. Das
kéonnen meditative Klange sein, z.B. tibetische Heilklange,
Regenmusik, Meeresrauschen, Meditationsmusik der
Shaolin-Monche, Klange die das Herzchakra 6ffnen oder
auch einfach Musik, die Sie in einen ruhigeren und
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langsameren Zustand, in einen Zustand des Traumens
bringt.

Und so geht die Ubung:
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Nehmen Sie sich 10-15 Minuten Zeit, ziehen Sie sich alleine
in einen ruhigen Raum zuriick und sorgen Sie dafiir, dass
Sie nicht gestort oder durch das Telefon unterbrochen
werden. Spielen Sie lhre Musik ab und machen Sie es sich
entweder auf einem Sofa gemitlich oder legen Sie sich
noch besser — sofern Sie dabei nicht einschlafen — flach auf
den Boden (z.B. auf einen Teppich) und zwar auf den
Ricken, mit ausgetreckten Armen und Beinen. Drehen Sie
Ihre Arme leicht vom Kérper weg nach auen und drehen
Sie die Handflachen nach oben. Diese Position ist eine
Entspannungsposition aus dem Yoga, die Sie fir den
Zustand des Empfangens offnet.

Bleiben Sie nun 10-15 Minuten liegen, schlieBen Sie die
Augen, lassen Sie sich von der Musik erfillen und
beruhigen Sie Ihren Atem... Spiren Sie, wie Sie durch das
Nichts-Tun ganz allmahlich immer mehr in einen Zustand
der Langsamkeit, der Entschleunigung und der inneren
Stille gelangen und sich fallen lassen kénnen...

Keine Sorge, es ist ganz normal, dass |lhnen das beim
ersten Versuch noch nicht gleich perfekt gelingen kann,
machen Sie die Ubung einfach immer wieder (zum Beispiel
flir die ersten paar Tage jeden Tag) und Sie werden
merken, dass Sie sich jeden Tag schneller und tiefer
entspannen.

Wenn Sie nach einigen Minuten spiren, dass Sie ruhiger
werden, mehr bei sich ankommen und beginnen, sich
fallen zu lassen, dann beginnen Sie mit dem eigentlichen
Visualisieren:
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Leiten Sie das Visualisieren ein, indem Sie in Gedanken
langsam rickwarts von 10 bis 1 zahlen. Das bringt Sie noch
tiefer zu sich selbst und in lhren Kérper zurlick und ldsst Sie
die AuBenwelt vergessen.

Stellen Sie sich nun vor, Sie gehen auf einem kleinen,
ausgelaufenen Pfad durch eine wunderschéne Landschaft.
Rechts und links von lhnen sehen Sie traumhafte,
unberihrte Natur und genieen in vollen Zigen die
intensiven Eindriicke der riesigen Blumen, der exotischen
Bdaume und der saftigen Graser.

Waiahrend Sie weiterlaufen, sehen Sie rechts und links am
Rand lhres Pfades nach und nach immer mehr Menschen
auftauchen... Es sind fremde Menschen und Sie erkennen
allmahlich, dass diese Menschen ganz und gar voller Liebe
sind. Sie versammeln sich am Rande lhres Pfades nur fir
Sie! Sie kénnen wahrnehmen, dass sie sich schon lange auf
Sie freuen und dass sie gekommen sind, um lhnen ihre
Liebe zu geben und lhnen zu zeigen, dass Sie fir sie wichtig
sind.

Laufen Sie in lhrer Vorstellung ganz entspannt einfach
weiter an ihnen vorbei und spliren Sie bei jedem der
Menschen, an dem Sie vorbei laufen, seine liebevolle
Geste, die nur lhnen alleine gilt. Einige schauen Sie
liebevoll an, andere rufen lhnen zu, wie groRartig Sie sind,
wie liebenswert Sie sind, und dass es so schon ist, dass Sie
endlich wieder da sind: Im Land der Fille! Wieder andere
strahlen wie kleine Kinder, sobald sie Sie sehen und Sie
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kénnen deutlich spiiren, wie sehr sie sich bereits auf Sie
gefreut haben!

Sie sind wichtig fir diese immer groRer werdende Masse
an Menschen. Sie nehmen nur Sie wahr und sind auller
sich. Einige jubeln sogar vor Freude, dass Sie endlich da
sind!

Tipp: Wahrend Sie diese Visualisierungslibung machen, ist
es sehr wahrscheinlich, dass Sie zu Beginn immer wieder
den starken Impuls spliren werden, sich abzulenken, die
Ubung zu unterbrechen oder sie als albern und nutzlos
abzutun. Sie werden sich zu Beginn vielleicht auch
lacherlich vorkommen und den Wunsch haben, sie
abzubrechen.

Deshalb ist es wichtig, den inneren Widerstand zu
erwarten und gegenzulenken, sobald Sie ihn spliren, indem
Sie sich in diesen Momenten immer wieder ganz bewusst
dafiir entscheiden, in der Ubung und in lhrem Land der
Fille zu bleiben, auf dem Pfad weiter zu laufen und sich
auf das, was diese Menschen und die traumhafte Natur
lhnen an Liebe und Fiille schenken wollen, einzulassen,
sich dafiir zu 6ffnen, ja Ihr Herz ganz aufzumachen und es
wie ein Geschenk anzunehmen...

Es ist ganz normal dass Sie hier einen inneren Widerstand

spliren werden, er zeigt lhnen, wie stark Sie sich auch im

AuBBen im Moment noch fiir Zuwendung, Flirsorge und

Liebe sperren, und er kann aufgebrochen werden, indem

Sie sich immer wieder bewusst gegen lhren Widerstand

entscheiden, in der Ubung zu bleiben, weiter zu machen
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und das Geschenk der Liebe und der Fiille anzunehmen
und ganz in sich hinein zu lassen.

Offnen Sie sich also immer wieder bewusst (auch wenn es
sich riskant und unsicher anfihlt) fir das, was diese
Menschen |hnen geben wollen, nehmen Sie es an und
flhlen Sie, wie es Sie im Inneren berihrt und bewegt.

Gehen Sie solange durch Ihre Landschaft weiter und 6ffnen
Sie sich immer wieder neu fiir die Liebe, die diese
Menschen Ihnen schenken wollen, bis Sie innerlich ganz
angefillt sind mit Liebe und Dankbarkeit, und Sie sich
erfillt und von Kopf bis FuB liebenswert fihlen.

Wenn Sie in diesem Zustand sind, konnen Sie natirlich
solange weiter visualisieren wie Sie mdchten. Je langer Sie
innerlich in diesem Gefihl und dem Zustand des
Erfulltseins bleiben, desto wirksamer ist die Ubung.

Offnen Sie anschlieBend langsam die Augen, bleiben Sie
noch etwa 2 Minuten ruhig und entspannt auf dem Riicken
liegen und lassen Sie das Geflhl, das Sie in sich erschaffen
haben, nachklingen, wahrend Sie weiter der Musik
zuhoren, die lhren Kérper entspannt.

Stehen Sie dann in Ruhe auf und kommen Sie langsam
wieder in das Hier und Jetzt zuriick...

Wenn Sie mogen, lernen Sie mehr (iber die Kunst des
erfolgreichen Visualisierens. Erfahren Sie, wie Sie die
gesamte Fiille des Universums in lhr Leben einladen und
entdecken Sie, wie Sie Blockaden beim Visualisieren

einfach l6sen und lhre Arme ganz fiir die Schatze des
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Lebens 6ffnen. Mehrere tausend begeisterte Leser haben
sich hierfir in meinem groRBen Praxisbuch zum Gesetz der
Anziehung inspirieren lassen.

Ich glaube fest daran, dass wir mit unserer Personlichkeit
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.

Wenn Sie mogen, konnen Sie hier kostenlos herausfinden,
wie faszinierend lhre Personlichkeit arbeitet und wie Sie
sie nach lhren Wiinschen verandern kénnen:

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

Und wenn Sie sich eine tiefere Verdanderung wiinschen,
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 Strategien das Schicksal, das Sie
sich wiinschen.

Hier geht’s zur Akademie:

http://www.cosima-sieger.de/cosimas-akademie/
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99 Dinge, fiir die Sie heute dankbar sein konnen

Zum Abschluss mochte lhnen gerne noch eine Liste an
Dingen mitgeben, fir die die allermeisten von uns
eigentlich dankbar sein konnten, es jedoch oft nicht sind.

Diese Liste soll lhnen als Inspiration dienen, falls Sie zu
Beginn beim Lernen der Dankbarkeit noch Schwierigkeiten
haben sollten, sich an Dinge zu erinnern, fiir die Sie
dankbar sein kénnen.

Und hier sind sie:
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99 Dinge fiir die Sie dankbar sein
kdnnen:

Seien Sie dankbar fiir Ihr Zuhause

Seien Sie dankbar fiir Ihren Korper

Seien Sie dankbar fur lhren Verstand

Seien Sie dankbar fur den Frieden in Ihrem Land

Seien Sie dankbar fiir die vollen Regale im Supermarkt

Seien Sie dankbar fiir die medizinische Behandlung, die Sie
jederzeit bekommen kdnnen, wenn Sie sie brauchen

Seien Sie dankbar fir die soziale Absicherung in lhrem
Land

Seien Sie dankbar fiir die Freiheit, Ihre Gedanken duflern
zu kbénnen

Seien Sie dankbar fur die Infrastruktur in lhrem Land

Seien Sie dankbar fir den Kaffee, den Sie heute Morgen
getrunken haben
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Seien Sie dankbar fiir jeden Freund, den Sie haben

Seien Sie dankbar fir jeden Freund, den Sie einmal in
Ihrem Leben hatten

Seien Sie dankbar fur lhre Eltern

Seien Sie dankbar fiir hre Geschwister

Seien Sie dankbar fiir lhre Kinder

Seien Sie dankbar fiir jedes einzelne Mitglied lhrer Familie

Seien Sie dankbar fir jeden Partner, den Sie in lhrem
Leben hatten

Seien Sie dankbar fiir all die Tiere auf unserem Planeten
Seien Sie dankbar fiir die Pflanzen auf unserem Planeten

Seien Sie dankbar fir jede Krise, an der Sie wachsen
konnten
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Seien Sie dankbar fiir lhre Geschichte, die Sie stark
gemacht hat

Seien Sie dankbar fiir die 10.000 Dinge, die jeder Deutsche
im Schnitt besitzt

Seien Sie dankbar, andere Menschen durch lhre Arbeit
gliicklich machen zu kénnen

Seien Sie dankbar fiir Ihr monatliches Einkommen

Seien Sie dankbar fir all die Menschen, die lhren
Lebensweg gekreuzt und sie vieles gelehrt haben

Seien Sie dankbar fur lhren Garten
Seien Sie dankbar fur den Sonnenschein
Seien Sie dankbar fur den Sturm

Seien Sie dankbar fiir den Regen

Seien Sie dankbar fiir den Novembernebel
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Seien Sie dankbar fiir den Schnee im Februar

Seien Sie dankbar fiir jedes Sommergewitter im August
Seien Sie dankbar fir die Sterne am Nachthimmel
Seien Sie dankbar fiir jedes Weihnachtsfest

Seien Sie dankbar dafiir, dass Sie geboren wurden

Seien Sie dankbar fir lhr Mitgefihl mit anderen
Lebewesen

Seien Sie dankbar fiir das Mitgefiihl anderer Menschen mit
Ihnen

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, der lhnen seine
Sympathie geschenkt hat

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, der Ihnen sein
Vertrauen geschenkt hat

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, der an Sie geglaubt
hat
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Seien Sie dankbar fir jeden Menschen, der lhnen Gutes
gewiinscht hat

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, der lhnen geholfen
hat

Seien Sie dankbar fir jeden Menschen, der lhnen seine
Liebe geschenkt hat

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, den Sie geliebt
haben

Seien Sie dankbar fiir das Meer
Seien Sie dankbar fiir den Sonnenuntergang

Seien Sie dankbar fiir jedes Kompliment, das Sie in Ihrem
Leben bekommen haben

Seien Sie dankbar fiir jeden Menschen, dessen Augen Sie
zum Leuchten bringen konnten

Seien Sie dankbar fur die vielen bunten Farben und
Geriuche des Lebens

Seien Sie dankbar fir jeden Moment, in dem Sie sich fir
die Fille des Lebens 6ffnen konnten
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Seien Sie dankbar fir jedes Ziel das Sie aus eigener Kraft
erreicht haben

Seien Sie dankbar fir lhre Traume
Seien Sie dankbar fir lhren Geist

Seien Sie dankbar fiir die Zeit, die Sie noch auf diesem
Planeten haben

Seien Sie dankbar fir die harte Arbeit, die Ihr Korper
taglich fur Sie leistet

Seien Sie dankbar fiir jede Krankheit, die Ihr Kérper geheilt
hat

Seien Sie dankbar fiir jeden gliicklichen Moment in lhrem
bisherigen Leben

Seien Sie dankbar fiir jeden Moment, in dem Sie voller
Liebe waren

Seien Sie dankbar fiir jedes bereichernde Gesprach

Seien Sie dankbar fir all Ihre Lebens-Erinnerungen
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Seien Sie dankbar fiir jede Lektion, die Sie in lhrem Leben
gelernt haben

Seien Sie dankbar fir sich selbst (flr das, was Sie sind, wer
Sie sind, wie Sie aussehen!)

Seien Sie dankbar fiir all den Luxus, in dem Sie leben
Seien Sie dankbar fiir Ihre Schoénheit

Seien Sie dankbar fir all die klugen Denker unserer Zeit,
die mit ihren Gedanken die Welt bereichert haben

Seien Sie dankbar fiir den Fortschritt der Wissenschaft
Seien Sie dankbar fiir lhre Intelligenz

Seien Sie dankbar fir Ihre Bildung und fir all das Wissen,
zu dem Sie Zugang erhalten

Seien Sie dankbar fir jeden einzelnen tollen Menschen in
Ihrem Leben

Seien Sie dankbar fir lhre Gesundheit
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Seien Sie dankbar fiir jede Berlihrung
Seien Sie dankbar fiir die Musik

Seien Sie dankbar fir lhren vollen Kiuhlschrank und lhren
Zugang zu frischem Wasser

Seien Sie dankbar fir die vielen Moglichkeiten, die Sie
haben

Seien Sie dankbar fiir die Vielfaltigkeit an Menschen
Seien Sie dankbar fiir das Geld auf lhrem Konto

Seien Sie dankbar fir Ihren Computer, |hr Telefon, |hr Bett,
lhr Auto...

Seien Sie dankbar fiir all die Blicher, die Sie in Ihrem Leben
gelesen haben

Seien Sie dankbar fiir jede Reise, die Sie in Ihrem Leben
gemacht haben

Seien Sie dankbar fir die kostlichen Speisen, die Sie jeden
Tag geschenkt bekommen.
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Seien Sie dankbar fiir lhre Augen

Seien Sie dankbar fur lhre Hande

Seien Sie dankbar fiir lhre Ful3e

Seien Sie dankbar fiir lhre Vergangenheit
Seien Sie dankbar fiir lhre Freude

Seien Sie dankbar fur lhren Mut

Seien Sie dankbar fur lhre Leidenschaft
Seien Sie dankbar fir lhren Erfolg

Seien Sie dankbar fur lhren Reichtum

Seien Sie dankbar fiir diesen wunderschdénen Planeten
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Seien Sie dankbar fiir die Fulle in der Natur
Seien Sie dankbar fiir Ihren eigenen Frieden
Seien Sie dankbar fiir Ihre Gliickseligkeit
Seien Sie dankbar fur lhre Wurde

Seien Sie dankbar fur lhre Kraft

Seien Sie dankbar fur die Liebe

Seien Sie dankbar fiir jeden einzelnen Menschen, den Sie
je geliebt haben

Seien Sie dankbar fiir den Moment

Seien Sie dankbar fiir dieses Leben..
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Warum Sie erst dann inneren Frieden und
vollkommene Dankbarkeit erleben, wenn Sie im
Einklang mit Ihren tiefsten Bediirfnissen leben

Manchmal wiinschen wir uns mehr Fille und Freude in
unseren Leben, doch ganz gleich, was wir dafiir tun und
wieviel wir haben, flhlen wir uns doch nie richtig
angekommen. Es ist, als ob uns immer noch etwas fehlt,
wir nie wirklich satt werden, auch wenn wir im Innen und
Aul3en alles haben.

Oft zweifeln wir dann an uns selbst. Wir sagen uns , Hast
Du denn niemals genug?“ ,Sei doch endlich einmal
zufrieden”... Und wir fahlen uns schrecklich, weil wir so viel
haben und doch leiden, weil das Loch, das wir im Inneren
tragen, so sehr schmerzt und sich scheinbar einfach nicht
fullen lasst.

Die meisten Menschen leben heute an ihren essenziellen
tieferen Bedirfnissen vorbei, die wir Menschen alle
gemeinsam haben. Und sie merken es nicht. Weil unser
Lebensstil heute nicht mehr wirklich zu unseren wichtigen
menschlichen Bedirfnissen passt. Und so ist es manchmal
ganz egal, was wir tun, haben und bekommen... Wir
bleiben rastlos, unruhig und leer und flihlen uns niemals
angekommen.

Von diesem Gefiihl kdnnen wir uns befreien, indem wir
herausfinden, was uns in der Tiefe wirklich fehlt und uns
genau das schenken. Und das hat immer mit unseren
wichtigsten Bedirfnissen zu tun.
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Da es so entscheidend ist, dass Sie I|hre tiefsten
Bedirfnisse wirklich kennen, verstehen, wichtig nehmen
und erfillen, wenn Sie ein sattes Leben in Fille und
Dankbarkeit leben wollen, mochte ich lhnen hier zum
Abschluss eine kleine Einfihrung in das Thema ,Leben mit
erfillten Bedirfnissen” geben.

Sie lesen nun in meinen Kurs ,Der Weg zur inneren
Unabhangigkeit: Erfllle Dir selbst Deine wichtigsten
Bedirfnisse” hinein. Ich wiinsche Ihnen gute Inspiration
und viele wertvolle Erkenntnisse fiir Ihren Weg zu einem
satten, erfillten Leben!
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LEKTION 1

Herzlich willkommen zum Kurs ,Der Weg zur inneren
Unabhangigkeit: Erfulle Dir selbst Deine wichtigsten
Bediirfnisse”!

Schon, dass Du dabei bist!

Du wirst in den nachsten 6 Wochen lernen, wie Du Deine
tieferen inneren Bedirfnisse wirklich verstehen und Dir
selbst dauerhaft erfillen kannst. Und das wird Deinen
inneren Zustand vollkommen verdandern. Die meisten
Menschen wissen Uberhaupt nicht, wie es sich anfiihlt,
alles zu haben, was sie emotional brauchen. Sie kennen
den Zustand nicht, in dem ihre emotionalen Bedirfnisse
wirklich erfillt sind und gehen oft Gber Jahrzehnte mit
einem inneren Loch durchs Leben, das sie immerzu
schmerzt oder rastlos macht.

Von diesem Gefiihl werden wir Dich in den kommenden
Wochen ein fir alle Mal befreien.

Dass Du diesen Kurs ausgewdhlt hast, erflllt mich mit
besonderer Freude, denn hier lernst Du etwas, das selbst
in der Branche der personlichen Weiterentwicklung bislang
noch kaum beachtet wird und doch so essenziell wichtig ist
fur ein gelingendes, ausgeglichenes und erfiilltes Leben.

Tatsachlich bestimmt namlich der Grad, zu dem Du Dir
Deine wichtigsten existenziellen und emotionalen
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Bedirfnisse (die Du natirlich noch genau kennenlernen
wirst) erfillst, inwieweit Dein Leben funktioniert und sich
gut anfihlt, oder inwieweit Du anderenfalls immer wieder
kampfen und Dich mit gravierenden Problemen
herumschlagen musst.

Der Zusammenhang zwischen dem Grad der Erfillung
bestimmter entscheidender Bedirfnisse und einem
funktionierenden Leben ist sehr spannend. Und nachdem
Du diesen Kurs absolviert hast, wirst Du viele Probleme,
mit denen andere Menschen — und vielleicht auch Du
bisher - konfrontiert sind, tatsdchlich nie wieder haben.
Dein Leben wird plétzlich funktionieren und sich gut
anfuhlen. Du wirst in einem satten und gliicklichen Leben
ankommen...

Kimmern wir uns dagegen lber lange Zeit nicht um unsere
eigenen Bedirfnisse (besonders die 6 wichtigsten, die Du
im Kurs kennenlernen wirst), dann entsteht in uns mit der
Zeit ein gefahrliches Ungleichgewicht, das die Quelle sein
kann fir die Entstehung von Siichten, Zwéngen, Angsten,
Abhdngigkeiten aller Art, grolRer innerer Unruhe oder
innerer Leere, massiven Problemen mit dem Loslassen
oder auch Verzweiflung...

Unser Leben wird dann einfach nicht richtig funktionieren,
so sehr wir auch kimpfen und uns bemiihen, denn das
Ungleichgewicht, das in uns durch unsere nicht erfillten
Bediirfnisse entsteht und das mit den Jahren immer gréRer
wird, produziert immer neue Probleme. Diese Probleme
sind ein Versuch unserer Psyche, der Erflillung unserer
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Bedirfnisse auf irgendeine Art und Weise zumindest etwas
naher zu kommen, wie Du spater noch erfahren wirst.

Es gibt eine wichtige Sache, die Du verstehen musst: Die
Erfillung dieser entscheidenden Bediirfnisse ist flr unsere
Psyche und ihre Gesundheit so essenziell, dass sie (und
damit wir) alles tun, um sie uns zu erfiillen oder zumindest
eine Form der Ersatzbefriedigung zu erhalten.

Unser Unterbewusstsein steuert diesen Prozess und
sabotiert dann oft hartnackig die Dinge, die wir uns mit
unserem bewussten Verstand aufbauen wollen, um uns
und unser Verhalten stattdessen unterbewusst in eine
Richtung zu lenken, in dem es die Erflllung unserer
Bedirfnisse vermutet.

Der wohl groBte innere Saboteur neben unseren negativen
Glaubenssitzen (und daraus resultierenden Angsten), ist
tatsachlich genau dieser innere und meist unbewusste
Mechanismus, mit dem wunsere Psyche verzweifelt
versucht, unsere tiefsten unerfillten Bedirfnisse zu
erfillen, die vielleicht schon seit vielen Jahren oder gar ein
ganzes Leben lang untererfillt sind.

Du wirst Uberrascht und erleichtert sein, wenn Du das
Konzept aus diesem Kurs umgesetzt hast und erlebst, dass
die vielen unterbewussten (oft destruktiven und stark
belastenden) inneren Mechanismen sich endlich beruhigen
und zum Stillstand kommen, die sich so oft unaufhorlich
aus unserem Unterbewusstsein heraus um eine
Kompensation unserer Bedirfnisse bemihen, um unsere
Psyche gesund zu halten.
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Du wirst spiren, wie es sich anfiihlt, alles zu haben, was Du
brauchst. Es ist, als wirdest Du endlich zuhause
anzukommen...

Auch missen immer zunachst Deine wichtigsten
Bediirfnisse erflllt sein, bevor Du Deine Energie und Deine
Aufmerksamkeit darauf richten kannst, Dir ein groRartiges
und glickliches Leben aufzubauen und Deine Ziele zu
verfolgen.

Ist das nicht der Fall, wird Deine Energie im stdndigen
unterbewussten Kampf und der Suche nach der
lebenswichtigen Erflllung Deiner Bedirfnisse verbraucht
werden und Du wirst andere Ziele kaum erreichen und
andere groRere Vorhaben kaum - oder nur unter groter
Anstrengung - erfolgreich umsetzen kénnen.

Lass uns also gleich beginnen und fiir Dich eine stabile
Basis flr ein gelingendes und gliickliches Leben schaffen!

In dieser Lektion wirst Du zunachst eine Einflihrung in das
Thema Bedlrfnisse erhalten. Richtig starten, konkret ins
Detail gehen und Dein Leben genauer unter die Lupe
nehmen werden wir dann ab Lektion 2.

Ich wiinsche Dir viel Spa und ganz viel Erfolg!

Deine Cosima
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Ausblick auf die Grundtypen Deiner wichtigsten
Bediirfnisse

Der Psychologe Abraham Maslow unterscheidet in seiner
bekannten Bedirfnispyramide zwischen korperlichen und
seelischen Bedurfnissen:

Ganz unten stehen in seiner Bedirfnispyramide auf dem
wichtigsten Rang unsere korperlichen Bedirfnisse nach
den Dingen, die uns physisch am Leben erhalten wie
Nahrung, Schlaf, Atmen, welche wir uns zu allererst
erflllen missen, bevor wir die Ruhe und die Kapazitaten
haben, uns mit unseren anderen Bedirfnissen zu
beschaftigen.

Dariber stehen an zweiter Stelle in ihrer Wichtigkeit
unsere urmenschlichen Bedirfnisse nach Sicherheit. Dazu
gehort es, ein Zuhause zu haben, eine Wohnung, ein
Einkommen und eine gewisse finanzielle Sicherheit,
Vorsorge fir die Zukunft, aber auch eine sichere
Umgebung, ein Land, in dem kein Krieg herrscht, ein Leben
ohne stark belastende Angste.

Diese Bedirfnisse miissen wir uns als nachstes erfiillen,
bevor wir uns der nachsthéhergelegenen Ebene unserer
Bediirfnisse widmen kénnen:

Das ist die Ebene unserer sozialen Bedirfnisse: Nach
Kontakt, Liebe, Freundschaft, Zugehorigkeit, Zuwendung
und Verstandenwerden, aber auch nach Berihrung und
Kérperkontakt.
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Und dariiber stehen fiir Maslow die sogenannten Ich-
bezogenen Bedirfnisse, wie zum Beispiel unser Bedirfnis
nach Status, nach Achtung und nach Anerkennung, aber
auch nach Selbstverwirklichung.

Diese Einteilung unserer Grundbedirfnisse nach Maslow
bietet eine gute Grundlage fiir unseren Kurs. Wir werden
hier ab der nachsten Lektion ins Detail gehen. Ich habe
allerdings eine leicht von Maslow abweichende Ansicht
zum Thema Bedrfnisse:

Ich vertrete namlich den Standpunkt, dass ein groRer Teil
der sogenannten Ich-bezogenen Bediirfnisse in Wahrheit
Eintrittskarten zur Erflllung unserer sozialen Bediirfnisse
sind. Sie sind aus meiner Sicht also groRtenteils Mittel zum
Zweck, um uns unsere sozialen Bedirfnisse zu erfiillen.

Wir glauben zum Beispiel, wenn wir die Anerkennung oder
den Respekt anderer bekommen oder uns einen hohen
,Status” erarbeiten und aufbauen, der uns wiederum
Respekt, Anerkennung und Aufmerksamkeit von Anderen
einbringt (der Wunsch nach Anerkennung,
Aufmerksamkeit und Respekt wird nach Maslow den Ich-
bezogenen Bediirfnissen zugeordnet), dass wir dadurch
eher von sozialen Gruppen akzeptiert werden und so
unsere sozialen Bedirfnisse nach Liebe, Freundschaft und
Zugehorigkeit eher erfiillt werden.

Ich sehe die ich-bezogenen Bediirfnisse deshalb zu einem

wesentlichen Teil als Mittel zum Zweck, deren Erfiillung

von Menschen besonders dann in den Mittelpunkt ihrer

Bestrebungen gerlickt wird, wenn sie nicht wissen, wie sie
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ihre sozialen Bedlrfnisse auf direktem Wege erfiillt
bekommen, oder hier vielleicht bereits groRe Defizit-
Zustande in ihrem Leben erlebt haben.

Vielleicht hast Du auch schon einmal einen Menschen
erlebt, der ein Ubersteigertes Bediirfnis nach Anerkennung
oder Aufmerksamkeit hat und standig hart fir die Erflllung
dieses Bedurfnisses arbeitet.

Was oft hinter diesem (bersteigerten Bedirfnis nach
Anerkennung und Aufmerksamkeit steckt, ist der Wunsch,
flir andere Menschen wichtig zu sein und dieser Status der
hohen Wichtigkeit wiederum wird als Garant fiir das
tieferliegende Bedlirfnis gesehen, zu einer Gruppe (oder
einem einzelnen anderen Menschen) dazuzugehoren und
dauerhaft angenommen zu werden, um nicht mehr um
seinen sozialen Stand und seinen sicheren Platz in der
Gruppe firchten zu missen. Denn sichere Bindungen zu
haben, war fiir uns Jahrtausende lang Gberlebenswichtig.

Ich denke dann, wenn ich ganz viel tue, um Anerkennung
und Aufmerksamkeit zu bekommen und darin erfolgreich
bin, dann bin ich fiir die soziale Gruppe oder den Partner
oder die Freundin, von der ich diese Anerkennung und
Aufmerksamkeit bekomme, wichtig. Und wenn ich einen
hohen Status der Wichtigkeit in einer sozialen Gruppe oder
in der Beziehung zu einem Menschen habe, dann werde
ich meinen Platz in der Gruppe (oder in der Beziehung oder
Freundschaft) nicht verlieren, dann ist mir mein Platz
sicher und ich kann nicht mehr ausgeschlossen werden.
Deshalb darf ich aber auch keine Fehler machen. Ich darf
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nicht negativ auffallen oder mich blamieren, und muss
aufpassen, dass ich nichts falsch mache, um meinen Platz
in der Gruppe oder der Beziehung nicht zu gefdhrden, fiir
den ich so hart gearbeitet habe.

Wie du Dir denken kannst, entstehen aus dieser Angst um
meine so essenziell wichtigen sozialen Bedirfnisse heraus
sehr leicht Probleme wie Perfektionismus oder die
Herausbildung erhoéhter narzisstischer Verhaltensweisen,
die uns und anderen das Leben weiter erschweren.

Ich personlich sehe hier einen direkten Zusammenhang:

Je seltener sichere Bindungen werden, in denen wir
vollkommen angenommen, aufgefangen und getragen
werden, desto stirker missen sich narzisstische
Verhaltensweisen und Perfektionismus in unserer
Gesellschaft als Folge der inneren Angste ausbilden, die
entstehen, weil dieses liberlebenswichtige Bediirfnis nicht
mehr ausreichend gestillt wird. Wir sehen unterbewusst
beides als einen Weg an, doch noch die Bindung zu
bekommen, die wir so sehr brauchen und nach der wir uns
so sehnen.

Dies ist natlirlich nur eines von unzadhligen Beispielen
dafir, was geschehen kann, wenn eines unserer 6
wichtigsten Bedirfnisse (in diesem Fall die sichere
Bindung) nicht ausreichend gestillt wird. Weitere Beispiele
sehen wir uns spater an.
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Was passiert, wenn wir unsere eigenen Bediirfnisse
vernachladssigen?

Wenn wir nicht dafiir sorgen, dass unsere wichtigsten
Bedirfnisse erfolgreich und dauerhaft zu einem gewissen
MindestmaR erfiillt werden, treten fast immer frither oder
spater Symptome wie starke innere Unruhe, Angste und
Anspannung oder andere Folgeprobleme auf.

Der Versuch der Ablenkung oder Kompensation Uber
verschiedene Arten der Ersatzbefriedigung (Umwege, die
leider niemals ans Ziel flihren, weil sie uns nicht das geben,
was wir WIRKLICH brauchen) kann zu zwanghaftem oder
suchthaftem Verhalten fihren, wie Du bereits gelesen
hast, weil wir von dem, was nicht wirkt, immer mehr
brauchen, in der Hoffnung, unser wahres Bedlirfnis doch
noch gestillt zu bekommen. Kdrperliche Abhangigkeiten
von bestimmten Substanzen kénnen auf diesem Wege
ebenfalls entstehen. Siichte sind haufig eine Folge stark
untererfillter tiefliegender Bedirfnisse.

Und nicht zuletzt kénnen aus entstehenden Angsten und
Leid durch die nicht erflllten Bedirfnisse auch
Beeintrachtigungen unserer psychischen Gesundheit oder
Depressionen entstehen, insbesondere dann, wenn
wichtige Bedirfnisse Uber sehr lange Zeit unerfiillt bleiben
und wir irgendwann die Hoffnung auf deren Erfiillung
vollstandig verloren haben.

Dieser Kurs wird verhindern, dass Dir das passiert und Dich

aus einem solchen Zustand befreien, falls Du bereits tber

langere Zeit in einem Defizit-Zustand bist, was die Erfiillung
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Deiner Bediirfnisse angeht. Denn es IST moglich, dass Du
Dir alle Deine 6 wichtigsten Bedirfnisse (auch Deine
seelischen) erfolgreich und einfach selbst erfiillst. Ganz
egal, wie Dein Leben aussieht und wie alt Du bist.

Du brauchst daflir zwar teilweise andere Menschen, aber
Du brauchst niemals EINE ganz bestimmte andere Person
zur Erfillung Deiner Bedirfnisse. Und Du wirst in diesem
Kurs auch lernen, wie Du die richtigen Menschen dafir
findest, mit denen es wirklich funktioniert.

Koérperliche Abhdngigkeiten von bestimmten Substanzen
konnen mit der passenden Therapie Ubrigens auch sehr
viel erfolgreicher gelost werden, wenn Du parallel dazu
Deine psychische Gesundheit wieder herstellst und die
seelische Ursache fiir Deine Sucht — Deine unerfiillten
Bediirfnisse und Deine seelische Not, die sich daraufhin
eingestellt hat — verstehst und erfolgreich bearbeitest, zum
Beispiel mit diesem Kurs.
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Die 2 entscheidenden Prinzipien, nach denen Du Dir
Deine Bediirfnisse erfiillen solltest

Bevor wir in der nachsten Lektion konkret mit der Arbeit
beginnen, mochte ich Dir hier die beiden entscheidenden
Prinzipien vorstellen, nach denen Du bei der dauerhaften
Erfillung Deiner Bedirfnisse vorgehen und auf die Du
achten solltest.

Kaum ein Mensch achtet bewusst auf diese Prinzipien, und
es ist wichtig, dass Du sie kennst, bevor wir mit dem Kurs
beginnen, um im Gegensatz zu den meisten anderen
Menschen Deinen personlichen, dauerhaft und wirklich
tief erflllenden Erfolg nicht nur kurzfristig, sondern auch
nachhaltig zu erzielen und beizubehalten.

Fir die Erfillung unserer wichtigen korperlichen und
emotionalen Bedirfnisse bendtigen wir Planung und ein
langfristiges Vorgehen. Diese Saule baut sich langsam auf,
durch den richtigen Plan und kontinuierliche, kleine
Schritte in die richtige Richtung.

Die beiden wesentlichen Kriterien fir den Erfolg sind hier
Balance und MittelmafR!

Balance bedeutet, dass wir ALLE unsere 6 wichtigsten
Bedlrfnisse beachten und erfiillen missen, und uns nicht
nur auf einige davon konzentrieren konnen.

Wenn wir eine davon vernachldssigen oder vergessen,
werden wir standig Probleme und ein inneres Loch in uns
haben, das uns permanent schmerzt oder uns Angst

macht, und wir werden unbewusst Unmengen von Energie
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und Aufmerksamkeit opfern, um dieses Loch in uns zu
stopfen oder Ersatzbefriedigungen suchen und geradezu
von ihnen abhdngig werden, weil sie uns nicht wirklich ans
Ziel fUhren.

Wir sind dann auch noch nicht wirklich offen dafiir, unser
Leben grofRartig zu machen, solange nicht alle unsere
wichtigsten Bedirfnisse zu einem Mindestmal? erfillt sind.
Wir missen uns ihnen also als erstes widmen und uns hier
um Balance bemuhen.

Mittelmal} ist das richtige MaR fir die Erflllung unserer
Bedirfnisse, und zwar aus folgendem Grund:

Wenn wir uns wichtige Bediirfnisse nicht wenigstens zu
einem Mindestmald erfiillen, wir zum Beispiel ein gewisses
Minimum an Absicherung, an Einkommen, an sozialen
Kontakten und sicheren Bindungen haben und ein
Minimum an Liebe und Respekt erhalten, dann wird uns
das groRe Probleme bereiten und kann zu starken Angsten
flhren.

Andererseits brauchen wir, sobald wir uns diese
entscheidenden Bediirfnisse zu einem guten Mal erfillt
haben, nicht immer mehr davon — und es bringt uns nichts,
unsere gesamte Energie immer weiter in ein bereits
ausreichend gestilltes Bedlirfnis hinein zu stecken und eine
Ubererfiillung anzustreben, denn ab einem gewissen Punkt
sind wir bereits gesattigt und innerlich ruhig.

Wenn wir beispielsweise bereits sehr gut mit
verschiedenen Versicherungen gegen alle Unsicherheiten
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des Lebens abgesichert sind, dann wird uns eine weitere
Versicherung nicht mehr besonders wertvoll erscheinen,
wenn wir bereits tiefe Liebe und Zuneigung von einer
ganzen Gruppe an Menschen erhalten, und sehr viele, sehr
tiefe und gute Freundschaften haben, dann brauchen wir
irgendwann nicht notwendig noch mehr.

Wenn wir bereits von unserer gesamten Umgebung jede
Menge Bestatigung, Anerkennung und Zuneigung
bekommen, dann brauchen wir irgendwann nicht noch
mehr davon, wenn wir bereits deutlich mehr Geld
verdienen als wir bendtigen, wird es uns nicht mehr so viel
bedeuten, wenn wir zusatzliches Geld verdienen.

Wir sind dann an einem Punkt angekommen, an dem wir
gesattigt sind. In der Volkswirtschaft spricht man vom
abnehmenden Grenznutzen. Damit ist gemeint: wenn wir
bereits an einem bestimmten Punkt der Sattigung
angekommen sind, wird uns eine weitere zusatzliche
Einheit keinen groRen zusatzlichen Nutzen mehr bringen.
Je mehr wir von einer Sache haben, desto kleiner wird der
zusatzliche Nutzen, wenn wir noch mehr davon
bekommen.

Es ist ab dem Punkt, an dem wir bereits genug haben und
korperlich und emotional ,gesattigt” sind, zwar nett, noch
etwas mehr Geld zu haben, noch eine weitere
Versicherung, noch mehr zu essen, noch ein groBeres
Haus, noch mehr Freunde, noch mehr sichere Bindungen,
noch mehr Anerkennung und Zuwendung... Aber es wird
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unsere Lebensqualitat nicht mehr entscheidend nach oben
verbessern kdnnen.

Wir miuissen also dafiir sorgen, dass alle unsere
entscheidenden Bedirfnisse ohne Ausnahme zumindest
bis zu einem gewissen MindestmaR erfillt sind (wie Du
Dein personliches Mindestmall und Dein Wohlfiihl-
Sattigungsmald fir jedes Deiner 6 wichtigsten Bedirfnisse
ermittelst, erfahrst Du spater).

Und wir missen durch bestimmte Rituale und
Gewohnheiten daflir sorgen, dass wir bei allen
entscheidenden Bedirfnissen dieses Mindestmall — oder
noch besser unser Wohlfiihimall — erreichen und auch
dauerhaft halten.
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To Dos fiir diese Woche:
Aufgabe 1:

Lies Dir diese Lektion noch einmal aufmerksam durch und
prage Dir ein, nach welchen Prinzipien Du Dir Deine
wichtigsten Bedirfnisse erfillen solltest und warum.

Aufgabe 2:

Sieh Dir im Internet die Bedirfnispyramide von Maslow an
und prage Dir die verschiedenen Bedirfnisebenen ein. Wir
werden ab der nachsten Lektion darauf aufbauen, wenn
ich Dir Deine 6 wichtigsten Bedirfnisse vorstellen werde,
auf deren Erflllung Du ab heute ein Leben lang liebevoll
achten solltest.

Aufgabe 3:

Notiere erste allgemeine ldeen und Gedanken, welche
korperlichen und emotionalen Bedirfnisse bei Dir
vielleicht im Moment untererfillt sind und Dich unruhig
sein lassen. Hier geht es zunachst nur darum, Deine
eigenen Eindriicke zu notieren, bevor Du die 6 Bediirfnisse
kennst:

Fallen Dir auf Anhieb korperliche oder seelische
Bediirfnisse ein, die Du seit langem vernachlassigt hast
oder bei denen Du eine Leere in Dir spirst, wenn Du
ehrlich bist? Etwas, nach dem Du Dich sehr sehnst, und das
Du scheinbar einfach nicht bekommen kannst?
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Schreibe sie Dir auf und notiere dazu, warum Du glaubst,
dass diese Bedirfnisse fir Dich bislang nicht ausreichend
erflllt werden:

Hast Du ihnen keine Prioritdt gegeben? Oder weilt Du
schlichtweg nicht, wie Du sie Dir erfillen sollst? Oder hast
Du womoglich das Geflihl, Du darfst sie nicht wichtig
nehmen oder Dich mit ihnen beschaftigen?

Was ist der Grund?

Ab der ndchsten Lektion beginnen wir konkret mit Deinem
Kurs. Dann erfahrst Du, auf welche 6 Bediirfnisse Du stets
achten solltest und wie Du sie Dir dauerhaft auf direkte
und angenehme Weise erfolgreich erfillst.

Bis gleich in Lektion 2!

Deine Cosima

Sie finden diesen Kurs auf meiner Website www.cosima-
sieger.de in der Rubrik ,,Kurse”
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Schlusswort

Ich hoffe, dieses Buch hat Sie inspiriert und meine
Dankbarkeitsiibungen, meine Visualisierungsiibung und die
drei Dankbarkeitsrituale werden lhnen helfen, sich mit
tiefer Dankbarkeit zu erfillen und so Gelassenheit,
Zufriedenheit, Fille und Gliick im Uberfluss in Ihr Leben zu
bringen!

Aber ich mochte Sie nicht nur inspirieren. Ich mdchte lhr
Leben verandern!

Legen Sie dieses Buch deshalb jetzt nicht zur Seite und
leben Sie weiter wie bisher.

Veranderung entsteht nicht durch neues Wissen, sondern
nur durch angewandtes Wissen.

Es spielt keine Rolle, wieviel Sie wissen, entscheidend ist,
was Sie tun.

Gehen Sie deshalb heute den entscheidenden Schritt in die
Praxis, damit das Wissen aus diesem Buch seine ganze
Wirkung entfalten und die Kraft der Dankbarkeit SIE und
IHR Leben verdandern kann.

Sie muissen auf nichts mehr warten. Alles wovon Sie
trdumen ist langst da...

Seien Sie mutig, liberwinden Sie sich und 6ffnen Sie lhr
Herz JETZT fur die Fulle!
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Sie sind ein Teil des Ganzen. Lassen Sie sich fallen und
seien Sie dankbar. Sie kdnnen nur gewinnen. Genau auf
diese Weise stirken Sie im Ubrigen auch lhr Urvertrauen
ganz von selbst. Mehr kénnen Sie in meinem Buch ,Finde
Dein Urvertrauen wieder” erfahren.

Seien Sie dankbar. Und lassen Sie lhre Dankbarkeit lhr
Herz in der Tiefe beriihren.

Wagen Sie das Abenteuer und lassen Sie sich wirklich ganz
ein auf das starke Gefiihl von Glick, Freude, Fiille und
Uberfluss und Ihr Leben wird sich innerlich und duRerlich
verandern.

Es wird rasend schnell gehen...

...denn die Kraft der Dankbarkeit ist die zweitstarkste Kraft
in unserem Universum, gleich nach der Liebe!

Ich wiinsche Ihnen alle Fiille und alles Gliick diese Erde!

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

Ihre Cosima Sieger

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.
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Dieser Newsletter ist kein gewohnlicher Newsletter wie Sie
ihn kennen. Lassen Sie sich Uberraschen! Hier kdnnen Sie

sich in einer Minute eintragen:

WWwWw.cosima-sieger.de/cosimas-newsletter
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Meine Gedanken tiber mein
groBartiges Leben:
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Meine Gedanken tiber mein
groBartiges Leben:
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Cosima Siegers beliebteste Biicher

DAS GROSSE

PRAXISBUCH ZUM
. GESETZDER
: ANZIEHUNG

Dieses seit Jahren beliebteste Buch der Autorin ist fur
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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FINDE DEIN
URVERTRAUEN
WIEDER

Dieses Buch ist der ideale Leitfaden fiur Sie, wenn es lhnen
schwerfallt, 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

n@
it

Dieses Buch ist die Lésung 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 Ihr 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 & Selbstwertgefiihl: 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 Erganzung 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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SELBSTLIEBE
PRAXISBUCH

‘Wie Du wieder zu Dir selbst
zurdck findest und zu

leuchten beginnst

Dieses Buch ist die ideale Erweiterung zu den anderen
Selbstliebe Biichern 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 fir die Liebe 6ffnen.

GROSSES
SELBSTBEWUSSTSEIN

UBUNGSBUCH

In ’

30 Tagen
stark &
selbstbewusst

Cosima Sieger

Dieses Buch ist fir Menschen, denen es schwerfallt, 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 |hre 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 zurlickbringen und Sie
wieder mit dem Leben verbinden.
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DEIN WEG AUS DEM

STRESS

RUCKINDIE

EREIHEN,

PRAXIS
~ BUCH

Mit diesem Buch mochte Cosima Sieger Menschen
erreichen, die in einem stressigen Alltag gefangen sind und
nicht mehr selbst herausfinden.

Sie lernen, wie Sie den Stress loslassen und sich selbst so
durch Ihr Leben mit all seinen Herausforderungen fiihren
konnen, dass Sie in einem Zustand der Ruhe ankommen.

Holen Sie sich jetzt lhre personlichen Lieblingsblicher von
Cosima Sieger und lassen Sie sich von der beliebten
Autorin fur personliche Weiterentwicklung auf Ihrem
Wachstumsweg begleiten!

Sie finden ihre Blicher bei Amazon und bei anderen
Buchhandlern.
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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 erfiillen,
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
sehr, wenn Sie mir eine Rezension bei Amazon
hinterlassen. 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 lhnen 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, Aktualitat, Qualitat 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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Meine wichtigsten Erkenntnisse aus diesem
Buch:

138



Was ich ab heute regelmaRig tun werde:
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10 Griinde, warum mein Leben groRartig ist:
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