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PAWIE ANFANG

Alles beginnt mitdem ersten
Schritt. Und dieseristzugleich die gréBte
Herausforderung. Sei es, weil wir Angs-
te iiberwinden, schlechte Gewohnheiten
ablegen, Zweifel besiegen oder den be-
rithmten Schweinehund austricksen mils-
sen. Daher: Ihr erster Schritt sollte gut tiber-
legt sein. Beherzigen Sie drei einfache Re-
geln: 1. Versuchen Sie nichts zu reparieren,
was nicht kaputtist. 2. Wenn Sie wis-
sen, was gut funktioniert, machen
Sie mehr davaon. 3. Wenn etwas nicht
funktioniert, horen Sie auf damit und ma-
chen Sie etwas anderes. Und dann setzen
Sie sich hin, schlieBen Sie lhre Augen und
beginnen zu traumen. Fragen Sie sich:
Was will ich wirklich?

-
o

PWIE BEGEISTERUNG

- Fiihlen Sie in sich hinein. Was kann Sie
‘wirklich begeistern? WobeiheginntIhre
 Se zuleuchten? Erinnern Sie sich an
dieZeit, als Sie nach ein Kind waren. Wo-
bei hatten Sie witklich grofle Freude? Ver-
binden Sie sich mit dieserBegeiste-
rungsfidhigheit und dann iberlegen Sie:
Wasmadchte ich erreichen? Wer méchte
ich sein? Was willich tun, besitzen, er-
schaffen? Notieren Sie all Thre Wiinsche,
dieIhneneinfallen, schreiben Sie alle Thre
Kraftguellen auf.

) AWIE DANKBARKEI

Das Gliick-ABC soll Sie dabei unterstiitzen, ei-
nen Herzenswunsch zu erfilllen. Vieles passiert
nicht von heute auf morgen, lassen Sie sich Zeit.
iben Sie sich in Geduld. Und vor allem:
In Dankbarkeit. Wenn Sie sich in der Meditation

Ihren Wunsch vor Augen fiihren, dafir Begeisterung
empfinden kénnen, dann versuchen Sie in die Dankbarkeit zu
gehen. Stellen Sie sich vor, wie es sich anfiihit, wenn Sie Ihr Ziel erreicht

WIE DER CHECK
Schatzen Sie sich mal selbst ein.
Aufeiner Skala von 1 bis 10: Wie
sehr wissen Sie, was Siein
den nachsten Monaten
verwirklichen mochten?
Oder: |ch weil, was mich begeis-
tert und meine Lebensgeister
weckt. lch nehme meine innere
Stimme wahr, spure oder weiB,
was fir mich gutund richtigi
Méglicherweise gehoren Sie zu
ie sich kritisch

en, Denken Sie Uber
: . Machen
Sie den Check jeden zweiten Tag
- 50 lange bis Sie es wissen.

haben. Und dann sagen Sie: Danke! Uberlegen Sie auch, abends bevar
Sie schlafen gehen: Wofiir bin ich dankbar? Wem bin ich dankbar?
Schreiben Sie die Antwaorten in ein Tagebuch. Empfinden Sie nur fir ei-
ne Sache Dankbarkeit, ist das auch véllig ok.

PAWIE EIGENVER-
ANTWORTUNG

~Wenn wir unser Sein und Han-

delnvon anderen Menschen ab-

hangig machen, zahlen wir einen
hohen Preis”, so Autorin Su Busson. ,,Be-
stenfalls fithlen wir uns sicher in einem
Leben, in dem wir nicht gliicklich sind.”
Schlimmstenfalls setzen Sie kei-
ne Plane um, weil Sie hefiirchten,
Ablehnung zu erleben. Doch be-
denken Sie: Kaum jemand reagiert nega-
tiv aufihre Ziele und Visionen. Vielmehr
befiirchten Ihre Mitmenschen genau wie
Sie, dass lhre Vorhaben lhr Verhaltnis zu-
einander verdndern kdnnten. lhre Freun-
de, Kollegen usw. wollen Sie nicht verlie-
ren. Ist es nichtschon, das zu wissen?
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Gelly, Hersteller

WIE TRAUME WAHR WERDE

Das Leben ist ein Wunschkonzert!

Sie glauben nicht daran? Oft ver-
lassen uns Mut und Motivation, um
Plane umzusetzen. Top-Coach Su
Busson verrat in ihrem neuen Rat-
geber die besten Tipps, um Tradume
endlich wahr werden zu lassen.

Redaktion: Sandra Konig

WIE FOKUS AUFMERKSAMKEITS-UBUNG

heute memem Taum nah

Sie ein-und ausat
1:Was bringt mich
1, damit es ein guter Tag

wird? Danach starten Sie fokussiert und motiviertin den Tag.

WIE GLAUBENSSATZ

Daswird nie was.” ,,Das schaffe ich nie."
Kennen Sie diese falschen Glaubenssétze?
Haben wir soTch.e

gessen Sienicht, dassjeder Glaubenssatz
blof eine Moglichkeit darstellt, die Welt zu
deuten. Suchen Sie nach Alternativen!

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 0508811).

WIE HANDEI.N

kann mir 0, durchzuh
kriege ich Unterstiitzung? Was ge-
winne ICh wenn h:h weiter-
mache? Wiir

ZL r'IIH‘IIPIPrI

Frauen haben angebli
onals Manner Zumin

welche die weibli ai en aus-
macht. Das Yin, wie es |m Chinesischen heift.
Bestimmtist hy i
auch schonin v

Sie eine Wohnung
h wissen: Ja, das ist
Menschen gegen-
denmagich. Ge-
uen, denndiese
eistimmer da.
Beziehungsweise ha-
ten gelingtesin
eren, wenn Sie

Gberstehen und
hen Sie in lhr Vi
innere weise
Wir héren sie nur
bendas verlernt.
der Stille, beim M

richten. Je ha uf iger Sie Kontakt
mit |hrer inneren Fithrung auf-
nehmen, desto zuverl&ssiger
wird Sie lhnen beistehen,
wenn es darauf ankommt.

) AWIE JA-SAGEN

Sagen Sie ,Ja!” zu lhren Wiinschen,

zu [hren Planen und Visionen. Sollten inne-
re Verhinderer auftauchen, dann nehmen
Sie diese liebevoll an, verurteilen Sie sich
dafiir nicht selbst. Sagen Sie zusich: . ich
bin o.k. so wie ich bin. Ichbin
wertvoll. Ich habe es verdient, dieses
oder jenes zu erreichen. |ch bin einzigartig.
Wie jeder Mensch habe ich Talente und
Stérken. Wie jederMensch habeich
Schwachen, die sich zeigen, um verandert
zuwerden. Lassen Sie diese Satze zu |hrem
taglichen Mantra werden und sprechen Sie
diese, wenn moglich auch aus.
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SUBUSSON,

Wiener Autorin von

.Das Wachstums ABC”,
erschienentMOrac-
Verlag (22 Euro),
www.beyourbest.at,

Kongruenz bedeutet Ubereinstim-

mung. Im Kérper, Geistund Seele. Was
hat das mitlhren Wiinschen und Vorhaben zu
tun? Ublicherweise heiBtes: Du bekommst,
was du dirwiinscht. So steht es zumindest in
vielen Ratgebern. Doch unbewusste Glau-
benssétze blockieren (siche unter G). Und
Wi]n;d'ne scheitern an Inkongruenz —also da- W| E LEO“
ran, dass sie gar nicht zu uns passen. Ma-
chen Sie d?.-: Simsalahiﬂf-rest: Stellen i
Sie sich vor, ein Zauberer taucht auf und Sim-
salabim —Ihr Wunsch gelrt in Erfillung. Ma-
len Sie sich diese Situation so gut wie maglich
aus. Angenommen, Sie wiinschen sich einen
Hund. Sie miissen viermal am Tag Gassi ge-
hen, bei jedem Wetter, ihn fiittern, erziehen
und zum Tierarzt. Fiihltsich Ihr Wunsch im-
mer noch stimmigan?

Sein Leben zu verandern
braucht viel Mut, Taten-
drang und auch Stille, Lesen
Sie hier, wie Sie es schaffen
konnen, lhre Zukunft so zu
gestalten, wie Sie es
wirklich moéchten.

P AWIE NICHTS-TUN

Sich zuriicklehnen, entspannen und mal eine Runde alles
geschehen lassen. So lautet beim Buchstaben N die Devi-
se. Ausruhen, Vertrauen und seiner inneren Freude folgen.
Derindische Meister Osho sagtes noch klarer: Folge deiner
Freude. Mache nur das, was dich erfreut. Probiere es aus. Wenn du etwas
Schritt. Stellen rsolche Mo- machst, was dich nicht befriedigt, dann bist du von deiner Mitte, deinem
mente lhre personlichen Mutma- Zentrum abgetrennt.” Sobald wir das tun, was uns wirklich Freu-
cherzusammen de macht, sind wir am richtigen Weg und das Leben fithlt sich
leicht an. Probieren Sie es!

brauchen Mut, um ur

WIE PERSPEKTIVEN ) m

Tragische Nachrichten, wie der
Tod von Udo liirgens, die Tsuna-
mi-Katastrohe oder auch Hiobshotschaf-
ten aus dem Bekanntenkreis kénnen uns
schlagartig auf unsere Quintessenz im Le-
ben besinnen. Wir haben zu wenig Zeit hier
auf Erden, um sie mit Nebenséchlichkeiten
zu vergeuden. Lassen wir daher allen Firle-
fanz beiseite und beschaftigen wir uns mit
- den wirklich wichtigen Dingen. Stellen Sie
wie ein Problem von sich folgende Fragen: Vervollstandi-
sieht. Oder gen Sie daher folgenden Satzan-
dritte Per- fang: Das wichtigste im Lebenist ...
Uberlegen Sie, nehmen Sie sich dafiir Zeit.
Fragen Sie weiter: Was tue ich fir das
Wichtigste? Wenn es z. B. Gesundheitist,
fragen Sie sich: Was tue ich filr meine Ge-
sundheit...

O WIE OFFENHEIT

Heute wird ein mithsamer Tag", ,das wird
hestummmchtgutausgehen Vemu:ﬂu:h

sagen Sie : Stopp! Und znlschetden Siesich
anders zudenken.

GESUNDE&FIT
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DAWIE RITUAL

Der Mensch istein Gewohnheitstier. Und wenn wir
ewohnheiten verdndern wollen, braucht das im
chnitt einen Monat. Warum? Weil wir festgefah-
rene Rituale erst aufgeben missen. Machen Sie
den Gewohnheitscheck: Uberlegen Sie, wel-
che Rituale Sie im Alltag pflegen: gute, wie weni-
ger guie. Der einfachste Weg, eine alte Gewohn-
heit zu (iberwinden, ist, sie durch eine neue zu er-
setzen. Fragen Sie sich, welche fiir lhre Wunscher-
fullung forderlich sind, welche blockieren Sie?

WIE STILLE

ER
nuten
men

é nmt? Solange
wir vor Stllle davonrennen, lau-
fenwrruarunsselhstdamn 50

TWIETATENDRANG

Sie brauchen Kraft, um das zu tun, was Sie

tunwollen. Eswiére nauuhch schon stin-
digmoti

sein, so & ahez
nicht. The

perdas geben, was Gutes,
gesundesEssen, Be!

nung. Fiihlen Siein

voller Tatendrang,

Schnitzel mit Poramy

Was tutmir wirklich eine einfa-
che Atemilbung k notwendigen
Kick geben: Atmes 8t fiinf Minu-

ten fiber die Nase in den Bauch hinein ein
und aus. Stellen Sie sich vor, wie Sie beim
Einatmenneue Lebensenergie einatmen.
Und beim Ausatmen Blockaden loslassen.

pAWIE VERTRAUEN

Das Leben hat seine eigene Art und
Weise, Ihnen zur Erfiillung lhrer

Wiinsche zu verhelfen. Fiir manche
Wiinsche sind Veranderu ngennot-

wicklungsprs
darauf. Ubumg: Stellen Sie sich
vor, eine gute Feeschenktlhnen
tiefes Vertrauen ins Leben. Woran
wiirden Sie das erkennen? Was
wiirde diese Gewissheit verdn-
dern? Was wiirden Sie sich jetzt
trauen?

YAWIE
-FAKTOR

Fiir die meisten Menschen sind Fragen
wie ,Was will ich wirklich?, ,Wofiir bin
ich geboren?” nicht so einfach zu be-
antworten. Nur wenige kdnnen mit
Aussicht auf Erfolg in einer Talenteshow
wie X-Faktor auftreten. Jeder Mensch
hat jedoch einen X-Faktor, etwas, das
ihn einzigartig macht. lhr X-Faktor
ergibt sich aus Ihren Be-
gabungen, Leidenschaf-
tenund Fahigkeiten.
Machen Sie sich Ih-
re Talente und Star-
ken bewusst. Ubarle-
gen Sie: Wofiir schlagt
mein Herz? Was zeichnet
mich aus? Waofiir bekom-
meich Komplimente? Wo
sehen andere meine Star-
ken?

WIE UMFEI.D

WIE WAHLFREIHEIT

Wir haben jeden Moment unse-
hl, wir tretfen

. Un J diese be

Entscheidung. Oft
hmdert uns auch die Angst
vorder falschen Wahl dar-
an eine Entscheidung zu

WIE YIN UND YANG

Im Gliicks-ABCgehtes darum, zu
handeln und das zu tun, was Sie
eben fuﬂhxe Wunsche tun kﬁlmen

Lebenso brmﬁm Te
eigenes Zumnw Traume meist
Schaume. jumsHandeln

tung- dassind ihre Stérken. Achten
Sie daher auf einen ausgeglichenen
Yin-Yang-Zustand. Vermeiden Sie
beide Extreme.

PAWIE ZUKUNFT

en Sie zu sich: , Ich gestalte meine Zu-
ftjetzt”. lhre Zukunft hangt von dem
; was Sie denken, filhlen sagen und tun.

Um dieses Phanomen zu veranschauli-
chen: Stellen Sie sich zwei Flugzeuge vor,
die in dieselbe Richtung fliegen. Plotzlich
entscheidet sich ein Pilot, seine Flugroute
um fiinf Grad zu verandem, wéhrend der
andere seinen Kurs halt. Am Anfang mag
der Unterschied kaum sichtbar sein, aber
schon nach kurzer Zeit wird deutlich: Das
eine Flugzeug landet ganz woanders als
das andere, Das gilt genauso fiir [hr Leben.
Sie miissen heute nur eine Kleinig-
keit verandern, einen kieinen
Schritt machen, damit lhr Leben
ab sofort eine andere Richtung
einschlagt.
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