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TEIL 1
Ste l le  d i ch  D IR  heu te  e inma l  vo r !

Denke  n i ch t  l ange  nach ,  sondern  leg  e in fach  los .  Lass
d ie  Wor te  f re i  aus  d i r  he rauskommen und  wer te  s ie
n ich t .  W iederho le  d ies  ruh ig  e in ige  Ma le .

Schre ibe  h ie r  ge rne  au f ,  ob  und  was  d i r  dabe i
au fge fa l l en  i s t  und  was  d ich  ev t l .  sogar  r i ch t ig
über rasch t  ha t .  Mög l i chs t  ku rz  &  knack ig !

Du  kanns t  d iese  Übung zwischendurch  zusä tz l i ch
auch  e in fach  ma l  gedank l i ch  machen .  Z .B .  wenn  du
gerade  in  e ine r  S i tua t ion  b i s t ,  i n  de r  du  m i t  d i r
unzu f r ieden  b is t .  So  f i ndes t  du  heraus ,  w ie  du  d ich
se lbe r  s iehs t  und  kanns t  d i ch  dann  im Ansch luß  g le i ch
f ragen :  Wi l l  i ch  m ich  so  sehen?  Was  kann  i ch  tun ,  um
mich  woh lwo l lender  zu  be t rach ten  und  m i r  mehr
Zu f r iedenhe i t  zu  gönnen?
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TEIL 1
Wei te re r  P la tz  fü r  Te i l  1
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TEIL 2
Deine  würdevol le  Ha l tung:  Exper imen t ie re  e in  wen ig
herum:Wie  s ieh t  fü r  d i ch  e ine  würdevo l le  Ha l tung  aus?

Deine  Atmung:  T ra in ie re  d ie  le i ch te  Baucha tmung
e inma l  im  S i t zen  und  im S tehen .  A tme in  den  Bauch
h ine in ,  so  dass  der  Bauch  s i ch  wö lb t .  Be im Ausa tmen
wi rd  de r  Bauch  w ieder  f l acher .  T ra in ie re  d ies  ruh ig
schon  e inma l  während  d ive rsen  Gesprächen  m i t
anderen  sow ie  genere l l  i n  de inem A l l tag .  D ie
Baucha tmung  i s t  immer  woh l tuend  und  beruh ig t  de in
Nervensys tem.  . Je  geüb te r  du  b is t ,  des to  le i ch te r  fä l l t
s ie  d i r  dann  spä te r  i n  he raus fo rdernden  S i tua t ionen .

Dein  Fe ld :  Nu tze  von  nun  an  sämt l i che  S i tua t ionen ,
um das  "be i  d i r  b le iben"  zu  üben ,  i ndem du  in  de r
neu t ra len  Beobach tung  und  im neu t ra len  Zuhören
b le ibs t .  Du  muss t  weder  a l l es  in te rp re t ie ren ,  noch
bewer ten !  Se i  e r f i nder i sch ,  wenn  es  da rum geh t ,  dem,
was  der /d ie  andere  sag t ,  Au fmerksamke i t  zu  schenken .
Und  zwar  ohne ,  dass  du  in  dessen  Gefüh l  e ins te igen
muss t .  Be isp ie l :  " I ch  merke  fö rm l i ch ,  w ie  sehr  d i r  das
am Herzen  l i eg t ,  und  me ine  Me inung  dazu  i s t  . . . "
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TEIL 3
Exper iment iere  im  A l l t ag  so  o f t  w ie  i rgendwie
mög l i ch ,  D ICH zum Ausdruck  zu  b r ingen .  D .h .
ve rz i ch te  we i tes tgehend  au f  F loske ln  und  Aus f lüch te .
Es  kann  gu t  se in ,  dass  d i r  manchma l  n i ch t  so fo r t
e twas  e in fä l l t .  Dann  sag  ha l t  e in fach  ma l  n i ch ts .  Das
is t  vö l l i g  i n  Ordnung  und  o f t  wer tvo l l e r ,  a l s  so  manche
leere  F loske l .

Übe d ich  in  k la re r  und  neu t ra le r  Kommun ika t ion .  Ach te
dabe i  auch  au f  de ine  "Un te r töne" .  Denn  o f t  sagen  w i r
n i ch t  das ,  was  w i r  möch ten ,  l assen  a l l e rd ings
un te rschwe l l i g  Bo tscha f ten  über  unseren  Ton fa l l  m i t
e in f l i eßen .  D ies  ve rw i r r t  n i ch t  nu r  unser  Gegenüber ,
sondern  auch  uns  se lbs t .

Genieße  d ie  neue  Kuns t ,  e ine  k la re  Ansage  zu
machen ,  ohne  de in  Gegenüber  anzugre i fen .  Gewöhne
d ich  an  d ie  Idee ,  dass  du  n ich t  da fü r  ve ran twor t l i ch
b is t ,  w ie  de in  Gegenüber  de ine  Wor te  in te rp re t ie r t .  

Nutze  j ede  Ge legenhe i t ,  um auch  m i t  d i r  se lbs t  k la r
und  deu t l i ch  zu  kommun iz ie ren .  D .h .  ENT-w i r re  de ine
Gedankengänge .  Komm au f  den  Punk t !
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TEIL 4
Tra in iere  d i ch  da r in ,  e ine  e igene  Me inung  zu  haben
und  k la re  En tsche idungen  zu  t re f fen .  S tänd ige
Unen tsch lossenhe i t  schwäch t  de in  Se lbs tbewuss tse in
und  ve rmi t te l t  d i r  au f  d ie  Dauer  e in  unk la res  B i ld  von
d i r  se lbs t .

Nutze  von  nun  an  jede  noch  so  k le ine  S i tua t ion ,  um
e ine  k la re  Pos i t i on  zu  bez iehen .  Se i  neug ie r ig  au f
de ine  e igene  Wahrhe i t  und  begre i fe ,  dass  es
vo l l kommen in  Ordnung  i s t ,  d iese  zum Ausdruck  zu
br ingen .  Und  zwar  f r i ed l i ch  und  bes t immt  zug le i ch .

Wenn d i r  S i tua t ionen  in  den  Kop f  kommen,  in  denen  du
de ine  Me inung  zu rückhä l t s t ,  obwoh l  du  s ie  e igen t l i ch
gerne  zum Ausdruck  b r ingen  möch tes t ,  dann  mache  d i r
h ie r  e in  paar  Not izen  dazu .
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TEIL 5
Frage  d i ch  se lbs t :  a )  b i s t  du  dominan t?  Wenn ja :  b )
we lche  Ar t  de r  Dominanz  en tdecks t  du  an  d i r?  Pass iv?
N ich t  g re i fba r?  Un te rschwe l l i g?  E indeu t ig?  Ak t i v?
F inde  gern  e igene  Begr i f f l i chke i ten  fü r  d i ch .

Prüfe ,  ob  du  an  de ine r  A r t  de r  Dominanz  gerne  e twas
ändern  möch tes t .  E rk lä re  d i r  se lbs t  genau ,  warum du
an  de ine r  A r t  und  We ise  e twas  ändern  möch tes t  und
f inde  S t ra teg ien ,  d ie  d i r  de ine r  Me inung  nach  auch
wi rk l i ch  ge rech t  werden .

Mache  d i r  w i rk l i ch  noch  e inma l  k la r ,  dass  es  vö l l i g
na tü r l i ch  und  in  Ordnung  i s t ,  wenn  du  ausspr i chs t ,  was
fü r  d i ch  wahr  i s t !
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da s s  du  d i ch  m i t  j e d em Tag  mehr  i n  d i ch

v e r l i e b s t .  Auch  i n  d e in e  Macken .  I ch

wünsche  d i r ,  da s s  du  j e d en  Tag  neug i e r i g

auf  d i ch  b i s t  und  aufhö r s t ,  üb e r  d i ch  zu

u r t e i l en .  I ch  wünsche  d i r ,  da s s  du  d i ch

und  ande r e  v on  nun  an  m i t  K l a rhe i t  und

Se l b s t b ewuß t s e i n  v e rwöhns t .




Fü r  d i ch  g emach t  m i t  L i e b e  & So rg fa l t .

A l l e s  Wunde rba r e ,  d e i n e  H e l en e

Ich wünsche dir
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GRATULATION!


