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»Ich schaue in den Spiegel.
Mein Gesicht.
Dort erkenn ich immer mich.«
Martina Hautau
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Widmung

Dieses Buch widme ich allen Menschen, die bereit sind,
ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen
und die volle Verantwortung fir alles, was ist, zu tragen.

Mit tiefer Hochachtung begegne ich IThnen und Ihrer Lebensgeschichte.

Schon, dass Sie da sind.
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Es ist an der Zeit,
dass Sie endlich begreifen-
Sie machen alles richtig!
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EINFUHRUNG

Betrachtung

iebe Leserin, lieber Leser! Eine groBe Dynamik und Komplexitat umgibt
LSie. Die Anforderungen im Leben steigen. Neben technischen Fahig-
keiten, hoher Flexibilitat benotigen Sie die Gabe, resilient zu sein.

Technische Innovationen lassen Privates und Berufliches immer mehr zu-
sammenflieBen. Die Grinde, warum heute jemand einen Job annimmt,
sind vollig andere als noch vor zehn Jahren. Ein Wertewandel hat stattge-
funden. Neue Berufe entstehen und alte verschwinden.

Lebensformen verdandern sich, weil essenzielle Grundbedirfnisse (in der
westlichen Welt) gesichert sind und so Gemeinschaft einen neuen Stellen-
wert einnimmt. Es ist eine schnelle Zeit. Leben im Wandel.

Das neue Zeitalter bedarf einer weitgehenden Reorganisation der gesam-
ten Gesellschaft sowie einer neuen Weltanschauung, um die anfallenden
Aufgaben meistern zu kénnen.

Was, wenn Sie durch eine gewandelte Grundhaltung zum Leben »Herr
uber Ihr eigenes Leben werden«?
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Schneller, hoher, weiter

Vielleicht gehoren Sie zu den Menschen, die sich in der pubertaren Phase
durch den Prozess der Selbstfindung gekampft haben. In dieser Phase ha-
ben Sie Ihre Eigenheiten und Ziele definiert, vor allem um sich von der Ge-
sellschaft und deren Einflissen abzugrenzen. Manch einer hat diesen
Prozess in einer weiteren Lebensphase nochmals durchlaufen, um sich in
Beziehungen nicht als Wir, sondern als Ich zu positionieren mit dem Au-
genmerk auf Selbstverwirklichung.

Vielleicht haben Sie Trainings zu den Themen Personlichkeitsentwicklung,
Selbstcoaching, Selbstmanagement, Work-Life-Balance oder Resilienz ge-
nutzt.

All diese Techniken unterstiitzen Menschen, ihre Probleme besser 16sen zu
kdnnen und den steigenden Anforderungen gerecht zu werden.

Dabei ist die Auseinandersetzung mit sich selbst, der eigenen Vergangen-
heit, eigenen Gefiihlen, Verhaltensweisen und Uberzeugungen immer ver-
bunden mit dem Grundtenor: »Sie mussen sich andernl« bzw. »Sie
bendtigen diese und jene Fahigkeiten.«

Trainings dieser Art sorgen daflir, dass lhre Widerstandskraft gesteigert
wird, eine hohere Belastungsfahigkeit entsteht und Sie mehr Flexibilitat
erlangen. So etablieren Sie eine Stehauf-Mannchen-Mentalitat.

Folgende Praktiken werden eingesetzt:
» Eigenmotivation
= Zielsetzung
= Zielerreichung
» Stressmanagement
= Zeitmanagement
» Selbstorganisation
» Erfolgskontrolle

Doch wo bleiben Sie dabei als Mensch, der mit Lebensfreude und Wohler-
gehen sein Dasein genieBen méchte?
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Leben statt funktionieren

Wollen Sie
= Thr Hamsterrad verlassen,
» aufhoren zu funktionieren,
» den auszehrenden Alltag Uberleben,
= der Selbstausbeutung entfliehen,
» insgesamt mehr vom Leben,
» [hr Leben meistern,
» eine Logik hinter dem System entdecken,
= mehr Lebensqualitat erleben,
= endlich leben,
» einen Ausweg finden,
= dass [hr Sein Sinn machen soll?

Wenn Sie sich bisher gefragt haben, was Sie eigentlich falsch machen oder
noch lernen missen, dann sage ich Ihnen jetzt: Nichts machen Sie falsch
und nichts fehlt. Sie machen schon alles richtig, auch wenn es Thnen kaum
so erscheinen mag. Alles lduft nach Plan, sogar nach IThrem Plan.

Starten Sie den Selbstversuch, durch den Wandel Ihrer Weltanschauung
ein vollig neues Erleben zu erschaffen. Entdecken Sie, welches tiefgreifende
Lebensmotto Ihr Erleben lenkt. Wie Sie mehr Leichtigkeit in Ihren Alltag
ziehen, entspannter in Stress-Situationen reagieren, lhre Zufriedenheit
wachsen lassen, sich mit Ihrer Einzigartigkeit prasentieren und der CEO
Ihres Lebens werden kdnnen. Eine Leadership-Management-Anleitung fir
Ihr Leben.

Ihr eigenes Leben wird fir Sie die Beweise anflihren, die Sie bendtigen, um
das Briefing als eine mdgliche Wahrheit anzunehmen. Nutzen Sie die
Chance, sich den Himmel auf Erden zu erschaffen.

Sie allein kennen Ihre Lebensgeschichte. Sie alleine wissen um Ihre Emoti-
onen und Gedanken, die Sie umtreiben. Seien Sie aus tiefstem Herzen ehr-
lich zu sich selbst und prifen Sie nach, wie Lifebriefing Ihnen Wege
erdffnet, Ihr Dasein in vollen Zigen zu genieBen.
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Startschuss fiur neues Erleben

Wenn Sie bis heute
= Selbstdisziplin trainiert,
= Uberzeugungen gewandelt,
» Ziele fokussiert und visualisiert,
= Komfortzonen verlassen,
= Psychohygiene betrieben,
» Glaubenssatze geandert,
» Vergangenheit bewaltigt,
» Meditationen angewendet,
= den Verstand beruhigt,
» die Intuition gestarkt haben,

dann wird es in den meisten Fallen darum gegangen sein, dass Sie sich
andern mussten oder etwas in Ihnen geandert werden musste.

Solche Anderungsvoraussetzungen suggerierten, dass Sie falsch waren und
unvollkommen. Sie waren Opfer oder bestrafter Tater. Sie waren aufge-
fordert viel zu tun (t = Tag, u = und, n = Nacht). Sie lebten im Mangel.

Durch diesen Ansatz weilten Sie entweder in der Vergangenheit oder in
der Zukunft, nur selten im JETZT.

Hinzu kommt, Sie haben mit den genannten Methoden vorrangig an
Symptomen gearbeitet, statt an der einzigen auswirkungsstarken Ursache.

Zur Verdeutlichung ein paar Beispiele:

Wenn Sie Schulden haben, kdnnen Sie die Grinde Ihres Verhaltens in Be-
zug auf Geldausgaben und lhre Glaubenssatze analysieren. Entwerfen Sie
daraufhin einen Sparplan und andern lhre Einstellung zum Geld, werden
sich die Schulden verringern, Ihr Symptom wird kleiner. Die grundsatzliche
Ursache ist jedoch weiter unbekannt und kann eine solche Situation sogar
in verscharfter Form erneut auslosen.
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Wenn Sie Ubergewichtig sind, kénnen Sie durch verschiedene Strategien
sehr schnell einige Kilos verlieren. Die Kilos sind jedoch schneller wieder
da, als es Ihnen lieb ist, wenn die Ursache des Ubergewichts weiterhin un-
entdeckt bleibt. Dabei handelt es sich weniger um Erndhrungsumstellung
oder die Dressur des inneren Schweinehundes (den es meiner Ansicht nach
sowieso nicht gibt, aber dazu verrate ich mehr im Kapitel »Stimmenge-
Wirr«).

Solange Sie nur an den Symptomen arbeiten, werden unliebsame Situatio-
nen immer wiederkehren, oft in verstarkter Form. Die Ursache (= Ihre Re-
gieanweisung) wird immer wieder der Ausloser sein. Auf diese werden Ihre
Mitmenschen und das Leben antworten und so wird Ihr Erleben erschaffen.

Ein nachhaltiger Wandel und somit ein langfristiges neues Erleben kdnnen
nur entstehen, wenn die Ursache (= Ihre Regieanweisung) entdeckt und
verandert wird. Die Ursache besteht aus zwei Aspekten, und zwar aus einer
Emotion in Kombination mit einer Losung (Gedanke, Uberzeugung, Glau-
benssatz). Dies bezeichne ich als Emotions-Losungs-Formel (ELo).

Betrachten wir die Natur, so kdnnen wir Folgendes wahrnehmen:

> Alles in der Natur ist perfekt angelegt.
» In der Natur braucht es keine Kraftanstrengung.
» In der Natur herrscht absolute Fiille.

Warum sollten wir Menschen uns dann andern oder anstrengen mussen?

Es ist an der Zeit, dass Sie endlich begreifen, Sie machen alles richtig. Alles
ist perfekt, und alles lauft nach Plan, sogar nach Ihrem Plan - leicht, vollau-
tomatisch, ohne Anstrengung, sekindlich prazise, zielgerichtet und
wunscherfullend - auch wenn es Ihnen nicht so scheint, Sie mehr erwarten
und mehr ersehnen.

Starten Sie Ihren Selbstversuch! Ich erklare Ihnen, wie Sie es machen und
wie Sie durch das Entdecken Ihrer Emotions-Losungs-Formel (ELo) die Ur-
sache, die Ihr Erleben erschafft, einen Wandel in die gewlinschte, ersehnte
Zukunft schon sehr bald erleben.
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Lifebriefing
damit Sie alles erreichen
—mehr Geld, Glick, Liebe, Erfolg, Gesundheit Freude

Wie erwédhnt: Sie machen alles richtig!

Liebe Leserin, lieber Leser!

Da es ab jetzt sehr personlich wird, mochte ich Sie direkter ansprechen.
Aus diesem Grund erlaube ich mir, vom distanzierten »Sie« auf das persén-
liche »Du« zu wechseln. Betrachten Sie es als ein Zeichen fir einen freund-
schaftlichen und familiaren Umgang miteinander. Ich danke dir!
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KAPITEL 1
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LebensRatsel

Um das neue Zeitalter und die anstehenden Herausforderungen zu
meistern, bendtigst du neue Fahigkeiten sowie die Kompetenz auf dein
gesamtes Potenzial zugreifen zu kdnnen.

Du hast alles in der Hand. Es ist mehr erreichbar, als du dir vorstellen
kannst. Das Spiel zu durchschauen, die Regeln zu kennen, schafft rasant
Neues.

Wie immer, doch viel besser.
Martina Hautau
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LebensAbenteuer

Jeder besitzt Neugier und liebt das Abenteuer.
Wage den ersten Schritt!
Hast du diesen gemacht bieten sich
gigantische Momente des Erlebens.

enn du erkannt hast, dass du dein (Er-)Leben nur selbst andern
Wkannst und nicht die Welt oder gar die Anderen geandert werden
mussen, dann gehe noch einen Schritt weiter, damit du in deine
Erfolgszielgerade kommst. Willst du dein vorhandenes Potenzial ausschop-

fen und neue Fahigkeiten aktivieren, dann verandere deine Anschauung
uber das Leben grundlegend und nimm Folgendes an:

Du machst alles richtig!
Beabsichtigt — verursacht — perfekt!

Wenn du verstehst, wie du es bis heute gemacht hast, gewinnst du die Fa-
higkeit, deinem Leben eine neue Richtung zu geben, so dass dir dein Le-
ben ein anderes Erleben prasentieren kann. Dein bisheriges Leben und
deine bisherigen Erlebnisse sind Antworten, Ergebnisse, Reaktionen eines
selbst gewahlten Plans, einer selbst gewahlten Anweisung.

Diese Anweisung ist wie eine Regieanweisung, die Reaktionen von Akteu-
ren wie in einem Theaterstiick aneinanderreiht. Die Ereignisse sind schlis-
sig. Der Tenor oder der gemeinsame Nenner sind erkennbar. Deine
Lebens-Regieanweisung, dein Plan bestehen aus einer Emotion und einer
Losung. Dies ist die Ursache fir alles, was ist. Sie 16st bei deinen Mitmen-
schen Resonanz aus, was wiederum dein Erleben bestimmt.

Von Stress und Problemen befreit werden, die Erfolgstreppe hinaufsteigen,
entspannt das Leben genieBen sowie auf die Sonnenseite des Lebens zu
wechseln, ist kein Traum, sondern realisierbar.
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Wir haben uns in einem Spiel verfangen. Beginnen wir damit, das Spiel aus
einer anderen Warte zu betrachten.

Starte deinen Selbstversuch, indem du meine Lebensanschauung teilst, die
einzelnen Ubungen in diesem Buch intensiv bearbeitest und dann prifst,
welche Strategie du weiter verfolgen mochtest.

Willkormmen im Abenteuer LEBEN!

LebensPlan

Im Augenblick lauft alles nach Plan — nach deinem Plan, auch wenn es
dir kaum so vorkommen mag. Alles fligt sich perfekt ineinander. Dein
Umfeld und das Leben antworten dir. Doch du hast derzeit noch Verstan-
digungsschwierigkeiten. Du empfindest, dass dein Leben nur zum Teil
selbstbestimmt ist.

Du kennst deine Lernaufgabe/Berufung kaum, um den Sinn hinter allem,
was geschieht, zu erfassen. Es ware eine erschiitternde Erkenntnis, wenn
keine Logik, kein Sinn auffindbare ware - wenn alles einfach nur so ist, wie
es ist. Wenn du dich an die Grenzen deiner Belastbarkeit bringst, dich den
Herausforderungen stellst und dann dein Dasein und all dein Bemihen
keiner sinnbringenden Idee folgen wiirden, ware das doch sehr schrecklich.

Ich weiB3, dass du einen Plan hast, der sich in jedem Atemzug erfillt, der
dich jede Lebenssekunde punktgenau zu Ereignissen fiihrt, die dich in dei-
nem Sein zu einem echten Spezialisten auf einem Gebiet reifen lassen.
Wenn du dich als Ursache begreifst, dann ist die Frage, wie genau lautet
die Ursache, die dein Erleben auslost.

Um Anderungen einzuleiten, deine Ziele zu erreichen oder deine Wiinsche
zu erfillen, bendtigt es einen Einklang mit deiner eigenen Ursache. Diese
Ursache besteht aus einer Emotion und einer Losung, der Emotions-
Losungsformel.
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Die Emotions-Losungsformel ist der auslésende Faktor fir dein Erleben.
Sie bewirkt alles, was ist.

ResonanzGrund

Wenn es einen Grundton, eine Resonanzschwingung in dir gibt, kannst
du dies mit dem Drohnen eines Fliegers in der Luft vergleichen.

Du hérst den Ton und schaust zum Himmel, doch nichts ist zu sehen.
Pl6tzlich siehst du diesen Flieger hoch am Horizont weit Gber dir. Er taucht
unverhofft aus einer nicht vermuteten Richtung auf. Auch wenn du ihn
schon wieder aus den Augen verloren hast, horst du noch lange das Sum-
men der Motoren.

So ist es auch mit deiner Grund-Emotion. Diese klingt, summt, dréhnt
schwingt in jeder Sekunde deines Lebens - mal lauter oder leiser, mal ho-
her oder tiefer.

Und mit dem Auftauchen eines Fliegers ist noch mehr verbunden. Dieser
Flieger zieht ein auffdlliges Werbebanner hinter sich her. Es flattert im
Wind und prasentiert einen Slogan, der dich und andere auffordert, moti-
viert oder erinnert. Es ist ein Slogan, auf den du und andere reagieren wer-
den.

Dieser Slogan, dieser Satz, dieses Motto ist gleichzusetzen mit deinem Le-
bensleitsatz, deiner Lebensspielanleitung, deiner Regieanweisung - deiner
Losung - fest verbunden mit deiner Grund-Emotion, genauso fest wie das
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Werbebanner an dem Flieger hangt. Es ist eine untrennbare Einheit, die
dein Leben bestimmt. Diese Einheit ist selbst gewahlt!

Hat jemand die Emotion »Ohnmacht« gewahlt mit der Losung »Das Leben
ist ungerecht«, erlebt diese Person etwas anderes als jemand mit der Lo-
sung »Ich schaffe alles«. Die Verkettung der Ereignisse wiirde massive Un-
terschiede zeigen.

Merke:
Es ist deine Emotions-Losungsformel (ELo), die alles Erleben bestimmt.

Manchmal wird diese Emotions-Losungsformel (ELo) sichtbar, spilt sich an
die Oberflache. Wenn sie auftaucht, sind das die Momente der groéften
Herausforderungen, Schicksalsschlage und Priifungen in deinem Leben.

e W
““'@ S%\\%’&‘ ‘ ‘ Ich kénnte auch sagen, die ELo ist dein Le-
T, “’“.3__‘ \@ "%%\, benslied, bestehend aus Noten (deinen
I/ \% b Emotionen) und dem Liedtext (deiner Lo-
@?- < e 2/1 sung - auch oft Glaubenssatz, Uberzeugung
—_— genannt). Daraus ergibt sich ein Plan, eine

" Regel, die im Erleben Erfiillung findet.

Die ELo klingt immer, sowohl in tiefen Tonen (Pechstrahnen, Schicksals-
schlage) als auch in hohen Ténen (Glicksmomente).

Die tiefen Tone mochten wir am liebsten vermeiden. Wenn sie uns begeg-
nen, suchen wir eine Ursache, die sich scheinbar unserem Einfluss entzieht.
Sie liegt im AuBen, naturlich bei anderen Menschen. Wir flihlen uns als Op-
fer der Umstande, sind im Verlust und im Mangel, enttduscht und traurig —
betrogen.

Die hohen Téne genieBen wir und nehmen wir sehr gerne an. Aber hier
spielt uns unsere ELo einen kleinen Streich. Wir finden es perfekt, was ge-
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schieht, und sehen dies als groBen Erfolg. Wir sind dankbar dafir, dies zu
erleben.

Merke:
Die ELo wirkt immer.

Die ELo ist die Grundlage fir alles Erleben, der gemeinsame Nenner in al-
len Kontexten, besonders in schweren Zeiten. Du erlebst die Auswirkungen
der ELo in unendlichen Varianten und erlernst so immer neue Formen des
Umgangs. Du bist ein Kenner und Spezialist auf dem Gebiet deines ELo-
Erlebens. Sie macht dein Leben und dich so einzigartig. Du bist der
Mensch, der du bist, weil du auf Grund dieser ELo nicht nur ein einzigarti-
ges Leben hast, sondern auch einzigartig reagierst und interpretierst.

Spiel bitte mit diesem Ansatz, dass du alles selbst gewahlt hast, dass du
eine Formel aufgestellt hast, die alles bedingt. Uberlege mal, welche Chan-
ce du hast, wenn dies tatsachlich wahr ist, wenn das Lebensspiel genau so
funktioniert.

Und welche Gefahr besteht, wenn du diesen Denkansatz als richtig an-
nimmst? Ich sage dir, es besteht keine Gefahr, denn
alles lauft ja so, wie du es willst nach Plan — jetzt schon.

Bitte bleib bei all dem, was du liest, erst einmal bei dir.

Denn es geht hier nur um dich. Mein Ansatz setzt eine hohe Eigenverant-
wortung voraus, da ich behaupte, dass du fiir alles, was ist, die Ursache
bist.

Wenn solch eine selbstbestimmte Formel alles auslost, dann ist es doch
nur eine logische Schlussfolgerung, dass eine Anderung der Formel ein
neues Erleben auslost.

Ich méchte dir nicht verheimlichen, dass es ab der Sekunde, in der du dies
als deine Wahrheit erkennst, keine Schuldigen mehr gibt und du dich nie-
mals mehr als Opfer bezeichnen kannst. Es gibt kein Karma mehr, es gibt
weder Schicksalsschlage noch Zufdlle. Wenn du dir auf die Schliche
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kommst und deine ELo findest, dann erkennst du, dass du alles verur-
sachst, vorgibst, lenkst. Dieser Moment ist auBerst erhellend, du entdeckst
dein tiefliegendes Potenzial, du bist plotzlich ganz prasent!

Ich mochte ganz ehrlich zu dir sein. Das Erkennen des ganzen Ausmales
ist oft mit Verlegenheit und Peinlichkeit verbunden. Denn jeder, dem du
bdse bist und tber den du dich geargert hast, wegen dem du dich versto-
Ben, verletzt und betrogen flhltest, war und ist eine Unterstiitzung in dei-
nem Lebensspiel.

Hast du die GroBe, dies zuzulassen? Hast du die GroBe, die ganze und vol-
le Verantwortung wirklich zu tbernehmen, damit sich dein Blatt in die er-
sehnte Richtung wendet?

Wenn du deine neue Formel entworfen hast, gehe davon aus, dass du vor-
her niemals die ganze Vielfalt der Erlebensmoglichkeiten bedenken kannst.
Du solltest dich dann vom Leben weiter Uberraschen lassen. Das Leben
kommt dir mit allem entgegen.

LebensSpiel

Das Leben als Spiel zu bezeichnen, mag dir vielleicht etwas fremd vor-
kommen. Doch das Leben bietet genau wie das Schauspiel eine Bandbreite
von Tragddien bis Komodien.

Uber Schauspiel: »Dabei ist der Begriff unabhdngig von der Gat-
tung. Er kann sowohl eine Tragddie als auch eine Komddie

bezeichnen, ein Melodram oder eine Posse.«
(Quelle: http.//de wikipedia.org/wiki/Schauspiel)

Betrachten wir das Leben als ein Gesellschaftsspiel, gibt es Regeln, Figuren,
Mitspieler, eine Spielflache, einen Handlungsablauf. Beim bekannten Spiel
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»Mensch argere dich nicht« hat schon so mancher regelrecht die Nerven
verloren. So wurde aus Spiel bitterer Ernst.

Johan Huizinga schreibt in seinem Hauptwerk Homo ludens: »Spiel
ist eine freiwillige Handlung oder Beschdéftigung, die innerhalb ge-
wisser festgesetzter Grenzen von Zeit und Raum nach freiwillig an-
genommenen, aber unbedingt bindenden Regeln verrichtet wird, ihr
Ziel in sich selber hat und begleitet wird von einem Gefihl der
Spannung und Freude und einem Bewusstsein des ,Andersseins’ als
das ,gewdhnliche Leben’ «  (Quelle: http.//de.wikipedia.org/wiki/Spiel)

Aufgrund meiner Sicht darlber, wie das Leben funktioniert, verwende ich
hier sehr haufig das Wort Spiel. Sicher fragst du dich: »Wer hat sich denn
dieses Spiel ausgedacht und wann soll ich denn diese Formel festgelegt
haben?«

Wir gehen jetzt einfach mal davon aus, dass der menschliche Koérper
Fleisch gewordene Materie ist und eine energetische Kraft (nennen wir sie
Seele, das Unsterbliche oder Geist) in sich hat, die unendlich und unsterb-
lich ist.

In einfachen Worten: Da gibt es ein Haus, das leblos bleibt, wenn niemand
einzieht. Langfristig wirde dieses Haus sogar zerfallen. Wenn aber jemand
in dieses Haus einzieht, kommt sprichwortlich Leben in die Bude.

An diesen Gedankengangen spinnen wir jetzt mal weiter. Auch wenn kaum
die groB3e Frage »Was war zuerst da — die Henne oder das Ei?« beantwortet
werden kann.

Diese zuvor beschriebene immerwahrende, unsterbliche Energie hat sich
schon facettenreich ausprobiert. Sie weilt an einem wertfreien Ort, in dem
absolute Fulle auf allen Ebenen existiert. Es mangelt ihr an nichts. Hinzu
kommt, dass sie von tiefer Verbundenheit und allumfassender Liebe um-
geben ist.

Und genau solch eine Energie bist auch du, einfach nur mal so angenom-
men. Du erlebst diesen paradiesischen Zustand schon eine lange Zeit, und
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es langweilt dich, dass sofort und immer alles da ist. Es gibt bedingt durch
die Wertfreiheit absolut keine Widerstande, kein Unbehagen, kein Unwohl-
sein. Um dich herum ist himmlischer Frieden.

Vielleicht fragst du jetzt: »Oh, wie schon, das will ich auch, nichts wie hin,
wer kdnnte so verriickt sein, diesen Ort freiwillig zu verlassen?«

Dann sind hier ein paar mogliche Grinde, warum jemand zumindest zeit-
weise diesen paradiesischen Ort verlassen mdchte:

= Neugier
=  Ubermut
= Spieldrang

= Erlebnisfreude
» Erfahrungswille
=  Abenteuerlust

Die genannten Motivationen oder weitere hier nicht aufgefiihrte Beweg-
griinde kénnen Anlasse daflr sein, diesen Ort doch verlassen zu wollen,
um in ein Spiel einzusteigen, welches Polaritatserleben bietet. Dadurch
ergeben sich unendliche Facetten des Erlebens, die durch diverse Gegen-
satze ausgel6st werden.

Ebenso regieren Mangeldenken, das Geflihl von getrennt sein und die Su-
che nach der Liebe, was weitere Spielarten ermdglicht.

Was hast du schon alles in diesem Leben gemacht, um dich auszuprobie-
ren oder zu messen, dir etwas zu beweisen, liber deine Grenzen zu gehen,
dich neu zu erleben? Wie oft hast du etwas riskiert, um Neues zu erleben?
Dir fallt bestimmt einiges ein.

Genau in dieser Stimmung bist du auch bei deiner Lebensplanung.

Du mochtest bestimmte Spannungsfelder von gut und bdse, stark und
schwach, arm und reich, hibsch und hasslich usw. kennenlernen. Du
mochtest mehr aus der Gefiihlswelt erleben, und zwar eine ganz bestimm-
te Emotion mit all ihren Facetten.
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Um dies zu prazisieren, wahlst du eine Losung. Mit dieser Losung legst du
dann fest, wie du denkst, wie du reagierst, welche Uberzeugung du vom
Leben hast. Du willst dich ausprobieren. Du mdchtest lernen und dich wei-
terentwickeln. Wie gesagt, du manifestierst alles.

Da du mit deiner Vorstellung, mehr erfahren zu wollen, nie alleine warst
und bist, entstand der Planet Erde mit folgenden Spielregeln:

» Polaritat erleben
= getrennt fihlen
= im Mangel sein
» die Liebe finden

Um mit Spal3 und Freude dieses Spiel zu erleben, ist es hilfreich, dass du
dich an diesen Ausgangspunkt immer erinnerst. Sei dir immer bewusst,
dass du aus tiefer Verbundenheit, allumfassender Liebe und unendlicher
Fulle auf allen Ebenen gestartet bist.

In diesem Wohlsein und dem Empfinden, dich an diesen Zustand zu jeder
Zeit erinnern zu kdnnen, erschaffst du eine Formel. Du wahlst eine Emotion
und eine Losung, gestaltest so deine ELo, die die Basis fur alles Erleben ist.

Dies wird und ist der gemeinsame Nenner fir alles, was ist.

Was du erlebst in Sachen Liebe, Beziehungen, Freundschaften, Geld und
Wohlstand, in deiner beruflichen Laufbahn und Karriere oder bezogen auf
dein Sein in der Gesellschaft oder deinen Gesundheitszustand, all das lasst
sich immer auf diesen gemeinsamen Nenner, deine ELo herunterbrechen.
Es ist dein roter Faden. Sobald du deine ELo entdeckst, hast du die Ursache
deines Erlebens und somit die Lésung, wie du dein Resonanzfeld neu jus-
tieren kannst.

Nun, da warst du vielleicht ganz schon Gbermditig, selbstherrlich oder wa-
gemutig, wenn du so auf dein Leben schaust.

Vielleicht wolltest du verlassen sein mit der Losung »Keiner liebt mich«
erleben. So hast du schon wahrend der Schwangerschaft einen Abtrei-
bungsangriff Gberlebt.
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Oder du wurdest direkt nach der Geburt zur Adoption freigegeben. Oder
du wurdest als Friihchen geboren und hast allein in einem Brutkasten ge-
legen.

Vielleicht wolltest du erfahren, wie sich Angst anfuhlt mit der Losung »Ich
kann mich nie abgrenzen«. So gelangst du zum Beispiel in extremer Form
in Situationen, in denen du geschlagen oder misshandelt wirst. In einfacher
Art bedeutet dies: deine Mutter stirmt unangemeldet in dein Zimmer,
Menschen auf der StraBe rempeln dich an usw.

Vielleicht wolltest du dich im Anderssein »Ich bin anders« oder »Ich gehdre
nie dazu« mit der Emotion Verlassenheit ausprobieren. So bist du heute
vielleicht immer auBlen vor, nie zugehdrig, weder in deiner Familie, noch
bei Freunden, noch im Job.

Es kann auch sein, dass du absoluten Wohlstand erfahren wolltest. Du
wolltest wissen, wie es sich anfuhlt, ein Wunschkind zu sein oder eine be-
sondere Begabung zu haben.

Aber auch dort, wo es nach auBen absolut perfekt scheint, herrscht eine
ELo, welche auch dieser Person ein Erleben in allen Kontexten beschert.
Solch eine ELo kann ebenfalls auf Nichtgefallen treffen und bietet somit
andere Herausforderungen.

Wir kdnnen uns die Auswirkungen einer ELo nie in allen AusmaBen vorstel-
len. Diese unendlichen Varianten sprengen unsere geistigen Fahigkeiten,
unser Vorstellungsvermdgen. Es ist ein schoner Schein zu glauben, dass
die Wahl einer positiven Emotion und Losung nur Wolke-Sieben-Status
bewirkt. Es trligt zu glauben, dass wir dann nie vor einer Herausforderung
stehen. Du willst lernen, du willst dich ausprobieren - und dafiir sorgt im-
mer deine ELo.

Die Menschen antworten mit ihren Reaktionen auf deine ELo. Deine ELo ist
eine Regieanweisung, der alles folgt. Es ist wie ein Pakt, der abgeschlossen
wurde. Selbstverstandlich bist du auch Antwortgeber und Mitspieler, rea-
gierst auf die Regieanweisungen der anderen. Es ist ein groBes Schauspiel.



Lifebriefing — Martina Hautau

Durch diese Komplexitat verlieren wir den Durchblick. Anstatt den Himmel
auf Erden zu leben, Spal3 an diesem Spiel zu haben, schaffen wir uns eher
die Holle auf Erden. Du hast vergessen, dass es ein Spiel nach deiner eige-
nen Vorgabe ist. Dir missfallt, was du erlebst.

Vielleicht kennst du folgende Situation. Du
mochtest einen netten Spielabend mit Freunden
erleben. Ihr wollt einfach Spall miteinander ha-
ben.

Plotzlich verandert sich die Stimmung. Es ist gar
nicht mehr so lustig wie zu Beginn, es wird ir-
gendwie ernst. Und warum? Weil du merkst, dass
du verlierst.

Deine Laune sinkt, und du wirst etwas ungehalten.

Ein Mitspieler zieht aufgrund deiner Reaktionen wilde Rickschlisse tber
dich. Das Blatt wendet sich. Wie erwahnt, nun hast du vergessen, dass es
ein lustiger, entspannter Spielabend sein sollte und es doch wirklich nur
ein Spiel ist!

Du magst dich jetzt fragen, wer freiwillig verletzende Erfahrungen wahlen
wirde. Das kann naturlich nur jemand tun, der darum weil3, dass doch alles
nur ein Spiel ist.

Mit deinem Erleben in absoluter Fllle, tiefer Verbundenheit und allumfas-
sender Liebe findest du dieses Spiel sehr reizvoll. Du wiegst dich in Sicher-
heit, dass du jederzeit dieses Spiel durchschauen wirst bzw. dir immer
deiner selbst gewahlten Vorgabe bewusst sein wirst. Du bist dir absolut
sicher, nie zu vergessen, wer du bist und woher du kommst.

So wahlst du die beiden GrundgréBen (Emotion und Losung), an denen du
richtig wachsen kannst, von denen du dir unendlich viel Erfahrung ver-
sprichst, in Abermillionen Facetten.
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Jetzt bekommt der Bibelspruch »Dein Wille geschehe, wie im Himmel so
auf Erden« eine ganz neue Bedeutung.

Merke:
Dein Wille geschehe.

Die meisten verwickeln sich immer mehr in ihrem Leben und verlieren die
Verbindung zu ihrer selbst gewahlten Emotions-Losungsformel (ELo). Sie
gestalten und kreieren immer mehr Emotionen, Uberzeugungen und Glau-
benssatze und stilpen diese Uber den eigentlichen Kern — ihre selbst ge-
wahlte ELo.

Und dann forschen sie nach Glaubenssitzen und Uberzeugungen, die sie
in unterschiedlichen Lebensbereichen haben. Doch es gibt nie den groBen
Lebenswandel.

Da du nun von deiner ELo erfahren hast, weil3t du, dass du nur deine ge-
wahlte Kombination ergrinden musst, wenn du einen Wandel deines
(Er-)Lebens realisieren willst. Die entsprechende Anleitung (dein Briefing)
bekommst du in diesem Buch.

Du hast unendlich viele Male auf unendlich viele Arten in unterschiedlichen
Kontexten diese ELo - ein Konstrukt aus Emotion und Losung - erlebt.
Denn es war immer diese eine Emotion und diese eine Losung, also diese
Formel, die sich immer und immer wieder zeigte und in den grof3ten Krisen
deines Lebens zu Tage trat.

Merke:
Du machst alles richtig — es lauft perfekt.

Tief aus deinem Unterbewusstsein vollzieht sich sekiindlich die Erfiillung
deiner ELo. Fihlen wirst du sie, diese Emotion, die dich tagein und tagaus
begleitet. Sagen wirst du den Satz, deine Losung haufiger. Sie ist wie ein
Mantra, welches du immer wiederholst.
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Wenn du wirklich annehmen kannst, dass sich alles perfekt erfillt nach
deiner Vorgabe, dann gibt es fir dich keinen Grund mehr zu klagen. Mit
diesem Wissen hast du nun den Schlissel fir tiefgreifende Veranderungen
in der Hand.

Der Ort, an dem du geboren bist, ist richtig.

Deine Eltern sind perfekt.

Alles, was ist, passt perfekt zu deiner Vorgabe.

Jede bisherige Schwierigkeit und jede erlebte Hiirde waren passge-
nau.

YV V VYV

Das Leben, was du bis heute geflihrt hast, mit allen Ereignissen, Schicksals-
schlagen und Zufallen ist eine Anreihung von Erfullungen deiner ELo. Alles
erfolgte auf Basis deiner ELo. Du bist ein Profi auf deinem Emotions-
Losungs-Erleben und damit absolut erfolgreich.

Merke:
Dein Wunsch ist und war allen Befehl.

Verstehe: Fir die eine oder andere Erfahrung bendtigst du Hilfe und Un-
terstitzung deiner Mitmenschen, um dieses erleben zu kénnen. So hast du
viele Erfillungshelfer. Und ebenso bist auch du ein Erflllungsgehilfe fir die
anderen.

Die logische Schlussfolgerung hieraus ist, dass du gerade denen, die dir
den groBten Schmerz zugefligt haben, besonders dankbar sein solltest.
Eine ver-rickte Idee, nicht wahr?

Ja, da ist nichts mehr an seinem vorgegebenen Platz. Die Bilder von gut
und bdse, fair und unfair, gerecht oder ungerecht, falsch oder richtig l6sen
sich auf.

Merke:
Es ist, wie es ist — nicht mehr und nicht weniger.
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Mit der ELo hast du deine Spielidee von deinem Leben. Die groBte Heraus-
forderung fir dich war und ist, dich immer zu erinnern, wer du bist und
woher du kommst, das Wissen um absolute Fille, tiefste Verbundenheit
und absolute Liebe immer zuganglich zu haben. Nun hast du dich in dem
Spiel verwickelt und denkst, dass das Spiel wahr ist.

Erinnere dich! Alles lauft nach Plan! £nt-wickel dich!

Entdecke den roten Faden in dem vermeintlichen »abhadngig sein von
jemandem oder von etwas«. Befreie dich von der Idee, du machst etwas
falsch. Ubernimm die volle Verantwortung und nutze deine Kraft.

In den gréBten Schwierigkeiten, den unangenehmsten Herausforderungen
berthrt deine ELo dein Bewusstsein. In diesen schweren Zeiten wirst du
fast standig deine Grundemotion fiihlen und deine Losung immer wieder
laut aussprechen oder denken.

Jede Sekunde deines Lebens ist die ELo die Grundresonanz. Doch die
meiste Zeit klingt sie unter der Oberflache. Dort bauen sich im Laufe der
Zeit sehr viele Emotionen und Uberzeugungen herum, so dass die ELo
Uberlagert wird.

Stell dir die ELo-Uberlagerungen wie die Schalen einer Zwiebel vor. So lie-
gen unterschiedliche Emotions-Uberzeugungs-Verbindungen um deine
ELo herum. Die ELo ist der Nenner in allen Kontexten fiir dein Sein.

Hast du Lust auf ein anderes Erleben?

Hast du den Mut, das Abenteuer Leben einzugehen?
Hast du die Kraft, unendliches Gliick auszuhalten?
Alles hat Folgen.

Merke:
Deine ELo beeinflusst alles. Deine ELo erschafft dein Erleben.
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Ich weiB, wie schmerzhaft erkennen empfunden wird. Das kann dir passie-
ren, wenn du erkennst, wie schwer du es dir bisher gemacht hast. Dann
entsteht ein Gefuhl, sich vollig verlaufen zu haben in dem permanenten
Bemuhen, doch maéglichst alles richtig zu machen. Wenn wir dann erken-
nen, dass wir alles selbst verursacht haben, und zwar ausnahmslos alles,
stehen wir da wie ein entlarvtes Kind.

Doch dieses Empfinden, ertappt oder entlarvt worden zu sein, ist wenig
forderlich. Vielleicht bist du auch so richtig verargert und denkst: »Wie viel
verschwendete Zeit und welch falsches Engagement an falscher Stelle.«
Solche Gedanken bringen dich aber niemals weiter. Auch an dieser Stelle
mochte ich nochmals betonen, dass alles perfekt nach deiner Vorgabe
lauft.

Wenn wir erkennen, dass wir etwas ganz anders hatten machen kénnen
und das sogar noch auf eine viel leichtere Art und Weise, dann gibt es in
unserer Gesellschaft eine kollektive Denkvorgabe, sich Uber solch eine
vermeintliche Verschwendung zu argern.

Bereits an dieser Stelle des Buches solltest du zumindest die Mdglichkeit in
Betracht ziehen, dass es ja gar keine Verschwendung war.

Was kannst du also tun? Am besten ist es natrlich, sich komplett von der
kollektiven Denkvorgabe zu I6sen, die Tafel sozusagen komplett abzuwi-
schen und moglichst neutral die Fakten zu betrachten.

Demnach konntest du auch sagen: »Wow, ich habe alles perfekt ausge-
schopft. Die mir gestellte Aufgabe habe ich bis zum Perfektionismus ge-
trieben.«

Spurst du den Unterschied? Wenn du dich darauf fokussierst, dass alles
perfekt gelaufen ist, dann ist das kraftvoll, dann ist das Anerkennung dir
selbst gegentber.

Erkenne, du bist diejenige/derjenige, weil du diese ELo in einer Einzigartig-
keit gelebt und erlebt hast wie kein anderer. Du hast bis zu diesem Tag
millionenfache Facetten gelebt, hast alle Mdoglichkeiten ausgeschopft,
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diese ELo zu thematisieren, und bist jetzt Spezialist/in auf diesem Gebiet.
Erkenne den gesamten Zusammenhang. Was fir ein gigantisches Spiel.

»Wir sehen die Dinge nicht, wie sie sind.
Wir sehen sie, wie wir sind.«
Anais Nin

Der Blick aus der Vogelperspektive auf alles, was war, ist moglich, wenn du
deine ELo entdeckt hast. Du darfst absolut begeistert sein.

Mit dieser Entdeckung wirst du Zusammenhange ganz klar sehen. Du wirst
mehr und mehr feststellen, wie alles miteinander verbunden ist. Du wirst
die logische Aneinanderreihung von Erlebnissen und den Perfektionismus
auf diesem Gebiet spuren. Es ist ein Feuerwerk der Aha-Momente. Dir geht
im wahrsten Sinne des Wortes ein Licht auf; ganze Kronleuchter werden dir
aufgehen. Bei so viel Erhellung konnte ich auch sagen, du erlebst deine
Erleuchtung.

Du hast das Ratsel deines Lebens gelost. Gewissheit, Zufriedenheit, Freude,
Begeisterung, Dankbarkeit Gber dieses tiefe Verstehen werden dich ergrei-
fen.

Je mehr du verstehst, je mehr kommt so etwas wie: »Ach ja, deshalb.«
Oder: »Jetzt begreife ich.«

Du wirst in dem Augenblick der Entdeckung deiner ELo nicht nur das tiefs-
te Geheimnis geluftet haben, du hast dann sogar etwas Essenzielles ent-
deckt. Dann weiflt du, wie das Lebensspiel geht, und kannst deine neue
Vorlage entwerfen. Erlaube dir jetzt schon die Vorfreude auf dieses Ge-
schenk, welches du dir selbst machst.

Ich zeige dir den Weg, wie du deine ganz personliche ELo luften kannst.
Dabei wiinsche ich dir auf dieser Entdeckungstour ein riesengroBes MaB
an Neugier, tiefe Ehrlichkeit zu dir selbst, Spielfreude und Kreativitat,
Wahrhaftigkeit gepaart mit Dankbarkeit, dass dein Leben nach Plan auto-
matisiert und optimiert genau so weiterlauft, wie du es mochtest.
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Das Leben ist immer perfekt. Emotionen lenken dich.

Wenn du deine ELo entdeckt hast, dann hast du den Schlissel fur Veran-
derung in der Hand. Ich weiB, dass du all das erlebst, was du willst.

Kannst du folgende Annahmen zu 100% bejahen?

>

>

>

>

>

Du bist immer die Ursache — auf Grund deiner ELo.

Das Leben ist immer perfekt, es antwortet nur auf die ELo.

Deine ELo hat bis heute dein Erleben ohne dein aktives Zutun
schnell, leicht, prazise erschaffen. So wird sich auch die neue ELo
entfalten.

Auch wenn du deine ELo nun bewusst wahlst, kannst du die Vielfalt
der Auswirkungen jetzt kaum absehen.

Dein Wille geschehe; als Vorlage dient deine ELo.

Wenn du ein 100%iges Ja bei den aufgefiihrten Annahmen geben kannst,
fallt dir der Wandel leichter.
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SelbstVersuch

Du erhaltst ein Briefing, das Fundament fiir (d)einen groen Wandel. Es
ist eine neue Lebensanschauung, die kurz und knackig auf den Punkt
bringt, wie das Leben funktioniert. Entdecke im Selbstversuch, wie dieser
Ansatz in deinem Leben greift und nimm dein Feintuning vor.

Es wird Zeit dass ihr das Leben lebt
wie ihr es euch ertrdumt habt.
Henry James
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ELoEntdeckung

die ELo zu entlarven. Zu meiner Schritt-fur-Schritt-Anleitung geho-

ren ein Fragenkatalog und Listen. Solltest du NLP, Aufstellungsar-
beit oder Kinesiologie selbst anwenden, habe ich meine methodischen
Herangehensweisen fir dich festgehalten. Sicher gibt es viele Techniken,
die ELo aufzudecken unter der Beriicksichtigung meiner These.

D u bist einzigartig. Dein Leben ist einzigartig. Es gibt mehrere Wege,

Die mdglichen ELo-Kombinationen sind so vielfaltig, wie es auf der Erde
Menschen gibt. Daran kannst du auch erkennen, wie einzigartig du bist.
Deine ELo ist so einzigartig wie du es bist. Bis heute hast du eine selbstbe-
stimmte Aufgabe mit all deinem Sein erflillt.

Du bist die Person, die du bist, gerade weil dein Leben so abgelaufen ist
und niemals anders. Auf Grund der vielen Wiederholungen hast du eine
besondere Art der Perfektion entwickelt.

Du hast es in so vielen Facetten ausprobiert, dass du den Ursprung un-
kenntlich gemacht hast.

Du hast unendliche Verbindungssatze gebildet. Damit hast du deine Lo-
sung versteckt — wie bei einer Zwiebel, wo vieles abzuschalen ist, um an
den Kern zu gelangen.

Um deine ELo schnell zu entlarven, nutze deine groBten Niederlagen.
Schreibe all deine erlebten Krisensituationen und Schicksalsschlage auf -
aus jedem Lebensbereich. Jetzt ist es wichtig, dass du dich an alle Erfah-
rungen erinnerst. Notiere ganz besonders die Scheidepunkte.

» Wann hast du mit dem Leben gehadert?

» Wo waren deine gréBten Herausforderungen?

> Welche Emotion hattest du in den jeweiligen Situationen?
» Was dachtest oder sagtest du?
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Lebensthemen mit Herausforderungscharakter:

= Liebe — unerfillte Liebe, Trennungen, Beziehungskrisen, Liebes-
kummer, Singledasein, Abschiede

= Karriere — Mobbing, Arbeitsverlust, Karriereknick, Stellenwechsel,
Uberforderung, Unterforderung, Stress, Uberstunden

= Gesundheit — Verletzungen, Gewichtsprobleme, Suchtverhalten,
Krankheiten

» Familie — Familienstreit, Pflegebetreuung, Behinderungen, Erbschaf-
ten

» Freizeit — Freundschaften, Hobbies

» Geld - Schulden, Insolvenz, Gehaltsverhandlungen, Steuer, Gewinne
und Verluste

Beispiel-Ereignisse | Emotion Losung

einer Person

Beziehung: traurig | Ich kann nie alles haben.
Sehne mich nach

Nahe

Job: wiitend | Ohne FleiB kein Preis.
Viele Uberstunden

ohne Extrageld

Gesundheit: einsam Ich hasse mich.
Schlankheitswahn

Umfeld: einsam | Ich muss alles allein tragen.

Umzug wegen Job

Meine Ereignisse Emotion Losung
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Die folgenden Listen sind zusammengestellt auf Grundlage von verschie-
denen Arbeitsfeldern, die sich mit dem Zusammenhang von Krankheiten
und Gedanken, Krankheiten und Geflihlen sowie Glaubenssatzen und Af-
firmationen beschéaftigen. Dazu gehdren zum Beispiel die traditionelle chi-
nesische Medizin (TCM) und die Psychokinesiologie.

Eine Vollstandigkeit bei der Vielfalt von Emotionen/Gefiihlen und Glau-
benssatzen/Uberzeugungen/Affirmationen/Losungen kann hier nicht ge-
wahrleistet werden.

Eine ELo ist immer individuell und einzigartig. Es gibt so viele ELos auf der
Welt wie es Menschen gibt! Auch wenn Ahnlichkeiten vermutet werden.
Deshalb werde ich keine weiteren Beispiele aufflihren, da meine Erfahrung
mir gezeigt hat, dass Menschen sich gerne mit Beispielen identifizieren
und diese als ihr vermeintlich Eigenes annehmen.

Ermittlungshilfen

Wenn du deine Erlebnisse und Emotionen plus Losung aufgeschrieben
hast und dir immer noch nicht auf die Schliche gekommen bist, deine ELo
also noch nicht entdeckt hast oder dir unsicher bist, dann helfen dir diese
Listen, mdglichst schnell deine Grund-Emotion und die dazugehdorige Lo-
sung aufzudecken.

Folgende Listen stehen dir zur Verfligung, um deine ELo aufzudecken.

» Liste der Emotionen
Welche Emotionen begleiten dich?

> Liste von Gefihlen, Eigenschaften und Verhaltensweisen
Nimm dir fur die ndchsten Seiten etwas Zeit.

» Liste von Losungen
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Emotionsauswahl

Welche Emotionen sind deine Haupt-Emotionen?
Welche Emotionen begleiten dich taglich?

Sollte deine Emotion in der unteren Liste fehlen, erweitere die Liste.

Emotionen
A G R
Aberglaube Geiz Rachsucht
Abhangigkeit Gier Rechtlosigkeit
Abneigung Groll S
Arger H Scham
Aggression Hass Schuld
Angst Hilflosigkeit Sorgen
Apathie Hoffnungslosigkeit Stolz
Argwohn I T
B Idealisierung Trauer
Bedrohung Ignoranz Triebhaftigkeit
Befangenheit K V)
Bitterkeit Kummer Unentschlossenheit
D L Unnahbarkeit
Demiutigung Lahmung Unsicherheit
Depression Langeweile Unterlegenheit
E Lieblosigkeit Unwissenheit
Egoismus M Unzufriedenheit
Eifersucht Machtlosigkeit \"
Einsamkeit Minderwertigkeit Verachtung
Ekel Misstrauen Verleugnung
F N Verteidigung
Faulheit Naivitat Verwirrung
Feindschaft Narzissmus Verzweiflung
Freudlosigkeit Neid w
Frustration O Wertlosigkeit
Furcht Ohnmacht Wut

Opferhaltung z

Zorn
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Liste von Gefiihlen und Verhaltensweisen

Bearbeite die folgende Liste in drei Durchgangen. Sollten typische deiner
Geflihle oder Verhaltensweisen fehlen, ergénze die Liste entsprechend.

Durchgang 1:

Streiche samtliche Worte durch, die gar nichts mit dir zu tun haben. Hierzu
gehoren Gefiihle, Eigenschaften und Verhaltensweisen, die du gar nicht
kennst, die in deinem Leben noch nie stattgefunden haben.

Durchgang 2:

Kennzeichne von den Ubrig gebliebenen Worten diejenigen Eigenschaften
und Verhaltensweisen, von denen du sagen kannst, dass du dich haufig
selbst so empfindest im Umgang mit Menschen oder Situationen, oder du
meinst, dich haufig so zu verhalten.

Solltest du mehr als zehn Worte gekennzeichnet haben, entwickle daraus
eine Top-Ten-Liste.

Durchgang 3:

Markiere nun wiederum aus der kompletten Liste alle Worte (auch die be-
reits durchgestrichenen oder gekennzeichneten), von denen du weif3t, dass
dich so die Menschen in deinem Umfeld wahrnehmen oder definieren. Da-
zu gehoren auch die Eigenschaften, die aus deiner Sicht ungerechtfertigt
sind oder Uber die du dich sogar argerst, wenn man dich so betitelt.
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Gefuhle und Verhaltensweisen

A
abenteuerlustig
aberglaubisch
abgelehnt
abgeschnitten
abgespannt
abgewertet
abhangig
ablehnend
abwagend
abwartend
abwehrend
angstlich
argerlich
atzend
aggressiv
aktiv
akzeptiert
alarmiert
allein
amusiert
anbetend
anders
anerkannt
angeekelt
angeklagt
angespannt
angetrieben
angstbesessen
argwohnisch
arm

arrogant
aufdringlich
auffallend
aufgeblasen

aufgebracht
aufgenommen
aufgeregt
aufreibend
aufriihrerisch
aus der Mitte
ausdehnend
ausfallend
ausgeglichen
ausgelassen
ausgelaugt
ausgenutzt
ausgeschlossen
ausschweifend
auBer sich
ausweichend
authentisch

B

bange

barsch
beansprucht
bedacht
bedauerlich
bedauernd
bedenkenlos
bedenkenvoll
bedroht
bedriickt
bedurftig nach
befangen
befehlend
befriedigt
begeistert
begierig
begriffsstutzig

beharrlich
beherzt
behindert
behutsam
beklemmend
beklommen
bekimmert
belastet
belastigt
belebend
belehrend
beleidigt
bemitleidend
benachteiligt
benommen
beobachtend
berechnend
beruhigend
beschamt
beschitzend
beschwingt
besessen
besitzergreifend
besonnen
besorgt
besserwisserisch
bestraft
besturzt
betroffen
betrogen
betrlibt
bindungsfahig
bindungsunfahig
bissig

bitter
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blasiert
blockiert
blod

bockig
bohrend
bosartig
boshaft

bose
brennend
brutal

C

chaotisch
charmant
cholerisch
clever

D

defensiv
demoralisiert
demiitigend
depressiv
deprimiert
derb
desinteressiert
desorientiert
destruktiv
deutlich
diplomatisch
direkt
dogmatisch
dominant
down
dreckig
dinkelhaft
duster
dumm
durcheinander

durchgreifend
dynamisch

E

echt
egoistisch
ehrenhaft
ehrfirchtig
ehrlich
eifersiichtig
eigensinnig
eigenwillig
einfach
eingebildet
eingeengt
eingeschlossen
eingeschichtert
eins mit sich selbst
einsam

eisig

ekelhaft
ekstatisch
elend
emotionslos
empfanglich
empfindlich
emport
energisch
engstirnig
entbrannt
entfremdet
enthusiastisch
entkraftet
entmutigt
entrustet
entschieden
entschlossen

entmutigt
entrustet
entschieden
entschlossen
entschuldigend
entsetzt
entspannt
enttauscht
entwurdigt
erbarmlich
erbarmungslos
erbost
erfinderisch
erhaben
erleichtert
ermuidet
ermutigt
erniedrigt
ernst

erregt
erschlagen
erschopft
erschittert
erstarrt
erwartungsvoll
erzurnt
explosiv

F

falsch
fassungslos
faul

feige
feindselig
feurig
flexibel
fokussierend
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fordernd
frech

frei
freiheitsliebend
fremdartig
fremdbestimmt
freudig
freudlos
freudvoll
freundlich
freundschaftlich
friedlich
friedliebend
frigide

froh

frohlich
frustrier
fuhrungsfahig
furchtbar
furchtlos
furchtsam
fursorglich

G

gebrochen
gedankenlos
gedemditigt
geduckt
geduldig
gefahrdet
gefallig
gefangen
gefestigtes
gefraBig
gefuhllos
gefuhlskalt
gefihlsstark

gehassig
geheimnisvoll
gehemmt
geil

geizig
gekrankt
gelahmt
gelangweilt
gelassen
geldgierig
geliebt
gemein
gemocht
genervt
genossen
genussfahig
genussunfahig
gepeinigt
gequalt
gereift
gereizt
geringschatzig
geschatzt
gescheit
geschickt
geschockt
gestort
gestresst
getrostet
gewalttatig
gewiss
gierig

giftig
gleichgultig
gleichmditig
glucklich

gluckselig
gluihend
gonnerhaft
grantig
grauenvoll
grausam
grauslich
grimmig
grob
grollend

gut gelaunt
gutig

H

habgierig
hamisch
hasslich
halsstarrig
harmonisch
hart
hasserfullt
heftig
heimgesucht
heimtlickisch
heiBblitig
heiter
hektisch
heldenhaft
herausfordernd
heroisch
herrisch
herrschsiichtig
heruntergemacht
hervorragend
herzlos
heuchlerisch
hilflos
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hilfsbereit
hingebungsvoll
hingerissen
hintergangen
hinterhaltig
hinterlistig
hitzig
hitzkopfig
hochmuitig
hochnasig
hoffnungsfroh
hoffnungslos
hysterisch

I
ideenreich

in sich ruhend
inbrunstig
inspiriert
intelligent
intolerant
intrigierend
introvertiert
intuitiv
irrational
irritiert

isoliert

J
jahzornig
jammernd
K

kalt
kampflustig
kindisch
klammernd
klar

klug
knauserig
kommunikativ
kompliziert
kompromisslos
konfliktbereit
konfus
konsequent
kontrollierend
korrumpiert
kraftlos
kraftvoll
kranklich
kreativ
kribbelig
kritisch

kahl

kihn
kummervoll

L

lachend
lahmend
larmend
lastig
langsam
lasch
lebendig
lebensfroh
lebenslustig
lebensmiide
lebenstiichtig
lebenswillig
lebhaft
leichtfertig
leichtfliBig

leidend
leidenschaftlich
leidvoll
lenkend
lethargisch
liebend
liebenswert
liebenswiirdig
liebeskrank
liebevoll
lieblich
liederlich
linkisch
locker
lustlos
lustvoll

M

machtlos
manipulativ
markant
mafregelnd
matt
melancholisch
merkwiirdig
mies
missachtet
missbraucht
missgunstig
missmutig
misstrauisch
mitfihlend
mitleidsvoll
morbid
motiviert
murrisch
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munter
mutig

mutlos

N
nachdenklich
nachsichtig
nachtragend
naturlich
negativ
neidisch
nervos

nett
neurotisch
niedergedriickt
niedertrachtig
norgelig
nutzlos

O
oberflachlich
ohnmachtig
ordinar

P

panisch
paranoid
passiv
penetrant
pervers
pessimistisch
phantasielos
phantasievoll
phlegmatisch
phobisch
pikiert
pingelig
plattwalzend

positiv
prapotent
prahlerisch
primitiv
provokant
punktgenau
R

ratlos
rauberisch
rebellisch
regungslos
reich
reizbar
reizend
reserviert
resigniert
resolut
respektiert
reumdutig
roh
rticksichtslos
rtcksichtsvoll
rude
ruhebedurftig
ruhig

S
sabotierend
sachlich
sadistisch
sanftmitig
sarkastisch
schabig
scheinheilig
schikaniert
schlagfertig

schlampig
schlau

schlecht
schleimig
schmarotzerisch
schmerzerfiillt
schmollend
schmutzig
schnell
schockierend
schroff
schiichtern
schuldgetrieben
schuldig
schulmeisternd
schutzbediirftig
schwach
sehnsuchtig
selbstbewusst
selbstgefallig
selbstgerecht
selbstherrlich
selbstsicher
selbstslichtig
sicher

sinnlich
snobistisch
sonnig
sorgenfrei
sorgenvoll
sorglos
sorgsam
Sparsam
speziell
spontan
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stark

starr
starrsinnig
steif

still
stillhaltend
stinkig
stoisch
streitlustig
streitstichtig
stlirmisch
stumpf

stur

stichtig

T

tapfer
teilnahmslos
terrorisiert
tobend
trage
tranenreich
trauernd
traumatisiert
traurig
treffsicher
treu

treulos

treu sorgend
trostend
trotzig

tribe
tribselig
tichtig
tyrannisch
tyrannisierend

U
uberangstlich
Uberflissig
Uberfordert
ubergangen
uberglicklich
Uberheblich
Uberhitzt
ubellaunig
Uberlastet
Uberrumpelnd
ubersprudelnd
uberstilpend
umsorgend
unanstandig
unartig
unaufmerksam
unbarmherzig
unbeholfen
unbekimmert
unbeliebt
unbeteiligt
unbeugsam
unbeweglich
unempfindlich
unentschlossen
unermudlich
unerschittert
unersattlich
unerwunscht
unfreundlich
ungeduldig
ungehalten
ungeliebt
ungltcklich

ungepflegt
ungerecht
ungestium
ungewohnt
unkonzentriert
unlenkbar
unmannlich
unmenschlich
unmotiviert
unnachgiebig
unnutz
unpunktlich
unrealistisch
unruhig
unschlissig
unschuldig
unsicher
unterbewertet
unterdrickt
unterschwellig
untrostlich
Uberwaltigt
uberzeugend
umganglich
unversohnlich
unverstandlich
unverzagt
unweiblich
unwert
unwirsch
unwohl
unzufrieden
unzulanglich
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\Y

vage
verachtet
verachtlich
verangstigt
verargert
verbindend
verbissen
verblufft
verbunden
verdrieB3lich
vereinnahmend
verfolgt
vergnugt
verhasst
verhdhnt
verkrampft
verlassen
verlegen
verletzlich
verletzt
verlogen
verloren
vernachlassigt
vernarrt
vernebelt
verraten
verrickt
verschlossen
verschroben
versnobt
verspannt
verspielt
verstimmt
vertraumt

verunsichert
verurteilend
verwirrt
verwundbar
verwundet
verzaubert
verzweifelnd
verzweifelt
vielseitig
visionar

vital
vorausschauend
vorsichtig
vorwurfsvoll
W

wachsam
wagemutig
waghalsig
wahnsinnig
warm

wertlos
wertschatzend
wertvoll
wichtigtuerisch
widerspenstig
widerstrebend
widerwillig
wild
willensstark
willig
wohlhabend
wollustig
wortgewandt
wultend
wutentbrannt

wutschaumend
wutschnaubend
Z

zaghaft
zappelig
zentriert
zerrend
zerrissen
zerstorerisch
zerstort
zielbewusst
zogerlich
zornig
zufrieden
zuruckgesetzt
zurlckhaltend
zuwendend
zweifelnd
zwingend
zynisch
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Vorfilterung

Notiere nun deine Top 5 aus der Liste der Emotionen, die gefilterten Ge-
fuhle, Eigenschaften und Verhaltensweisen der Durchgange 1 bis 3 sowie
etwaige Erganzungen deiner Gefiihle, Eigenschaften oder Verhaltenswei-
sen, die zu dir gehdren, aber moglicherweise in den Listen fehlen.

Meine Top 5 (Emotionen)
1.

2.

3.

4.

5.

Meine Geflihle und Verhaltensweisen
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Finde deine Grund-Emotion

Klasse, du bist schon sehr weit gekommen. Wie du wahrnimmst, zentriert
es sich immer mehr. Alles flieBt auf eine Emotion zu. Du bist ganz nah
dran. Vielleicht wei3t du bereits um deine Emotion, die einen Teil der For-
mel bildet.

Bestimme deine Grund-Emotion aus der Top-5-Liste. All deine Verhaltens-
weisen, Eigenschaften und Gefiihle laufen auf eine Emotion zu. Dies ist
deine Emotions-Basis.

Nun bring deine Vorfilterung in eine Ordnung

Welche deiner funf Emotionen l6st welche Gefihle und welche Verhal-

tensweisen bei dir aus?

Emotion

Geflihle und Verhaltensweisen

1.
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Realitats-Check-up

Vielleicht fihren bei dir sogar alle Gefiihlseigenschaften zu einer einzigen
Emotion. Falls nicht, entstehen verschiedene Pakete, die eine Emotion mit
einer oder mehreren Geflihlseigenschaften beinhalten.

Welches Paket davon begleitet dich hauptsachlich durch deinen Tag, durch
dein Leben?

Das Paket konnte zum Beispiel Wut (Emotion) mit enttduscht und vernach-
ldssigt (Geflihlseigenschaften) beinhalten. Ein Mensch mit dieser Kombina-
tion hat vielleicht erlebt, dass einer seiner Kollegen ihm seine
Wunschposition weggenommen hat oder dass er immer der letzte war, der
beim Volkerball ausgewahlt wurde.

Nun schau in deinem Leben und finde deine Verbindungen. Nimm noch-
mals die Liste mit deinen Krisensituationen und Schicksalsschlagen, gleiche
sie hier ab, trage sie entsprechend ein und erganze gegebenenfalls.

Mein Erleben in Beziehungen / Freundschaften / Familie:
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Mein Erleben bei der Arbeit / in der Schule / beim Studium:

Mein Erleben mit Geld / Einkommen / Wohlstand:

Mein Erleben mit korperlicher und geistiger Gesundheit:
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Finde deine Grund-Losung

Als erstes beantworte bitte folgende Frage: »Was hast du bei all diesem
Erleben immer gedacht und gesagt?«

Das Leben / die Welt ist:

Ich bin:

Welche weiteren Sicht- und Denkweisen, Uberzeugungen, Glaubenssétze
hast du noch? Dazu gehoren die Spriiche und Satze, die du immer gerne
wiederholst. Solltest du hierzu keine Ideen haben, schau gerne auf der
nachfolgenden Liste und lass dich inspirieren.

Meine ergdanzenden Sicht- und Denkweisen:
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Liste der Losungen

Damit du deine Losung nun entdecken kannst, findest du nachfolgend ein
paar Ideen, wie sich Losungen darstellen kdnnen. Die nachfolgenden Lo-
sungen sind sehr umfangreich, dennoch sind sie lediglich als Anregung
gedacht, weil die Moglichkeiten der Losungen unendlich sind.

Erlaube dir immer, deine Losung feiner zu schleifen, umzuformulieren oder
mit weiteren Adjektiven zu ergdnzen, so dass sie fur dich immer passge-
nauer wird.

Die starksten Satze sind die, die etwas in einen Seins-Zustand versetzen.
Worte wie /st bin oder sind verstarken dies. Daraus folgt oft die Denkwei-
se: »So ist es — so bin ich.« Weiter verstarkt wird dies, wenn Kombinatio-
nen aus glaube denke oder fiihle mit dem »ist-bin-sind« verknlpft
werden. Beispiel: »Ich glaube, ich bin...«

Ich bin

Ich bin zu...

Ich bin zu bléd, zu dumm, um...

Ich bin zu dick / diinn / lang / klein / groB.
Ich bin zu mide zu allem.

Ich bin (geflihlsmaBig) nirgendwo zu Hause.
Ich bin (immer) an allem schuld.

Ich bin allein nichts wert.

Ich bin als Mann / Frau nicht anziehend auf andere.
Ich bin dumm.

Ich bin voller Angst.

Ich bin ein Angsthase.

Ich bin ein Nichtsnutz / zu nichts nitze.

Ich bin ein schwerer Fall.

Ich bin ein Versager.

Ich bin einsam / isoliert.

Ich bin fehl am Platze.

Ich bin feige / angstlich.

Ich bin hasslich.

Ich bin heimatlos.
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Ich bin hilflos.

Ich bin unfahig, Entscheidungen zu treffen.
Ich bin immer Letzter.

Ich bin nichts wert.

Ich bin selbst schuld.

Ich bin machtlos.

Ich bin nur im Weg.

Ich bin orientierungslos.

Ich bin schmutzig.

Ich bin schuldig.

Ich bin ein Mensch zweiter Klasse.

Ich bin viel zu sensibel.

Ich bin stindig.

Ich bin unfahig.

Ich bin ungeschickt.

Ich bin unwichtig.

Ich bin verdammt.

Ich bin verflucht / verhext.

Ich bin von Gott und der Welt verlassen.

Ich brauche
Ich brauche Aufmerksamkeit.
Ich brauche eine Beziehung, um gliicklich zu sein.

Ich bringe
Ich bringe immer Ungluck.
Ich bringe nichts auf die Reihe.

Ich darf

Ich darf keine Fehler machen.

Ich darf nie meine Meinung sagen.
Ich darf mich nie ausruhen.

Ich glaube
Ich glaube bestimmt, dass...
Ich glaube, dass mir nichts helfen kann.
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Ich habe

Ich habe ein schweres Schicksal.

Ich habe zu wenig Zeit.

Ich habe Angst.

Ich habe Angst, das Problem kénnte zurlickkehren.
Ich habe keine Zeit.

Ich habe nie genug, um...

Ich habe nichts zu sagen.

Ich habe nie Erfolg.

Ich habe nichts, Gber das ich mich freuen kann.

Ich habe Schuld auf mich geladen und gehore bestraft.
Ich habe zu wenig...

Ich habe zwei linke Hande.

Ich hatte sterben sollen.

Ich kann

Ich kann andere sowieso nicht begeistern.
Ich kann das nicht.

Ich kann dieses Problem nie Gberwinden.
Ich kann mich nie verstandlich ausdriicken.
Ich kann mich nur schwer konzentrieren.
Ich kann mir nichts leisten.

Ich kann mir keine Namen merken.

Ich kann nicht »Nein« sagen.

Ich kann nichts.

Ich kann nichts erreichen.

Ich kann tun, was ich will, es geht einfach immer schief.

Ich muss

Ich muss mich schamen.

Ich muss immer perfekt sein.

Ich muss mich unterordnen.

Ich muss immer alles unter Kontrolle haben.

Ich muss mich bedeckt halten.

Ich muss Schmerz und Leid auf mich nehmen, um...

Ich muss um alles im Leben kampfen.

Ich muss schwer arbeiten und kampfen, um nur ein bisschen zu haben.
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Ich mache immer alles falsch.

Ich schaffe es nicht.

Ich stehe unter Druck.

Ich traue mir nichts zu.

Ich verdiene keine Anerkennung / kein Gliick / kein Geld / keine Freude.
Ich war immer schlecht in...

Ich waére besser nie geboren worden.

Ich weiB nie, was ich tun soll.

Ich werde

Ich werde das nie schaffen.
Ich werde immer beobachtet.
Ich werde doch nie akzeptiert.
Ich werde niemals anerkannt.

Ich will

Ich will sterben.

Ich will weggehen.

Ich ziehe immer Ungliick / Leid / Schmerz / Druck an.

Die Welt
Die Welt ist schlecht.
Die Welt ist kein sicherer Ort.

Das Leben

Das Leben ist gefahrlich.

Das Leben ist ungerecht.

Das Leben ist hart.

Das Leben ist erbarmungslos.
Das Leben ist ein Kampf.

Das Leben ist schwer.

Das Leben ist unfair.

Das Leben ist herzlos.

Das Leben schenkt mir nichts.
Das Leben fordert alles von mir.
Das Leben ist die Holle.

Das Leben ist kein Wunschkonzert.
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Das Leben ist kein Ponyhof.
Das Leben ertrage ich nicht.
Das Leben ist schwierig.

Das

Das begreife ich nie.

Das darf keiner erfahren.

Das geht mir zu langsam, das wird nicht klappen.
Das hab ich noch nie geschafft.
Das halte ich niemals durch.
Das wird nie fertig.

Das ist doch viel zu gefahrlich.
Das ist doch unwichtig.

Das ist mir zu blod.

Das ist mir zu unsicher.

Das ist nur was fir...

Das ist viel zu viel (fir mich).
Das ist zu schwierig.

Das kann ich nicht.

Das kenne ich schon, das bringt mir nichts.
Das mach ich spater.

Das muss jetzt sofort klappen.
Das schaffe ich nie.

Das tut man nicht.

Das werde ich nie lernen.

Das wird nie funktionieren.

Weitere Satze von A-Z

Es gibt einige Verallgemeinerungen, die die meisten von uns ohne Uber-
prifung Gbernehmen. Entweder sind es Aussagen Uber das Kollektiv oder
Uber die eigene Person. Haufig werden daraus Satze wie »so ist es«.

Alle Reichen sind Verbrecher.
Alle Menschen sind bose.
Andere sind besser als ich.
Andere sind immer schneller.
Andere sind schoner.
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Andere werden immer bevorzugt.

Arm sein ist edel.

Die anderen denken sowieso schlecht Giber mich.
Die anderen sind (immer) schuld.

Die anderen sind ja doch besser als ich.

Konflikte sollte man lieber vermeiden.

Madchen / Frauen sind minderwertig.

Meine Beziehungen sind nicht von Dauer.

Wer hoch hinaus will, fallt tief.

Wer rastet, der rostet.

Zuerst kommt die Pflicht.

Aus mir wird eh nichts.

Alles Gliick der Welt kann mich nicht retten.
Druck macht mich bewegungsunfahig.

Erfolg ist nicht fir mich bestimmt.

Es steht mir nicht zu.

Flr mich interessiert sich doch sowieso niemand.
Far mich reicht das aus.

Gluck und Erfolg stehen mir nicht zu.

Mehr bin ich nicht wert.

Mir darf es nicht gut gehen.

Neues macht mir immer Angst.

Niemand liebt mich.

Reichtum ist nicht fiir mich bestimmt.

Was ich anfange, wird doch nichts.

Wenn ich alter werde, bin ich nichts mehr wert.
Wenn ich einen anderen Partner geheiratet hatte, dann...
Wenn ich mich freue, kommt kurz danach immer das dicke Ende.
Wenn ich nur mehr Zeit hatte, dann...
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Erkenne nun die verbindende Emotion und die dazugehdrige Losung!
Welche Emotion begleitet dich seit Kindheitstagen?

Wie lautet der Satz (die Losung), den du immer wieder denkst und aus-
sprichst?

ESIST
Emotion + Losung = Erleben

Wenn du deine Emotion mit deiner Losung gefunden hast, gehe noch
einmal im Geist alle wesentlichen Stationen deines Lebens durch und priife
nach, ob dies der gemeinsame Nenner fir all dein Erleben ist. Ist es deine
ELo, ergibt sich ein schlissiger und logischer Zusammenhang. Es ist eine
Aneinanderreihung von Ereignissen, die einem nun sichtbaren, erkennba-
ren Muster folgen.
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ELoWandel

Du hast nun den wesentlichsten Teil erkannt, der dein Leben lenkt. Das,
was du erfahren wolltest, hast du ausreichend gelebt.

Blick noch einmal zuriick in tiefer Dankbarkeit fiir alles, was war. Ubernimm
deine volle Verantwortung; es war dein Plan. Siehe, alles ist perfekt gelau-
fen. Alles hat sich ineinander gefiigt, immer zur rechten Zeit — am rechten
Ort. Du bist dir bewusst, was du immer getan hast. Dein personlicher
Lebenscode ist geknackt.

Meine alte Emotion Meine alte Losung

Nimm deine bisherige vorherrschende Emotion, die du herausgefunden
hast. Welche Emotion befindet sich auf der gegeniiberliegenden Seite?
Wie war deine Losung und wie lautet deine neue Losung?

Stell dir einen Emotions- und einen Losungsregler vor.

Angst

-

Auf der einen Seite notierst du deine Emotion,
welche du entdeckt hast. Auf der anderen Seite
notierst du die genau gegenuberliegende Emo-
tion. In dieser Art und Weise verfahrst du mit der
Tuversicht Losung.

Hass Vertrauen

Neid

Welche Emotionen und Losungen befinden sich
zwischen diesen beiden Ausgangspunkten?
Spiele mit dem Regler!

Sorge Freude

[T
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Es ist hier kaum die Frage, was du dir vom Verstand wiinschst, sondern was
deine Emotion zuerst dazu sagt wenn du von der einen Seite direkt auf die
gegenuberliegende wechselst.

Beachte:

Die Emotion und die Losung erfillen ein Bedirfnis. Dieses ist mit
einem ganz bestimmten Erfahrungsfeld verbunden. Dieses »Feld«
muss mit der neuen ELo weiterhin erflllt werden.

Hier zwei einfache Beispiele:

Alte Alte Neues Neue Losung

Emotion Losung Emotion

Angst vor Ab- Ich bin falsch. Verbundenheit | Ich bin richtig.

lehnung

Neid Ich bin immer Vertrauen Ich habe Vorteile.

im Nachteil.

Bedenke, dass deine Emotion bedingt durch die Losung sehr facettenreich
ist. Schenke der Emotion mehr Aufmerksamkeit als der Losung. Die
Losung ist die Farbung deiner Emotion.

Erinnere dich an das Beispiel, in dem deine Emotion eine Melodie ist und
die Losung der Liedertext. Die Melodie ist immer gleich, auch wenn der
Text sich andert.

Sicher hast du schon mal Lieder gehort, deren Texte flir verschiedene An-
lasse (wie zum Beispiel Geburtstage) geandert wurden. Deine Reaktion da-
rauf war immer anders. Genauso funktioniert es mit der ELo.

Wenn du jetzt die Melodie und den Text direkt anderst, sollten diese im-
mer noch eine Verbindung zum Ursprung besitzen. Das erleichtert und
beschleunigt den Wandel. Du befindest dich in einem bestimmten Reso-
nanzfeld, welches schneller auf eine potenzierte Resonanz reagiert.
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Finde deine neue Kombination durch das Spielen auf dem Regler oder
stobere auf den nachfolgenden Seiten, um eine Idee zu bekommen.
Erlaube dir, eine neue Emotions-Losungsformel zu erschaffen, und lass
dich Uberraschen, was geschieht. Lebe wie bisher, nur viel besser!

Deine neue Emotion mit der Losung wird genauso vollautomatisiert dein
Erleben beeinflussen wie deine vorherige ELo. Erlebe deinen Durchbruch.
Die essenzielle Erfahrung ist, dass bisher alles nach Plan lief, und zwar ohne
dein aktives Zutun, ohne Anstrengung. Es flgt sich immer alles. Bewahre
dir dies.

Emotionsauswahl fiir Wandel

Welche (neue) Emotion soll dein Leben durchdringen?

Emotionen

Begehren
Begeisterung
Enthusiasmus

Freude / Lebensfreude
Frieden / Zufriedenheit
Gelassenheit / Ruhe
Gewissheit

Glaube

Glicklich sein
Hoffnung / Zuversicht
Lebenslust

Liebe

Loyalitat

Optimismus

positive Erwartung
Verbundenheit
Vertrauen
Wahrhaftigkeit
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Liste Gefiihle und Verhaltensweisen fiir Wandel

Wie willst du dich fuhlen mit deiner neuen ELo?

Welche Mischung an Gefiihlen weckt deinen Spieldrang?

Gefuhle und Verhaltensweisen

A
abenteuerlustig
aktiv
akzeptiert
amusiert
anerkannt
Anteil nehmend
ausgeglichen
ausgelassen
authentisch

B

befriedigt
begeistert
beherzt
belebend
beruhigt
beschwingt
bewusst
bindungsfahig
C

charmant

D
diplomatisch
dynamisch

E

echt

ehrlich

eins mit sich
einzigartig
entspannt

erfinderisch
erfullt

F

flexibel

frei

freudig
freudvoll
freundlich
freundschaftlich
friedlich

froh

frohlich

G

gefestigt
gefihlvoll
gelassen
geliebt
genussvoll
gewiss
glucklich
gonnend
gutig

H

harmonisch
heiter
hoffnungsfroh
I/)
ideenreich

im Gleichgewicht
in sich ruhend

inspiriert
jubelnd

K

klar

klug
kraftvoll
kreativ

L

lebendig
lebensfroh
leicht
leichtfliBig
liebend
liebevoll
locker
lustvoll
M/N
mitfihlend
motiviert
munter
natdrlich
neutral
Oo/P
offen
positiv

R
respektvoll
rtcksichtsvoll
ruhig
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S \' w

sachlich verbindend wertschatzend
selbstbewusst verbindlich wohlhabend
selbstzentriert verbunden wortgewandt
sicher vergnugt y4

sinnlich vielseitig zentriert
sorgenfrei visionar zielgerichtet
U vital zufrieden
unbekimmert voller Leben zuwendend
umganglich

Formulierungshilfe fiir deine neue Losung

Unser System lebt in einer Bilderwelt. So kann es beim besten Willen mit
dem Wort »nicht« kein Bild erschaffen. Darum klammert unser System das
Wort »nicht« aus, erschafft dann das perfekte Bild zum jeweiligen Satz und
lasst dies Realitat werden.

Aus »Ich will nicht weiter hohe Rechnungen bekommen« wird dann »Ich
will weiter hohe Rechnungen bekommen.«

Hierzu ein weiteres Beispiel, das uns allen wohl vertraut ist.

Die Mutter ruft zu ihrem Kind: »Fall nicht hinl« Und was passiert kurz da-
nach?

Das Kind fallt hin. Dazu kommentiert die Mutter: »Hab ich es doch ge-
sagtl«

Die meisten haben zuerst im Kopf, was sie nicht mochten. So entstehen
Satze wie »Ich will nicht langer dick sein« oder »Ich will nicht mehr alleine
sein«. Da das Wort »nicht« in unserer inneren Bilderwelt immer ausge-
klammert wird, erleben wir bei derart formulierten Satzen, dass wir dick
und alleine sind.
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Das Fazit ist, streiche das Wort »nicht« aus deinem Vokabular. Wenn dir
die Umformulierung schwer fallt, nutze als Alternativen »auf keinen Fall,
»keinesfalls«, »in keinster Weise« oder »niemals«.

Die besonders pfiffigen Denker unter uns werden jetzt sagen: »Na, das ist
ja einfach. Dann muss ich ja bloB ein nicht vor meinen Wunsch setzen und
alles realisiert sich.«

Gut, dann spielen wir das jetzt mal durch. Wenn eine Realisierung allein
von dem Wort »nicht« abhdangen wiirde, dann mussten folgende Satze
entsprechend Wirkung zeigen:

»Ich will nicht reich sein.«

»Ich will nicht schlank sein.«

»Ich will mich nicht verlieben.«

Sag die vorstehenden Satze zu dir selbst und spure, welche Emotionen
auftauchen. Wie ist die Emotions-Power, die zum Gelingen beitragt?

Und wir gehen noch einen Schritt weiter. Wie fihlt sich der Satz »Ich will
nicht reich sein« im Vergleich zu »Ich will nicht mehr Schulden haben« an?
Bei welchem Satz steckt mehr Power drin und welche Emotion taucht aus
der Tiefe auf?

Erfahrungsgemal taucht bei den Menschen Panik auf, wenn sie den Satz
sagen »Ich will nicht reich sein«. Ergebnis: Die Panik gewinnt und damit
erfahren sie keine Realisierung von Reichtum.



Lifebriefing — Martina Hautau

Liste der Losungen fiir Wandel

Losungen, die dein Leben in die gewtnschte Richtung lenken

Alle...

Alle Details ergeben sich von allein.
Alle geben mir volle Unterstlitzung.
Alle sorgen liebevoll fir mich.

Alles...

Alles in meinem Leben ist perfekt.

Alles in meinem Leben ist gut fir mich.

Alles in meinem Leben ist ein Gewinn.

Alles ist gut.

Alles ist fr mich und andere vorhanden.

Alles ist vollkommen, wie es ist.

Alles steht mir im Uberfluss zur Verfliigung.

Alles, was geschieht, fihrt mich zu meinem Lebenserfolg.
Alles, was richtig und gut ist, findet in meinem Leben statt.
Alles, was zu mir kommt, gehort auch mir.

Das Leben...

Das Leben ist fir mich...

Das Leben ist einfach und erfillt.

Das Leben begeistert und erfillt mich.
Das Leben stimmt mit mir Gberein.

Das Leben ist die Antwort auf meine ELo.

Es...

Es ist mein Geburtsrecht, gliicklich zu sein.
Es ist gut zu leben.

Es steht mir zu, ...

Es ist mein Geburtsrecht, ... zu sein.
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Ich bin...

Ich bin geschitzt und sicher.

Ich bin pure Freude.

Ich bin eins mit allem in meinem Leben.

Ich bin es wert.

Ich bin Erfolg.

Ich bin in Frieden mit dem Leben.

Ich bin in Frieden.

Ich bin in Freude.

Ich bin frei.

Ich bin vollkommen.

Ich bin einzigartig.

Ich bin wertvoll.

Ich bin ganz offen fiir mein Leben und die Freude.

Ich bin gut (genug).

Ich bin heil und gesund.

Ich bin ich.

Ich bin der/die, der/die ich bin.

Ich bin ein einzigartiger Teil in diesem Lebensspiel.

Ich bin im Hier und Jetzt.

Ich bin an meinem perfekten Platz und in meinem perfekten Leben.
Ich bin der Schépfer in meinem Leben.

Ich bin die schépferische Kraft in meinem Leben.

Ich bin mit jedem Detail meines Lebens in Frieden.

Ich bin ausgeglichen in dem Strom meines Lebens.

Ich bin wach und prasent.

Ich bin genahrt.

Ich bin getragen vom Fluss meines Lebens.

Ich bin dankbar fir alles, was ist und kommt.

Ich bin dankbar fiir das Wissen, dass das Leben mir entgegenkommt.
Ich bin dankbar dafir, dass mein Leben leicht ist.

Ich bin frei, meinen Weg des Erfolgs zu erleben.

Ich bin bereit, die ganze Fulle der Méglichkeiten auszuschdpfen.
Ich bin der Schopfer meines Erlebens.

Ich bin es, die alle meine Erfahrungen durch mein Fihlen und Denken er-
schafft.
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Ich erlaube...

Ich erlaube mir alle Wunder des Lebens.

Ich erlaube mir, mehr zu erreichen als meine Ahnen.

Ich erlaube mir meine Macht, mein Leben zu fiihren und jetzt zu nutzen -
zum Wohle aller Beteiligten.

Ich entscheide...

Ich entscheide mich fur Flle.

Ich entscheide mich, ganz zu leben.

Ich entscheide jetzt, dass mein Leben leicht, einfach und freudvoll ist.

Ich erschaffe...

Ich erschaffe mein Leben selbst.

Ich erschaffe jetzt das Leben, was ich gerne lebe.

Ich erschaffe mir eine wundervolle neue Zukunft.

Ich erschaffe mir den Himmel auf Erden.

Ich erschaffe mir freudige Erfahrungen in meinem Leben.

Ich erschaffe mein neues Leben durch meine ELo, wie ich es immer schon
gemacht habe.

Ich erschaffe mir Gutes / das Beste / Gliick / Wohlsein in allen Bereichen.

Ich entspanne...

Ich entspanne und empfange mein Leben mit Leichtigkeit.

Ich entspanne mich und lasse das Leben mit Leichtigkeit auf mich zu
kommen.

Ich entspanne mich bei meinem Fortgang meines Lebens.

Ich erfreue mich ...

Ich erfreue mich an jedem Augenblick meines Lebens.

Ich erfreue mich Gber die neue Ausdrucksart meines Lebens.
Ich erfreue mich der/die zu sein, der/die ich bin.

Ich erfreue mich der unendlichen Geschenke in meinem Leben.
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Ich habe...

Ich habe immer alles.

Ich habe das Recht, erfiillend zu leben.
Ich habe das Recht, wohlhabend zu sein.
Ich habe das Recht, ...

Ich habe das Recht, alles zu haben.

Ich lasse...

Ich lasse das Alte gehen und heiBe das Neue in meinem Leben willkom-
men.

Ich lasse das Leben leicht und bequem fir alles sorgen, was ich brauche.
Ich lasse meine alte ELo zurick und lebe meine neue ELo in derselben
schnellen Umsetzung.

Ich lebe...

Ich lebe meine Berufung.

Ich lebe in meinem persdnlichen Schlaraffenland.

Ich lebe in Fille, Verbundenheit und Liebe.

Ich lebe in meinem neuen, frischen, vitalen Leben auf.
Ich lebe mit Freude jeden Tag.

Ich liebe...

Ich liebe mein Leben / meine Art zu sein.

Ich liebe und akzeptiere mich und vertraue dem Prozess meines Lebens.
Ich liebe mich so, wie ich bin.

Ich nehme...

Ich nehme meinen Platz in meinem Leben ein.

Ich nehme mich so an, wie ich bin.

Ich nehme die Vollkommenheit meines Lebens an.
Ich nehme mein Leben selbst in die Hand.

Ich nehme jeden Augenblick das Neue in mir auf.
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Ich werde...

Ich werde reich beschenkt von meinem Leben.
Ich werde begliickt durch mein Sein.

Ich werde vom Leben beschenkt.

Ich werde vom Leben gendhrt und unterstutzt.

Ich weiB...

Ich weiB, dass meine Zukunft mich erfillt.

Ich weil3, dass meine ELo die Vorlage flir mein Erleben ist.
Ich weil3, dass alles auf meine ELo antwortet.

Ich...

Ich begebe mich nun auf neue Ebenen des Erlebens.
Ich beschlieBe, immer freudvoll im Jetzt zu leben.

Ich betrachte das Leben als ewig und freudvoll.

Ich bewege mich mit Leichtigkeit durch mein Leben.
Ich erfreue mich Gber meinen Ausdruck im Leben.
Ich erreiche alles in meinem Leben.

Ich fuhle mich in meinem Leben rundum wohl.

Ich gebe mir die Erlaubnis, alles zu sein / haben / erlangen.
Ich gestatte mir, glicklich / zufrieden / erfillt zu sein.
Ich vertraue meinem Lebensprozess.

Ich wahle selbst, was ist.

Ich will das Leben in seiner Fiille erfahren.

Mein Leben...

Mein Leben ist reine Freude.

Mein Leben ist sicher und freudig.

Mein Leben liebt und sorgt fir mich.

Mein Leben antwortet auf meine Vorgabe, wie es das immer getan hat.
Mein Leben ist ewig und mit Freude erfullt.

Mein Leben ist siB.

Mein Leben spiegelt meine innere Schdnheit / meinen inneren Reichtum...
Mein Leben ist flr mich.

Mein Leben verbessert sich von Tag zu Tag.
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Meine ELo...

Meine ELo ist der beste Entwurf flir mein ultimatives Leben.
Meine ELo erflllt sich tagtaglich.

Meine ELo schafft mein Erleben.

Meine ELo ist die Vorlage fiir absolute Fille in meinem Sein.
Meine ELo schafft mir wunderbares Erleben.

Weitere Losungen:

Freudig schreite ich voran, um meine wunderbaren...

Fulle umgibt mich.

Fur alles in meinem Leben ist Zeit und Raum vorhanden.
Frieden und Harmonie erflllen und umgeben mich jederzeit.
Gutes ist fir mich tberall.

In meinem Leben geschieht nur das Richtige.

Jeder Augenblick im Leben ist vollkommen.

Lebensgliick stellt sich taglich bei mir ein.

Leicht und entspannt erreiche ich meine Ziele.

Leicht und entspannt ergibt sich alles, was mich erfillt.
Meine Zukunft ist sicher.

Mir begegnet nur Angenehmes und Gutes in meinem Leben.
Nur Gutes kommt zu mir.

Voller Freude und Vertrauen gehe ich weiter.
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Die Blatter sind wieder weiB,
du kannst sie neu beschriften.

Mein finales Ergebnis

Meine Emotion

Meine Losung

Dies ist meine neue Emotions-Losungsformel!
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ELo-Finder

Wie schon erwahnt ist eine Entdeckung und Wandlung deiner ELo auch
mit anderen Techniken maoglich. Ich selbst habe gute Erfahrungen mit der
Technik »Timeline« aus dem NLP (Neuro Linguistisches Programmieren)
sowie mit Aufstellungsarbeit und dem kinesiologischen Muskeltest ge-
macht. Im Nachfolgenden beschreibe ich meine Arbeitsweise mit den drei
Techniken.

Wenn du jedoch keinerlei Erfahrungen mit diesen Techniken hast, halte
dich bitte ausschlieBlich an meine Anweisung, Uber die Listen aus den vor-
herigen Kapiteln deine ELo zu entdecken und zu wandeln.

ELo Entdeckung und Wandel durch...

NLP - Timeline

Stelle einen Stuhl fir den heutigen Tag auf und in gerader Linie mit geni-
gend Abstand einen weiteren Stuhl fir deinen ELo-Formulierungsmoment.

Starte am aktuellen Zeitpunkt und gehe langsam Schritt fiir Schritt (Schne-
ckentempo) auf den gegenuberliegenden Zeitpunkt zu. Dabei ist die inne-
re Frage: »Was fiihle und denke ich?« Es kann sein, dass du dich pl6tzlich
an Ereignisse erinnerst, die du vielleicht fur kaum relevant einstufst. Doch
alles ist relevant, was dein Unterbewusstsein dir jetzt an Informationen
gibt. Lass dir Zeit, deine Lebenslinie entlangzuschreiten, bis du am Aus-
gangspunkt deines Seins angekommen bist. Setze dich nun auf den Stuhl
und nimm alles, was dort geschieht, wahr. Nimm dir die Zeit, mit all deinen
Sinnen zu erfassen, was dein Unterbewusstsein dir gibt. Gehe mit diesem
Wissen wieder langsam zurlick, setze dich wieder auf deinen aktuellen
Startpunkt und lasse die Eindriicke auf dich wirken.
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Oder gehe wie folgt vor:

Fertige handgeschriebene Zettel mit deinen (»Schicksals«-)Ereignissen wie
zum Beispiel Trennung, Verlust von.., schwere Erkrankungen, einschnei-
dende Berufserlebnisse, Familientragddien usw. Jedes Ereignis bekommt
einen eigenen Zettel. Achte darauf, dass die Zettel in puncto Form, Farbe
und GroBe identisch sind.

Verteile die Zettel verdeckt, also mit der Schrift nach unten zwischen die
Zeitpunkte heute und ELo-Moment Da Zeit in dieser Ubung keine lineare
Betrachtung hat, missen die Ereignisse keine Chronologie aufweisen.

Starte am aktuellen Zeitpunkt und gehe zum ersten Zettel. Spure nach,
welche Emotion du wahrnimmst und welche Gedanken auftauchen.
Schreibe diese Emotionen und Gedanken direkt auf die leere, also oben
liegende Zettelseite. Gehe so von Zettel zu Zettel, bis du am ELo-Moment
angekommen bist. Nimm am ELo-Moment Platz, um alles, was dort ist,
wahrzunehmen.

Gehe dann wieder langsam zurtick. Halte an jedem Zettel inne, um weitere
Informationen auf deinem Weg zu erlangen. Setze dich auf deinen Heute-
Punkt und lass die Eindriicke wirken.

Nach meinen Erfahrungen hast du ein ganz klares Wissen tber deine Emo-
tion und kennst nun auch deine Losung. Drehe nun deinen »Jetzt«-Platz
um und stelle in der Verlangerung deine Zukunft mit einem dritten Stuhl
auf.

Setze dich auf den »Jetzt«-Platz und sage vorab: »Ich habe meine ELo ge-
wandelt.« Dann stehst du auf und gehst im Schritttempo auf deinen »Zu-
kunfts«-Platz zu. Nimm alles wahr. Setze dich auf deinen »Zukunfts«-Platz
und frage dich: »Wie lautet meine ELo?« Sei offen, deine dich nun flhren-
de Emotion und deine Losung wahrzunehmen.

Wenn du sowohl deine Emotion als auch deine Losung gefunden hast,
stehe auf und gehe langsam wieder zu deinem »Jetzt«-Platz. Setze dich
noch einmal hin und schaue in deine Zukunft.
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Aufstellungsarbeit

Schreibe fiir jeden Schicksalsschlag, jedes einschneidende Erlebnis, jede
schwere Herausforderung einen Zettel. Drehe die beschriebenen Zettel
um, nummeriere sie in beliebiger Reihenfolge auf der Rickseite und lass
im Folgenden nur die Seite mit den Zahlen fur dich sichtbar sein. So hast
du kein Wissen dartber, welches Thema sich hinter welcher Zahl verbirgt.

Definiere einen Bereich (z.B. Teppichflache oder vom Schrank bis zur Tir).
Mische die Zettel, folge bei dem Ablegen der Zettel immer deiner Intuition.
Positioniere ein Kissen als deinen ELo-Formulierungspunkt so, dass du alle
Zettel im Blick hast. Ebenso positionierst du ein Kissen fiir das JETZT. Gehe
durch das »Zettelfeld« und spure, was du wahrnimmst. Notiere dir diese
Wahrnehmungen.

Gehe nun direkt auf jedes einzelne Ereignis mit der Frage: »Welche Emoti-
on und welcher Gedanke, welche Uberzeugung und welche Grundhaltung
haben dies ausgeldst?« Notiere auch diese Informationen.

Stelle dich auf die Position »ELo-Formulierungspunkt«. Schaue auf dein
Leben, auf samtliche Ereignisse — was nimmst du wahr?

Wechsele von hier auf den »JETZT-Platz«. Nimm auch hier wahr, welche
Emotionen und Gedanken hochkommen.

Laufe durch deine Lebensereignisse mit der Frage: »Was ist die verbinden-
de Emotion?«

Danach wiederholst du dies mit der Frage: »Wie lautet die verbindende
Losung?«

Wenn du eine ELo entdeckt hast, stelle dich bitte wieder auf deinen ELo-
Formulierungspunkt. Priife nach, ob dies wirklich deine ELo ist. Welche Ge-
danken tauchen auf? Was nimmst du wahr?
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Schreibe deine soeben entdeckte Emotion auf einen Zettel und in gerader
Linie lege bitte einen weiteren Zettel, auf den du genau die gegenteilige
Emotion notierst. Entsprechend verfahrst du mit der Losung.

Stelle dich diesmal auf deine Basis-Emotion und spuire nach, ob sich dort
alle Ereignisse bundeln.

Stelle dich auf deine Basis-Losung und verfahre wie gerade beschrieben.
Gehe nun zurlick zur Basis-Emotion und von dort aus langsam auf die an-
dere Emotionsseite. Nimm wahr, wo du dich ganz bei dir fihlst, wann
Wohlsein dich erfillt und es einfach stimmig ist. Es kann sein, dass du die
andere Seite kaum erreichst, sondern du dich irgendwo dazwischen ein-
pendelst. Wiederhole diesen Prozess mit der Losung.

Schreibe die entdeckte Emotions-Losungsformel auf einen Zettel. Lege
diesen auf deinen »JETZT-Platz« und sptire nach, was dort ist.

Kinesiologie
Nachdem du deine Liste der Schicksalsschlage aufgeschrieben hast, legst
du dir parallel die Liste der Emotionen daneben. Teste nun kinesiologisch,
welche Emotion zu diesem Ereignis gehort. Danach bearbeitest du die Liste

der Geflihle und die der Losungen.
Hast du deine ELo entdeckt, teste sie kinesiologisch nach.

ErlebnisBeschleuniger

Lass das Leben seinen Dienst fur dich tun.
NLP - Ankern

Sinneseindriicke wecken Emotionen und Gedanken. Sie haben eine enge
Verbindung zu unserem Nervensystem und somit zu unseren Zellen. Um
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dein gesamtes Korpersystem auf die Veranderung einzustimmen und diese
als Unterstlitzung zu gewinnen, bietet sich die NLP-Technik Ankern an.
Stelle dir dein Leben mit deiner neuen Emotions-Losungsformel vor. Erlau-
be dir auszumalen, wie das Leben auf deine ELo antwortet. Wenn du
magst, schreibe es auf. Bedenke alle Lebensbereiche. Nimm dein neues
Leben mit all deinen Sinneskanalen wahr — flhlen, horen, sehen, riechen,
schmecken.

Damit du eine Idee hast, wie ein Wahrnehmungs-Potpourri aussehen kann,
nachfolgend ein verdeutlichendes Beispiel.

Die flinf Wahrnehmungskanale kénnten sich wie folgt darstellen:

Du flhlst dich entspannt, wohlig durchwarmt
Du horst Vogelgesang

Du siehst eine griine Wiese

Du riechst Rotwein

Du schmeckst Kase

Doch beachte, dass du vorstehendes Beispiel nicht einfach fir dich Gber-
nimmst.
Es ist hier von groBer Bedeutung, dass du deine eigenen Eindriicke findest.
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Notiere nun dein Sinneserleben mit deiner neuen ELo:

Mein Erleben auf allen Sinneskanalen
Ich fihle...

Ich Adre...

Ich sehe...

Ich rieche...

Ich schmecke...

Aus einigen Wahrnehmungssymbolen kannst du dir immer wiederkehren-
de Impulse geben, so dass dein System in der gewlinschten Richtung wei-
ter agiert.

Fur das genannte Beispiel bedeutet es:

Hast du ein Bild mit der griinen Wiese zur Hand, dann stell es so auf, dass
du es mehrmals am Tag sehen kannst.

Immer wenn du deinen Lieblingskase isst, bekommst du einen Erinne-
rungsimpuls, genau wie beim Duft von Rotwein oder beim Lauschen des
Vogelgesangs.

Diesen Gesamteindruck aus verschiedenen Wahrnehmungsimpulsen
kannst du nun fir dich mit einer effektiven Technik in deinem Koérper ver-
ankern. (Im NLP heiBt diese Technik »Anker setzen.)

Die Verankerung funktioniert wie folgt:

Nimm nochmals alle Impulse deiner Sinne wahr, dehne diese so weit und
so groB3 wie mdglich aus. Steigere die Emotion, das Gehdrte und das Gese-
hene sowie das, was du gerochen und geschmeckt hast. Lege daraufhin
eine Hand auf eine beliebige Stelle an deinem Korper. Diese Stelle sollte
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fur dich moglichst in jeder Situation erreichbar und greifbar sein, wie zum
Beispiel der Unterarm oder der Hals.

Durch den Druck deiner Hand auf die Korperstelle deiner Wahl intensi-
vierst du das Empfinden. Verringerst du den Druck, bleibt das Gefihl wie
ein leichter Windhauch weiter bestehen.

Uber diesen Weg unterstiitzen dich all deine Kérperzellen, dich mit diesem
Erleben zu verbinden. So schaffst du dir leicht Verblindete.

AutomatisierungsProzess

Wenn du zu denjenigen gehorst, die tGber das Denken die Veranderung
einleiten wollen, dann gibt es auch fir dich einen Weg, der dir hilft, die
neue ELo zu integrieren und zu festigen. Bei diesem Prozess handelt es
sich um das Wiederholungsphanomen aus der Verhaltenslehre. Verhal-
tensforscher haben festgestellt, dass eine Gewohnheit genau 21 Wiederho-
lungen braucht, um verandert werden zu kénnen. Weiter braucht es 90
Tage, um die veranderte Gewohnheit zu festigen. Nach 90 Tagen ist die
Gewohnheit im Unterbewusstsein angelangt. Damit wirkt sie automatisiert.
Du denkst also nicht mehr darliber nach, sondern du tust es einfach.

Viele deiner Gewohnheiten und Handlungen sind bereits automatisiert. Als
erstes Beispiel kann hier der Prozess des »Laufen lernens« genannt wer-
den. Heute gehst du jeden Schritt, ohne dariiber nachzudenken.

Ein weiteres Beispiel »Schreiben lernen«: Du schreibst heute die Buchsta-
ben, ohne darliiber nachzudenken.

Wenn wir ein altes Programm, eine unliebsam gewordene Gewohnheit
wieder loswerden moéchten, dann reicht ein einfacher Entschluss wie zum
Beispiel »Ab heute nicht mehr« leider nicht aus. Der gerade beschriebene
Automatisierungs-Prozess ist hilfreich, aber bedeutet Disziplin und Arbeit.
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Mit 21 Wiederholungen tber die Dauer von 90 Tagen schaffst du dir be-
wusste Erinnerungen an deine neue ELo. Es kdnnen kleine Zettel sein, die
du verteilst. Du kannst die aufgeschriebenen Erinnerungen leise sprechen,
dich bewusst nach der ELo verhalten. Du hast gelernt, wie wichtig es ist, die
Emotion mit einzubeziehen. Denke bitte immer daran, denn mit dem Ver-
stand allein wird es kaum gelingen.

Du weiBt, das Leben und alle Mitmenschen werden deine neue ELo auch
ohne dein aktives Zutun genauso perfekt flr dich manifestieren, wie sie es
auch mit deiner vorherigen ELo getan haben. Die kleine Voraussetzung ist,
dass du es bist, du die neue ELo ausschwingst, genau wie deine alte ELo.

SeinsZustand

Bis heute warst du mit deiner ELo im Sein und alles reagierte perfekt auf
dich. Dies verlief bisher unbewusst, was es zwar irgendwie einfacher mach-
te, aber fur dich auch entsprechend weniger beeinflussbar war. Jetzt geht
es darum, auch deine neue ELo zu automatisieren.

Woiinschenswert ist es, wenn deine neue ELo umgehend ins Unbewusste
fallt und dort einfach sein Wirken als Ursache vollbringt.

Wenn da nicht dein Verstand ware, der meint, seine Kommentare nun laut-
stark kundtun zu mussen.

Wenn da nicht deine Sucht nach der alten Emotion Ruckfalligkeiten auf-
weisen wirde (mehr hierzu im Kapitel Emotionsjunkie).

Wenn da nicht hemmende Sichtweisen ein Durchstarten verzégern oder
gar innere Stimmen auf dich einreden wiirden.

Aufgrund deiner vielen Wenns und Abers empfehle ich dir aufmerksam
weiterzulesen, um deine neue ELo zu stabilisieren und um schnell in die
Einfachheit des Seins mit neuem Erleben zu gelangen.
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Bring dich ins SEIN.

Sein - Tun - Haben — schon mal davon gehort?

Ich hérte zum ersten Mal von Bob Proctor von dieser Erfolgsstrategie.
Bob Proctor ist ein US-amerikanischer Autor und Motivationstrainer, bei
dem ich ein zwolfmonatiges Coaching absolvierte. »Die richtige Reihenfol-
ge, um Gewlnschtes zu erleben, ist Sein-Tun-Haben«, erzahlte uns Bob
Proctor wahrend einer Telefonkonferenz.

Doch genau damit hatte ich meine Schwierigkeiten. Wie kann das gehen?
Wie kann ich etwas sein, das ich doch erst einmal werden will? Wie kann
ich erst sein und dann haben? Es ging flir mich irgendwie nicht.

Die in unserer Gesellschaft gultige Abfolge Tun — Haben — Sein war mir
naturlich bekannt, aber nun sollte das Sein an der ersten Stelle stehen. Das
brachte mich schon fast an den Rand der Verzweiflung. Was, wer oder wie
sollte ich jetzt sein, wenn ich es erst in der Zukunft habe und bin?

Es bereits jetzt sein, was ich sein will, das erschien mir wie eine Selbstluge.
Wie sollte ich das meinem System klar machen?

Als ich Bob dann personlich traf, stand ich mit dieser fiir mich sehr dringli-
chen Frage vor ihm wie ein Kind, was endlich verstehen will und auch nicht
langer warten mag. So brach es aus mir heraus: »Bob, wie soll das gehen,
im Sein zu sein?« Er lachte mich an und meinte: »Wenn die Menschen dich
zum Beispiel erstaunt anschauen, wenn du von einer Idee erzahlst, und
dann zu dir sagen 'klar, passt das zu dir, aber ich dachte, du machst so et-
was bereits' - dann bist du im SEIN.«

Ich wurde ganz still, so als ob ich es zum ersten Mal gehort hatte. Mir fiel
auf, dass ich bei all meinem Tun immer auBerhalb von mir und nicht im
Heute, also in der Gegenwart war. Ich wiinschte, schrieb Listen liber meine
Ziele, visualisierte, fokussierte. Doch ich war dabei nie im Jetzt, sondern
irgendwo in der Zukunft oder rannte zwischen Vergangenem und Zukinf-
tigem hin und her, pausierte also nie in der Gegenwart. Ich war Aul3enste-
hende und nicht drin, also war ich es nicht.
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Sicher ist dir Folgendes auch schon mal passiert. Dir geht es richtig gut, du
bist gliicklich und jemand fragt dich: »Bist du verliebt?« Deine Ausstrah-
lung ist dann in dem Moment die eines Menschen, der verliebt ist, auch
wenn du es gar nicht bist. Du bist moglicherweise verliebt in dich oder in
dein Leben. Du hast es also selbst ausgeldst ohne die Hilfe eines anderen.

Wir alle wissen, dass verliebte Menschen eine ganz andere Ausstrahlung
haben. Verliebten Menschen erscheint das Leben insgesamt leichter. Bishe-
rige Erlebnisse sehen sie im Zustand des Verliebtseins irgendwie in einem
ganz anderen Licht als vor ihrer Verliebtheit.

Sicherlich fragst du dich, wie du dich selbst in den Zustand von »verliebt
sein« bringen kannst, ohne ein Objekt der Begierde im Sinn zu haben.

Wir gehen jetzt mal davon aus, dass du schon mindestens einmal verliebt
warst. Erinnere dich daran. Nimm alle Emotionen wahr und akzeptiere,
dass dies kein Zustand aus der Vergangenheit ist, sondern im Jetzt statt-
findet — in diesem Augenblick.

Wenn du dir nun erlaubst, dass diese Emotion sein darf, dann bist du in
dem Zustand des Verliebtseins. Dein Unterbewusstsein holt die Erinnerung
hervor und fir diese Instanz gilt das JETZT, so emotional wie es war - und
du fiihlst es JETZT.

Zeit verlauft nicht linear. Mach dir das immer bewusst. Du kannst dir deine
Zukunft bereits jetzt in die Gegenwart holen. Und das bedeutet das Sein
beim »Sein — Tun — Haben«. Wenn du es bist, dann braucht es keine An-
strengung, kein krampfhaftes Wollen - du bist es einfach. Und dann ge-
schieht es einfach.

Es erflllt sich immer im Einklang mit deiner ELo:
Du lebst bereits jetzt in einer harmonischen Partnerschaft.
Du arbeitest bereits jetzt in deinem Wunsch-Beruf.
Du hast bereits jetzt das Geld, das du dir wiinschst.

Wenn du im SEIN dessen, was du SEIN willst, angekommen bist, werden
Menschen dich dahingehend ansprechen, weil sie davon ausgehen, dass es
schon so ist. Dann bist du wahrhaftig im SEIN.
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Hierzu noch ein wichtiger Hinweis:

Entsorge die Wichtigkeit! Mach aus deiner neuen ELo und deiner Zukunfts-
idee keine Szene, keine Show. Lass es so natirlich sein wie das tagliche
Aufstehen.

Nun wird alles noch gréBer, schoner, erfiillender. Bleib dabei immer offen,
denn du weift zu wenig, um alle vorhandenen Mdglichkeiten zu erdenken.
Lass deine ELo wirken und ihren Dienst fir dich tun.

Du bist dir bewusst, was du immer getan hast. Dein personlicher Lebens-
code ist geknackt.

Das Leben wird fiir dich nun seinen Dienst auf neue Art tun.
DU MACHST ALLES RICHTIG!

DU WEIBT, WIE DU ES MACHST -
UND KANNST JETZT ALLES ERLEBEN.
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KAPITEL 3

<(/

EmotionsWelten

Emotionen lenken alles, was ist. Sachdienliche Hinweise Giber Emotionen
sowie eine neue Umgangsform und Betrachtungsart steigern deinen
Handlungsspielraum.

Der Ausschlag einer Emotion auf der jeweiligen Emotionsskala sowie die
Intensitat sind mitbestimmend bei der Realisierungsgeschwindigkeit.

Je bewusster du dir deiner Emotionen und der Intensitat bist, umso forder-
licher kannst du dein Leben lenken.

Leben ist pure Emotion.
Martina Hautau
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EmotionsWissen

und Glaubenssétze unser Erleben schaffen, Uberzeugungen Emoti-
onen auslésen und wir daraufhin handeln. Was aber, wenn es ge-
nau andersherum geht?

G edanken sind Macht. Viele gehen davon aus, dass Uberzeugungen

Warum fihlst du dich verliebt? Hast du das wirklich erst gedacht und dann
gefuhlt?

Wenn du dich freust, was hast du vorher gedacht?

Wenn du traurig bist, was waren deine Gedanken vor diesem Gefiihl?

Wenn du also deine Emotionen vorher erdenken kodnntest, dann kdnntest
du dich doch auch von jetzt auf gleich anders fiihlen. Du musstest doch
einfach nur anders denken. Und genau das geht nicht, das weiBt du.

Du konntest jetzt entgegnen: »Dieses und jenes ist passiert und wegen der
Geschehnisse habe ich mich dann entsprechend gefiihlt.«
Ja, das ist richtig. Du hast aufgrund eines Ereignisses emotional reagiert.

Emotionen sind bewusst kaum steuerbar. Sie brechen hervor. Auch wenn
du sehr aufmerksam bist, werden Emotionen dich zu Verhaltensweisen und
Handlungsabfolgen verleiten, die du bewusst und in einem anderen emo-
tionalen Zustand nie so vollzogen hattest.

Einige Menschen sagen: »So bin ich eben« und rechtfertigen damit ihr
Verhalten. Sie meinen damit, dies sei unumstoBlich und unveranderbar.
Wirden sie sich die Muhe machen, sich ihrer Emotionen bewusst zu wer-
den und die auslésenden Faktoren zu entlarven, ware eine Veranderung
moglich.

Vielleicht denkst du manchmal dariiber nach, warum du dich so fiihlst wie
du dich flhlst. Da du denkst, glaubst du, dass der Gedanke zuerst da war.
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Dieser Gedanke wurde aber langst uberholt, und zwar still und leise von
einer Emotion, welche sogar vor dem Ereignis zugegen war.

Fakt ist, zuerst ist die Emotion da. Erst danach fangst du an, dartiber nach-
zudenken, was diese Emotion ausgel6st hat. Und du fangst an, nach Grin-
den zu suchen. So beginnt das Denken.

Manchmal kommt es dir vor, als ob du neben dir stehst, und du wunderst
dich, was du tust. Du handelst automatisiert. Wer gab den Startschuss fir
deine Reaktion, der emotionale Gedanke oder die gedachte Emotion?

Geschieht ein Ereignis, welches dich emotional anstoBt oder regelrecht
triggert, entsteht eine Kettenreaktion von Emotionen und Handlungen.
Auch wenn du dein Verhalten analysierst und neue Reaktionsstrategien
erdacht hast, wird bildlich gesprochen die ausldsende Emotion den Domi-
nostein anstoBen, der dich in dein altes Handlungsmuster zieht. Deine
blitzschnellen Emotionen arbeiten an deinem Denkapparat vorbei.

Erst wenn du zur Ruhe kommst und Zeit fir Besinnung hast, kannst du auf
das jeweilige Ergebnis schauen, welches du bewusst so nie auslésen woll-
test. Du wirst dich aber fragen: »Warum habe ich es nicht geschafft, mein
altes Muster zu durchbrechen? Ich war doch willens.«

Wie schon im vorherigen Kapitel angesprochen: Unser Unterbewusstsein
hat kein lineares Zeitempfinden. Aus Sicht des Unterbewusstseins finden
die Ereignisse immer im Jetzt statt. Somit empfindet unser Unterbewusst-
sein auch ein Bild als real. Beim Blick auf ein Urlaubsfoto zum Beispiel ist
fur unseren Verstand ganz klar, dass dies ein Foto von einem vergangenen
Urlaub ist, es sich also um ein Ereignis aus der Vergangenheit handelt.

Aber fir unser emotionales System ist beim Anblick des Urlaubsfotos un-
ser Urlaub ganz aktuell; der Urlaub findet emotional betrachtet gerade
jetzt in der Gegenwart statt. Dabei ist es gleich, ob der Urlaub erst einen
Tag zuvor oder bereits vor vielen Jahren endete. Das Unterbewusstsein
handelt zeitlos, oder besser ausgedriickt es empfindet den emotionalen
Ausldser immer im Jetzt.
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Einen Gedanken gibt es nie ohne eine Emotion Aber eine Emotion gibt es
ohne Gedanken.
All deine Entscheidungen triffst du 100% aufgrund deiner Emotionen.

PositivBetrachtung

Oft bemihen sich Menschen bei unliebsamen Gefiihlen, positiv zu
denken, um so ihr Erleben positiv werden zu lassen. Mancher empfindet
dies dann als »sich selbst beliigen« oder »sich etwas vormachen«. Diese
Empfindung in Richtung Selbstbetrug hat auch ihre Berechtigung, weil ein
positiver Gedanke allein die auslésende Emotion nicht wegzaubern kann.

Solange die auslosende Emotion noch gegenwartig ist, kampft ein positi-
ver Gedanke gewissermaBen gegen Windmihlen. Es ergibt einen schénen
Schein, der nur das Denkkarussell anders drehen lasst, aber niemals die
Emotion wandelt.

Ob das Glas halb voll oder halb leer ist, ist eine der typischen Anleitungen
fur positives Denken.

Mal ganz ehrlich, beides ist doch wahr, je nachdem, wie wir es wahrneh-
men.

Was aber beeinflusst deine Wahrnehmung und somit deine Sicht?
Wie ist die Idee, dass deine Emotion deine Sicht beeinflusst?

Hier sind zwei mégliche Sichtweisen:

(A) Wenn du gerne die Flissigkeit in dem Glas trinkst und vor allem das
baldige Ende deines Genusses siehst, sagst du, das Glas sei halb leer.

(B) Wenn du die Flussigkeit weniger magst, du das Glas aber aus Hoflich-
keit leeren mdchtest, sagst du, das Glas sei halb voll.
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Im Beispiel A besteht das Geflihl von Verlust und Freude, im Beispiel B das
Gefuhl von Unbehagen und Erleichterung.

Meine Betrachtungsweise ist in der allgemein giltigen Anwendung der
Metapher so nicht gemeint gewesen. Allgemein guiltig eingesetzt sagt die
Metapher aus, dass alles zwei Seiten hat. Die eine Seite soll den Mangel
ausdriicken und die andere soll den Fokus auf die Fulle legen.

Aber die nicht gefuhlte Fille im Vergleich zu dem empfundenen Mangel
kann die Sicht niemals verandern. Anders ausgedriickt: Das Empfinden be-
stimmt, ob Fulle oder Mangel vorliegt.

Denkst du erst nach und sagst dir daraufhin »ich flihle mich jetzt so und
so«? Nein, du fuhlst zuerst. Du befindest dich zuerst in einem emotionalen
Zustand.

Du kannst dich an alles erinnern - sehr schnell sogar, wenn du die Emotion,
die du in einer Situation gefuhlt hast, wieder aufleben lasst. Dein Unterbe-
wusstsein hat minutids alles Erleben abgespeichert und geordnet auf
Grundlage deiner Emotionen.

= So |6st eine Musik eine Emotion aus, und du erinnerst dich womdég-
lich an ein besonders Ereignis (freudige Urlaubserinnerung, roman-
tischer Augenblick, begeisterndes Konzert, der erste Kuss,
Abschiedslied).

= So |6st ein Geruch eine Emotion aus, und du erlebst Vorfreude oder
Ablehnung.

= So |6st ein Bild eine Emotion aus, und du erinnerst dich an Gutes
oder Belastendes.

=  So 16st ein Geschmack eine Emotion aus, und du erinnerst dich an
eine Begebenheit, die du mit dem Geschmack verbindest.

Fazit: Eine Emotion l6st immer dein Denken und Handeln aus.
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Jede Entscheidung wird zu 100% aufgrund von Emotionen getroffen. Alles
besitzt eine emotionale Gewichtung. Das ganze Universum beruht auf
Emotionen. Es gibt sogar Wissenschaften, die sich vorrangig um die Kraft
der Emotionen und deren Wirkweise bemuhen.

Merke:
Jedes Ereignis 10st Emotionen aus. Jede Entscheidung treffen wir emo-
tional.

OrganEmotionen

In der Regel arbeiten unsere Organe still vor sich hin. Wir missen kei-
nen Gedanken darauf verschwenden und keine Anweisungen geben, um
unsere Organe aktiv zu halten.

Vorausgesetzt wir sind gesund, schlagt unser Herz ruhig und gleichmaBig.
Es schlagt standig, sogar wenn wir schlafen.

Doch was ist, wenn du vor deiner ersten Verabredung mit deiner neuen
Liebe stehst? Wenn du zu einer Priifung gehst? Oder du dich kurz vor der
Mitteilung eines fiir dich wichtigen Ergebnisses befindest?

Wer oder was lasst dein Herz schneller schlagen?
Die Antwort ist: aufgeregt sein - egal ob positiv oder negativ verursacht!

Emotionen wie Freude oder Angst sind die ausschlaggebenden Faktoren,
warum dein Herz schneller schlagt. Dein Verstand wird dies analysieren
wollen und verschiedene Gedanken sprudeln dir entgegen, ebenso kdnnen
Handlungen ausgel6st werden.

Um dein Herz in aufregenden Momenten langsamer schlagen zu lassen,
wird dich niemals der reine Gedanke dahin bringen. Es wird nicht allein
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dadurch gelingen, dass du zum Beispiel etwas denkst wie »Ich bin die Ruhe
selbst«. Es braucht hierzu einen Emotionswandel.

Der franzosische Osteopath Jean-Pierre Barral, der vom amerikanischen
Magazin 7ime zu einem der sechs bedeutendsten Pioniere der alternativen
Medizin geklrt wurde, sagt in seinem Buch Dije Botschaften unseres
Kdrpers. »Alle Emotionen wirken sich auf den Korper aus. Vor allem unsere
Organe sind duBerst empfanglich fir unsere Gemuitsbewegungen und Ge-
fuhle.«

Organerkrankungen kdnnen neben duBeren Ursachen wie Krankheitserre-
gern oder einem ungesunden Lebensstil auch durch unsere Emotionen,
seelische Befindlichkeiten oder negative Geflihle hervorgerufen werden.
Steter Tropfen hohlt den Stein. Oder anders ausgedrtickt: Je langer du dich
in einer negativen Emotion befindest, umso starker wird das dieser Emoti-
on zugeordnete Organ geschwacht.

Diesen Ansatz verfolgen einige alternative medizinische Methoden wie
zum  Beispiel Traditionelle  Chinesische = Medizin (TCM) oder
Pyschokinesiologie.

Es gibt viele nur so daher gesagte Spriche, die eine gewisse Wahrheit in
sich bergen.

= So schlagt uns Arger auf den Magen.
= Bei Wut, da kocht die Leber.
» Entsetzen, da bleibt die Stimme weg.

Wir reagieren emotional und unsere Organe antworten darauf — genau wie
das Leben. Selbst banalste Ereignisse wie der Anblick frischer Erdbeeren
oder das Zuschauen, wenn jemand in eine Zitrone beiBt, |6sen vielfaltige
korperliche Reaktionen und Emotionen in uns aus.

»Emotionen sind kein Luxus,
sondern ein komplexes Hilfsmittel im Daseinskampf.«
Anténio R. Damasio



m Lifebriefing — Martina Hautau

Empfindungen begleiten uns in jeder Sekunde des Seins. Samtliche Pro-
zesse bergen diverse Geflhle in sich.
So etwas wie einen rein emotionslosen Gedanken gibt es nie.

Du aber weil3t nun von deiner ELo und den dazugehdérigen Gefuhlsmus-
tern. Somit kannst du, wenn ein Ereignis geschieht, welches dich triggert,
schnell den folgenden Gegencheck machen: Passt dieses Ereignis in die
Erlebniskette der alten oder der neuen ELo? Auch wenn du erneut wie
ferngesteuert reagierst, wird dieser Check-up die Ursache aufdecken. So-
mit bist du wach und kannst bewusst Einfluss auf dein Erleben nehmen.

EmotionsImpulse

Dein Korper und deine Emotionen stehen in einer unmittelbaren Bezie-
hung. An der Korperhaltung erkennen wir Emotionen; und unsere Emotio-
nen lassen uns bestimmte Korperhaltungen einnehmen. Emotionen
beeinflussen unseren Geist und unseren Korper. Sie kénnen Kaskaden phy-
siologischer Veranderungen hervorrufen.

Die Korperhaltung zahlt zu den wesentlichen Bestandteilen der nonverba-
len Kommunikation. Mach dir bewusst, dass die Korperhaltung unser ge-
samtes Korpergertst umfasst. Von der FuB- und Beinstellung, der
Beckenstellung, dem Oberkérper bis zur Kopfhaltung zeigt der Kérper un-
sere emotionale Haltung.

Veranderst du deine Haltung bzw. deine Korperhaltung, wandelt sich deine
emotionale Haltung. Somit hast du eine Chance, aktiv deinen emotionalen
Zustand zu beeinflussen. Diesen Punkt bezeichne ich als »Tipping Point«
oder »Umkipp-Punkt«. Dies ist jener wundervolle Punkt, an dem eine klei-
ne Veranderung enorme Auswirkung hat.
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Auch wenn die Emotion auf diesem Weg »bewusst« eingeleitet wird, zeigt
sie Wirkung. Voraussetzung hierflir ist, dass du am besten so weit wie
moglich gar nichts denkst und dir den emotionalen Wandel innerlich er-
laubst.

Viele Studien belegen, dass sich die Stimmung eines Menschen besonders
auf seine Gangart auswirkt.

Mach direkt einen Selbsttest:

1. Stell dich hin, senke deinen Kopf, senke deine Schultern und gehe
etwas schleichend vorwarts. Wie fiihlst du dich?

2. Nun hebe den Kopf, spanne deinen Ricken gerade und gehe auf-
gerichtet vorwarts. Wie ist das? Hast du einen Unterschied zu 1.
wahrgenommen?

Probiere verschiedene Kdrperhaltungen im Sitzen und Stehen aus. Spire
nach, was du empfindest.

Mit einer Anderung deiner Kérperhaltung wandelst du deinen emotionalen
Zustand.

Werde dir bewusst, welche Koérperhaltung du in deiner alten ELo einge-
nommen hast. Beobachte, wie es sich mit der Korperhaltung deiner neuen
ELo verhalt. So kannst du dich auch korperlich ausprobieren und entspre-
chend wandeln.

EmotionsJunkie

Emotionen werden gerne in angenehme (euphorische) und unange-
nehme (dysphorische) eingeteilt. Sie haben eine Qualitat und Intensitat.
Durch ihre Intensitdt entstehen Botenstoffe, die uns nach der Emotion
stichtig werden lassen.
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So I6sen Emotionen Handlungen aus, die nicht mehr oder nur in geringem
MaBe kontrollierbar sind. Wir handeln im Affekt.

Du bist ein Emotions-Junkie. Immer wieder schaffst du dir ein Erleben, um
die Emotion auszuleben und zu spiren, die du als Basis besitzt. Wissen-
schaftlich gesehen bilden sich durch deine Emotionen bestimmte Eiweil3-
verkettungen (Peptide), nach denen du geradezu suchtig bist.

Bei Gefuhlen, die uns Menschen unangenehm sind, haben wir das Bestre-
ben, diese unangenehmen Geflihle loszuwerden oder so weit wie moglich
wegzuschieben.

Angstpatienten zum Beispiel haben den Wunsch, ihre Angste loszuwerden,
weil ihre Angste sie in ihrer Lebensfreiheit einschrianken. So starten sie eine
Therapie. Taucht diese Angst dann irgendwann nicht mehr auf, baut sich
eine innere Instanz auf, die die Angstpatienten fragen lasst, wann die
Angst denn nun wiederkomme oder ob sie jetzt endglltig weg sei. Diese
innerlichen Fragen bilden haufig eine neue Emotion, die genauso ein-
schrankend wirken kann.

Kennst du das auch? Es ist alles gut und wunderbar. Doch innerlich hast du
eine abwartende Haltung, fast eine gelegenheitswitternde Art, um das Ge-
fuhl wieder und wieder auszuleben. Das ist deine Grundemotion. Deine
»Sucht« kennst du nun. Es ist deine Emotion, die dich seit Anbeginn an-
treibt.

Du befindest dich durch die Aktivierung der neuen ELo auf einem Entzug
der alten ELo. Dies wird in deinem System auch genauso empfunden. Sei
deshalb liebevoll mit dir, wenn die alte ELo wieder einmal die Ursache fur
dein Erleben wird.

Als Emotions-Junkie bist du slichtig. Aktuell ist dies noch die Sucht nach
der Emotion deiner alten ELo. Du bist bestrebt, den Peptide-Level, der
durch deine alte Emotion entsteht, zu erhalten, um dich vermeintlich gut
zu fuhlen.

Niemand reagiert einfach so, sondern wir streben innerlich der Emotion
entgegen, die uns tief nahrt.
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Ein Choleriker zum Beispiel bekommt einen Kick beim Wutanfall. Ein
Melancholiker dagegen ist slichtig nach pessimistischen Gefiihlswellen.

Jetzt werden viele entgegnen, sie seien nicht sichtig nach Angst, Ohn-
macht oder Arger. Derartiges Gefiihlserleben diirfe gerne aus dem Leben
verschwinden.

Doch Tatsache ist, viele sind von Geflihlen des Argers, des Verlangens oder
der Angst durchaus abhangig.

Vielleicht kennst du auch jemanden, der sich beklagt, aber immer wieder in
denselben oder zumindest sehr dhnlichen Situationen landet. Die ELo be-
wirkt »never ending stories«.

Du weiBt durch deine entdeckte ELo von dieser Situation. Sie ist wie eine
Schallplatte, die einen Sprung hat, wie ein sogenannter Murmeltiertag mit
einer Kette von Wiederholungen, immer und immer wieder dasselbe. Auch
wenn sich die Mitspieler (Partner, Kollegen, Freunde etc.) andern, bleibt es
die »gleiche Leier«.

Merke:
Deine ELo schafft die Wiederholungen.

Wonach bist du siichtig? Diese Frage kannst du nun beantworten, denn
nun kennst du deinen Sucht-Ursprung!

Pack die Chance beim Schopfe und schaffe dir den Himmel auf Erden. Er-
lebe dein personliches Schlaraffenland. Nutze deine Fahigkeit zu erkennen.
Setze deine Macht, deinen groBen Einfluss endlich bewusst ein, um dir eine
ganz neue Erfahrungswelt zu er6ffnen. Erlaube dir ein Lebens-Upgrade.



m Lifebriefing — Martina Hautau

EmotionsPlus

Schwarz oder weiB.
Minus oder plus.
Bbse oder gut.
Schwach oder stark.

Wir verwenden haufig gegensatzliche Eigenschaften, um unsere Welt ent-
sprechend einzuteilen. Doch ist das die einzige Wahrheit? Was, wenn es so
ist, wie es ist? Es ist eben, nicht mehr und nicht weniger.

Auch Emotionen teilen wir gerne in positiv oder negativ, beliebt oder un-
beliebt, erwlinscht oder unerwlinscht ein.

Zu den positiven Emotionen zdhlen Freude, Liebe, Vertrauen, Zuversicht,
Glaube, Hoffnung, Verbundenheit, Zufriedenheit, Begeisterung, Glicklich
sein, positive Erwartung, Optimismus, Enthusiasmus, Loyalitat sowie Be-
gehren.

Zu den negativen Emotionen zahlen Ungeduld, Irritation, Zweifel, Sorge,
Arger, Frustration, Neid, Eifersucht, rasender Zorn, Vorwiirfe und Schuld-
zuweisungen anderen gegenuber, Kontra-Sein, Hass, Rache, Gier, Aber-
glaube, Unsicherheit, Enttauschung, Pessimismus, Minderwertigkeitsgefhl,
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Entmutigung, Verlassenheit, Verzweiflung, Furcht, Angst, Trauer, Lahmung,
Selbstverachtung, Sinnlosigkeit sowie Ohnmacht.

Ist das wahr, dass Liebe ausschlieBlich eine positive Emotion ist? Haufig gilt
Liebe sogar als die wertvollste und begehrenswerteste Emotion. Doch ist
sie das tatsachlich?

Und was ist mit Arger? Ist diese Emotion wirklich (nur) negativ? Lésst nicht
eher die Starke, also die Potenz einer Emotion diese negativ oder positiv
sein?

Lass uns einige der Emotionen mal genauer betrachten.

Angst, Furcht

A N G S T
Achtsamkeit - Beobachten - Auf der Hut sein - Riickzug

Die Emotion Angst hilft in einer niedrigen Potenz, in gewissen Situationen
wachsam zu sein und so Gefahren zu vermeiden. Besitzt diese Emotion
eine hohe Potenz, kann sie zu vélliger Vereinsamung und Riickzug fihren.

In welcher Form (er)lebst du Angst, Furcht?
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Eifersucht, Neid

N E I D
Motivation - Missgunst - Habgier - Diebstahl

In einer niedrigen Dosierung kdnnen die Emotionen Eifersucht und Neid
anspornend sein, sich zu verbessern. In einer hohen Dosierung fihrt Miss-
gunst zu Straftaten.

In welcher Form (er)lebst du Eifersucht, Neid?

Feindschaft

F E I N b S C H A F T
Meinungsverschiedenheit - Streit - Gewalt - Krieg

Man muss nicht jeden mogen. Jemanden nicht mdgen ist eine ganz einfa-
che Art von Feindschaft. In potenzierter Form fihrt Feindschaft zu Kriegen.

In welcher Form (er)lebst du Feindschaft?
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Rache

R A C H E
Streich - Gertichte - Mobbing - Verletzungen - Tod

In einer sanften Form von Rache bekommt jemand einen kleinen Denkzet-
tel verpasst nach dem Motto »Rache ist stiB«. Hierbei wird aber niemand
verletzt, weder seelisch noch korperlich. In hoch potenzierter Form kann
diese Emotion schwere psychische und physische Verletzungen mit sich
bringen und sogar bis zum Tode fiihren.

In welcher Form (er)lebst du Rache?

Gier

G I E R
Sehnsucht - Begierde - Habgier - Raub

Etwas mehr haben zu wollen kann eine Motivationsspritze sein. In ausge-
pragter Form ist bei Gier schwerster, arglistiger Raub moglich.

In welcher Form (er)lebst du Gier?
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Arger, Wut

A R G E R
Nein-sagen - Abgrenzung - Streit - Eskalation

Die Emotionen Arger und Wut kénnen uns helfen, Grenzen zu setzen und
ein klares Nein zu signalisieren. In potenzierter Form fihrt dies zu Gewalt
und Eskalation.

In welcher Form (en)lebst du Arger, Wut?

Aberglaube

A B E R G L A U B E
Schutz / Trost - Kraft - Dogmatismus - Wahnsinn

Zum Aberglauben gehdrt auch der kleine Talisman, der uns Gliick bringen
soll. Das Kuscheltier, was uns beschutzt, ist ebenfalls eine leichte Form von
Aber-glauben. In potenzierter Form verursacht er Verblendung oder
Wahnsinn.

In welcher Form (er)lebst du Aberglaube?
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Hoffnung

H O F F N U N G
Motivation - Mut - Tatendrang - Verblendung

In ihrer sanften Form schenkt uns Hoffnung Tagtraume, gibt uns Motivati-
on oder Mut fiir einen Neuanfang. In potenzierter Form fihrt sie zu Blind-
heit (blinde Hoffnung) und Stagnation.

In welcher Form (er)lebst du Hoffnung?

Glaube

G L A U B E
Trost - Frommigkeit - Dogmatismus - Fundamentalismus

Glaube wirkt wie eine Form von Gewissheit, dass alles gut ist. In potenzier-
ter Form artet der Glaube in Fanatismus aus und fuhrt zu Religionskamp-
fen.

In welcher Form (er)lebst du Glaube?
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Enthusiasmus

E N T H U S I A S MU S
Begeisterung - Schwarmerei - Engagement - Ekstase

Enthusiasmus ist Begeisterung pur und Uberdurchschnittliches Engage-
ment, kann sich aber in potenzierter Form weiter steigern bis hin zu Beses-
senheit und Dogmatismus.

In welcher Form (er)lebst du Enthusiasmus?

Loyalitat

L O Y A L I T A T
Solidaritat - Sicherheit - Unnachgiebigkeit - Intoleranz

Loyalitat ist die Selbstverpflichtung, die ich mir selbst gebe, oder mein
Respekt und meine Achtung gegenuber meinen Mitmenschen. In hoch
potenzierter Form fihrt sie jedoch zu unreflektierter Verbundenheit oder
zu Unbarmherzigkeit.

In welcher Form (er)lebst du Loyalitat?
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Begehren, Verlangen, Begeisterung

B E G E H R E N
Verbundenheit - Starkung - Starrheit - Fanatismus

Die Emotionen Begehren, Verlangen und Begeisterung sind Triebkrafte, die
uns zwar motivieren, aber in potenzierter Form abhangig machen und bis
zur Sucht fihren kdnnen. In einfacher Form treffen wir hier auf tiefe Ver-
bundenheit und Nahe; in potenzierter Form flihrt das Begehren zu Fana-
tismus.

In welcher Form (er)lebst du Begehren, Verlangen, Begeisterung?

Liebe

L I E B E
Verbundenheit - Zugehdrigkeit - Abhangigkeit

Da Liebe eine gewichtige, mit romantischen Vorstellungen behaftete Emo-
tion ist, gehe ich auf dieses Gefuihl ausfuhrlicher ein.

Ist Liebe wirklich das hochste und erstrebenswerteste aller Geflihle? Be-
trachten wir einmal, wie das Wort L/ebe eingesetzt wird.

Liebe ist eine Emotion, die wir mit etwas Angenehmem, Gutem und Wert-
vollem verbinden, welches wir zum Beispiel gegenuber einer Sache oder
einer Person psychisch empfinden. Die Starke unserer angenehmen Emp-
findung ist abhangig davon, wie sehr wir an der Sache hangen oder wie
sehr wir diese Person lieben.
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Wenn wir dieses Gute und Wertvolle nicht erreichen oder halten kénnen,
sei es durch Verlust, sei es durch Trennung, sei es durch andere widrige
Umstande, schlagt die Emotion L/ebe schnell ins Gegenteil um.

So kann aus zwischenmenschlicher Liebe unter anderen Umstanden Trau-
er, Hass, Enttduschung oder Ohnmacht werden.

Aus tiefer Zuneigung zu einer Sache kdnnen bei Unerreichbarkeit Tribsinn
und Resignation erwachsen.

Aus Liebe zu etwas kann bei Verzicht Unzufriedenheit bis hin zu Wut ent-
stehen.

Im Namen der Liebe ist auf dieser Welt schon eine groBe Menge Leid ge-
schehen. In kleinen Systemen wie in Beziehungen und Familien, aber auch
innerhalb von Gesellschaften geschieht unter dem Deckmantel der Liebe
viel mehr Unheil als Heil. Schon der Liebesapfel hat uns aus dem Paradies
vertrieben.

Ein groBes Problem ist das allgemeine Verstandnis Uber Liebe. Liebe wird
heute gleichgesetzt mit Sexualitdt oder reduziert auf Geflihle in der Part-
nerschaft.

Da Liebe oft in einem Atemzug mit Leid und Hass in Verbindung gebracht
wird, finden wir in unserer Sprache folgende Wortverbindungen:

» Liebes-Kummer

» Liebes-Leid

» Liebes-Sehnsucht
» Liebes-Verlangen
= Liebes-Affare

= Liebes-Entzug

» Liebes-Muhe

» Lieblosigkeit

= unglickliche Liebe
= abgdttische Liebe
» bedingungslose Liebe

Projizierte Bediirfnisse, Sehnstichte, Angste, Erwartungen, Besitzanspriiche
und Triebhaftigkeit werden gemeinhin unter Liebe verstanden. Dadurch
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wird die Liebe in unserer Gesellschaft eher mit schmerzverursachenden
Worten in Verbindung gebracht.

Betrachten wir die Wortkombination »bedingungslose Liebe« genauer, so
finden wir zuerst eine Bedingung - namlich die Bedingung, bedingungslos
zu lieben. Ein Widerspruch in sich, nicht wahr?

Mit bedingungsloser Liebe hegen die Menschen den Wunsch, so geliebt zu
werden, wie sie sind. Doch lieben sie sich selbst so? Und wie bedingungs-
los lieben sie dann?

Liebe im spirituellen oder religiésen Betrachtungsansatz meint etwas ganz
anderes. In der Emotion L/ebe wird nichts erwartet. Diese Emotion ist nicht
eigennutzig, sie beansprucht nichts, vergibt alles, wertet nicht, sie drangt
sich nicht auf; sie ist ohne Bedingung, ohne Erwartung, ohne Bediirfnis. Sie
vereint, verschmelzt, ist grenzenlos. Liebe IST ganz einfach.

In dieser Betrachtungsart mag Liebe als das Kraftvollste bezeichnet wer-
den. Doch sind wir, wenn wir etwas erreichen wollen, zu solch einem emo-
tionalen Zustand wahrend unseres Gefangenseins in Konflikten und
Herausforderungen fahig? Ich denke, die meisten von uns sind weit davon
entfernt. Auch wenn es moglich ist, ist dies nicht gerade eine der leichtes-
ten Ubungen.

In welcher Form (er)lebst du Liebe?
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Freude

F R E u D E
Zugehorigkeit - Verbundenheit - Vertrauen - Glick

Freude ist die Nummer eins auf meiner Emotionsskala, weil diese Emotion
verbindet und Vertrauen aufbaut. Freude erhéht die Fahigkeit, die Welt so
zu genieBen, wie sie ist, und das Leben so anzunehmen, wie es ist. Also
eine gute Voraussetzung beim ELo-Wandel.

Recherchiert man nach Synonymen fur Freude, stehen Frohlichkeit, Spal3,
Begeisterung, Genuss, Zufriedenheit und Zuversicht ganz vorn.

Mit Freude finden sich Wortverbindungen wie Freudenbotschaft, Freuden-
fest, Freudenfeuer, Freudentaumel, Freudenruf, Freudensprung, Freuden-
tanz, Freudentag, Freudenschrei und Freudentranen, wobei die letzten
beiden verbunden werden mit unfassbarem Glick und tiefstem
Berthrtsein.

Es gibt Gaumen-, Spiel-, Arbeits- und Vorfreude sowie die Freuden der
Liebe.

Und dann gibt es auch noch die Schadenfreude (Hame). Aber die ist hier
nicht gemeint. Es ist auch kaum die Freude gemeint, die wir empfinden,
wenn wir etwas erreicht haben — Siegerfreude!

Erinnere dich bitte an einen Augenblick der absoluten Freude. Welche wei-
teren Emotionen nimmst du wahr? Nimmst du auch Gewissheit, Zufrieden-
heit, Sicherheit, Wissen, Freiheit, Wertschatzung, Respekt und Achtung,
Verbundenheit, Frieden, Zuversicht, Wohlsein, Glick, Vertrauen, Optimis-
mus wahr? Nimmst du in diesem erfiillenden, vollendeten Augenblick Lie-
be wahr?

Wenn die Freude aus tiefstem Herzen kam, habe ich bis heute nur die ge-
nannten Emotionen erlebt, keine andere Tonung war enthalten.

Freude in anderen philosophischen Aspekten betrachtet zeigt, dass ein
seelischer Zustand der Freude und Ausgeglichenheit durch Selbsterkennt-
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nis sowie eine achtsame Lebensweise gefordert werden kann. Die Mitfreu-
de an der Freude anderer nimmt hier eine zentrale Stellung ein. Freude
wird auch als zentrales Ziel des menschlichen Lebens definiert.

Nimmt man den Satz von Konfuzius »Der Weg ist das Ziel«, so liegt dahin-
ter die Idee von einem Leben im Hier und Jetzt und das Erleben von Freu-
de wahrend einer Tatigkeit, die der Selbstverwirklichung entspricht.

Mit der Freude gibt es keine Kombination mit Kummer, Leid, Sehnsucht,
Hass oder Verlangen, Anstrengung, Miihe. Aus diesem Grund ist fir mich
Freude die hochste erstrebenswerte Emotion!

In welcher Form (er)lebst du Freude?

EmotionsPotenz

Wie all die genannten Emotionen wirken, ob férderlich oder hemmend,
bestimmt das MaB. Nichts ist an sich gut oder bdse, sondern immer das
MaB, die Menge, die Dimension, die Potenz sowie der Kontext, in dem et-
was gelebt wird, sind entscheidend.

Keine Emotion ist falsch. Sie bendtigt den passenden Kontext und eine
prozentual fixierte Darreichungsform.
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Kannst du das annehmen, dass keine Emotion falsch, schlecht oder bose
ist? Es ist nur die Frage, in welchem Kontext und mit welcher Intensitat ein
Verhalten gelebt wird.

Uberlege, in welcher Potenz du die verschiedenen Emotionen lebst oder
leben willst. Alles ist immer vorhanden! Du bestimmst den Grad und die
Verbindung in einem bestimmten Kontext.

Probierhappen 1
Es ist

Bitte schreibe samtliche deiner emotionalen »Schwachen« auf und be-
antworte dazu folgende Fragen:

Welches Gefiihl hast du zu dieser »Schwache«?

Wenn diese »Schwache« auf einer Skala von 0-10 wirkt, welche Intensi-
tat ware wann fur dich optimal?

Schau dich um, wann andere Menschen dhnliches Verhalten zeigen
und wann es fir dich akzeptabel ist oder du dieses sogar als Starke
wahrnimmst.
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Beispiele Verhaltensweisen

Verhalten Gefiihle Intensitat | Kontext

Ungeduld gereizt 6 Partner / Hausarbeit
Schnelligkeit hektisch 8 Arbeit

Meine Verhaltensweisen

Verhalten Gefiihle Intensitat | Kontext
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Beispiele Wandel der Verhaltensweisen

Verhalten Gefiihle Intensitat | Kontext

Ungeduld freuadvoll 3 Entwickeln von Ideen
Schnelligkeit begeistert 5 Arbeit

Mein Wandel meiner Verhaltensweisen

Verhalten Gefiihle Intensitat | Kontext
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Solltest du dich Uber eine Verhaltensweise von einem anderen Menschen
negativ auBern, dann stell dir folgende Fragen:
Mochte ich mich auch so verhalten?
Wenn ja, in welchem Kontext und mit welcher Intensitat ist es stimmig
far mich?
Wann verhalte ich mich bereits so, in welchem Kontext und in welcher
Intensitat?

Ehrlichkeit ist, mit sich selbst wahrhaftig umgehen.
Du bist immer mehr als du zeigst bzw. was du an dir liebst. Doch nun heif3t
es GANZ da sein mit allem, was ist.

StimmGewalt

Stell dir nun bitte eine Person vor und sag den folgenden Satz laut: »Du
machst mich wutend!«
Spure nach, wie viel Energie im Raum ist oder anders ausgedrickt, welche
Kraft hinter dieser Aussage nachklingt.

Denk bitte wieder an eine Person (dieselbe oder eine andere) und sag nun
laut: »Ich bin gltcklich mit dir.«

Spure auch jetzt wieder nach, wie viel Energie im Raum ist oder wie viel
Kraft vorhanden ist. Nimmst du einen Unterschied wahr?

Probiere es auch mit folgenden Satzen:
»Ich hatte einen schonen Tag.«
»Ich hatte heute nur Pech.«

Nicht allein aus meiner Erfahrung, sondern auch wissenschaftlich messbar
hat der positive Satz weniger Kraft als der negative Satz. Dies ist ein weite-
rer Grund, warum du oft schneller und oft auch mehr Ungewiinschtes als
Gewlinschtes erlebst. Solltest du dich bisher gefragt haben, warum das
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Ungewiinschte so schnell da ist und das Gewlinschte sich oft viel Zeit lasst,
dann hast du jetzt ein Idee, woran es auch liegen kann.

Das vermeintlich Positive taucht viel seltener rasant im Leben auf als das
vermeintlich Negative. Warum? Weil die Power fehlt.

Probierhappen 2
EmotionsPower

Probiere ab heute, deine Emotionen, welche du mehr erleben moch-
test, auch mit mehr Power und Kraft zu leben. Intensiviere diese Emo-
tion.

EmotionsHohen

Fir mich sind Emotionen wie die Tasten auf einem Klavier. Ich mochte
sie alle spielen, manche leiser, manche lauter. Doch ich m&chte mich nie
dogmatisch an einem Geflhl festhalten, wobei meine Grundmelodie eine
sehr freudige Tonlage besitzt.

Genau wie du bin auch ich ELo-gesteuert und war untrainiert im Freude-
Gllck-Erleben. Um auf die fir mich hochste Stufe der Emotionsleiter zu
gelangen, habe ich wahrend meiner Umschaltungsphase mit dem Bild
einer Treppe gearbeitet.

Auch wahrend deiner Umschaltungsphase von deiner alten auf deine neue
ELo kann dich folgende Vorgehensweise unterstitzen:

Stell dir vor, Emotionen sind die Stufen einer Treppe. Du stehst an der un-
tersten Stufe und zehn Stufen weiter, also ganz oben ist die Freude. Klar,
du mochtest am liebsten mit einem groBen Schritt schnell, direkt und so-
fort bei der Freude auf der obersten Stufe sein. Das Wandeln deiner ELo
macht es sogar mdéglich, solch einen groBen Schritt zu nehmen. Doch du
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gewinnst eine hohere Stabilitat und Sicherheit, wenn du dieses Training
anwendest.

Bleiben wir mal bei dem Bild der Treppenstufen. Es sind breite und hohe
Stufen. In Gedanken machst du jetzt bitte diesen einen Riesenschritt, um
direkt von der untersten auf die oberste Stufe zu gelangen. Wie gut und
wie sicher kommst du dort oben an?

Du kennst es aus deinen Kindertagen. Da hast du auch oft versucht, mog-
lichst viele Stufen auf einmal zu nehmen. Haufig war das eine ziemlich wa-
ckelige Angelegenheit. Ab einer bestimmten Hohe konntest du dich nicht
wirklich dort halten, bist zurlickgefallen. Du musstest erst wieder deine
Stabilitat finden, um den nachsten grof3en Schritt zu tun.

Starten wir nun von oben, um dann in die Tiefen der emotionalen Abgriin-
de zu gehen.

Stellen wir uns vor, du kommst von einem Seminar und du bist in Freude
uber deine Erkenntnisse und absolut Uberzeugt, alles erreichen zu kénnen.
Liebe durchdringt dich, da du in diesem Seminar viel menschliche Nahe
und tiefes Verstandnis erleben durftest. Voller Vertrauen gehst du ans
Werk. Du bist zuversichtlich, optimistisch und erwartest nur das Beste. Dei-
ne Begeisterung ist ansteckend, ebenso deine Zufriedenheit. Und du ent-
deckst plotzlich in vielen Alltaglichkeiten Glicksmomente. Du hast den
tiefen Glauben und mehr als nur Hoffnung, dass dir jetzt alles gelingt.

Nehmen wir mal an, du bist langer als die obligatorischen 72 Stunden in
diesem Nach-Seminar-Emotional-Erleben mit all den erwahnten Emotio-
nen. Du erlebst vielleicht sogar zwei ganze Wochen das Seminar emotional
nach.

Dennoch - wenn sich die gewlinschten Ergebnisse nur rudimentar einstel-
len, wirst auch du irgendwann ungeduldig und bist irritiert. Du hegst nun
langsam Zweifel, machst dir Sorgen und beginnst dich zu argern.

Wer an solch einen Punkt gelangt, bei dem sind die Emotionen unter einen
bestimmten Wert gesunken und der gerat in dieser emotionalen Phase in
eine Abwartsspirale.
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Unser Beispiel geht weiter:

Nachdem du dich geédrgert hast und witend geworden bist, macht sich
Frust bei dir breit und du erkundigst dich bei anderen Teilnehmern. Diese
teilen dir mit, dass sie etwas ganz anderes erleben — bei ihnen scheint alles
im Seminar Gelernte zu funktionieren. Eifersucht und Neid, gepaart mit
rasendem Zorn fihren zu Selbst-Vorwirfen, ziehen Schuldgefiihle und
Schuldzuweisungen nach sich bis hin zur Ablehnung des Konzepts (Kontra
sein). Vielleicht mdchtest du nun dein Geld zurtick oder planst einen Ra-
chefeldzug. Es kann aber auch sein, dass es in Hass (Selbsthass) umschlagt.
Jetzt bist du verunsichert, enttduscht und denkst sehr pessimistisch.

Wenn du bis zu diesem Augenblick deine Emotionen nach auBen gekehrt
hast, wechselst du nun zu einem inneren Angriff. Du fallst in immer tiefere
Emotional-Zustande in Form von Minderwertigkeit, Entmutigung, Verlas-
senheit, Verzweiflung bis hin zur Angst. Du trauerst um den Verlust des
nicht Erreichten in deinem Leben. Du fiihlst dich gelahmt, handlungsunfa-
hig und verachtest dich. Das ganze Leben hat seinen Sinn verloren — alles
ist sinnlos. Du stiirzt in einen Ohnmachtszustand bis hin zur Apathie.
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Emotionsleiter (entwickelt aus unserem Beispiel)
Freude
Liebe
Vertrauen
Zuversicht
Glaube
Hoffnung
Zufriedenheit
Begeisterung
Glucklich sein
Positive Erwartung
Optimismus
Ungeduld
Irritation
Zweifel
Sorge
Arger
Frustration
Neid / Eifersucht
rasender Zorn
Vorwiirfe
Schuldzuweisung
Kontra sein
Hass / Rache
Unsicherheit
Enttduschung
Pessimismus
Minderwertigkeitsgefinhl
Entmutigung
Verlassenheit
Verzweiflung
Furcht / Angst
Trauer
Lahmung
Selbstverachtung
Sinnlosigkeit
Ohnmacht
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Am tiefsten Punkt der Emotionsleiter bist du geradezu erstarrt. Das Gefuhl,
eine groBe Last zu tragen, sich quasi wie tot zu fihlen, sorgt daflir, dass du
in deinen Handlungen vorhersagbar wirst. Du hast dein groBes Handlungs-
spektrum verloren.

Emotionale Abstlirze wie im Beispiel verdeutlicht gehen oft schneller als
ein (erneuter) Aufstieg in die Freude.

Gute Emotionen scheinen zu kommen und zu gehen, dhnlich wie gutes
Wetter. Die grauen Wolken und die negativen Emotionen haben angeblich
eine langere Verweildauer.

Und doch - es ist moglich wieder aufzusteigen und auf dem Weg (zurlick)
nach oben seine Stabilitat zu steigern. Dabei ist zu beachten, dass es meh-
rere Phasen gibt.

1. Emotionen des Aufgebens
Ohnmacht, Sinnlosigkeit, Selbstverachtung, Lahmung, Trauer

2. Emotionen des Selbstangriffs
Angst, Verzweiflung, Verlassenheit, Entmutigung, Minderwertigkeit

3. Emotionen des Angriffs nach auBen

Pessimismus, Enttauschung, Verunsicherung, Hass, Rache, Kontra
sein, Vorwdurfe, Frustration, Arger, Sorgen, Zweifel, Irritation, Unge-
duld, Schuld

4. Emotionen im Einklang mit dem Leben
Hoffnung, Glaube, Zufriedenheit, Optimismus, Zuversicht, Vertrauen,
Liebe, Freude

Erst wenn du die Emotionen der vierten Ebene lebst und sozusagen bist,
erlangst du Ruhe in deinem System. Dann bist du nie mehr von auBen ab-
hangig und das Spiel »von Himmelhoch jauchzend, zu Tode betribt« kann
enden.

Sicher gehen wir im realen Leben kaum splrbar so systematisch die Emo-
tionsleiter hoch und runter.
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Jeder hat seine individuellen Emotionswechsel/-spriinge.
Bei manchen Menschen sind Zustande auch parallel vorhanden oder die
Reihenfolge gestaltet sich anders.

Du kannst meine Skala verwenden oder diese auf deine Bedurfnisse anpas-
sen. Dazu ziehst du deine Schicksalsschlage der Vergangenheit zu Rate.
Durchlaufe samtliche Emotionen, die sich aneinandergereiht haben. Notie-
re deine Reihenfolge und gleiche es mit deinen verschiedenen Erlebnissen
sowie mit meiner Liste ab.

Ganz wichtig:

Immer wenn du eine Emotion von irgendetwas im AuBen abhéangig
machst, befindest du dich auf einer sehr instabilen Stufe. Dann kann dich
ein Ereignis schnell in die Tiefe katapultieren.

Entwickelst du die Emotion nie aus dir heraus, erlebst du weiterhin starke
Schwankungen. Dann ist alles nur ein schoner Schein, aber kein Sein. Du
bist dann vollig abhangig.

Erlaube dir eine kleine Vorbereitungszeit, um pure Freude dauerhaft aus-
halten zu kénnen.

Probierhappen 3

FreudenSpriinge

Auf welcher Stufe stehst du vorrangig?

Welche Emotionen sind hauptsachlich vorhanden?

Nach Beantwortung dieser Fragen erlaube dir, die ndachsthohere Stufe
deiner vorherrschenden Emotion intensiv auszukosten. Steige nun
langsam Tag fir Tag die Emotionsleiter hinauf. Lebe pro Tag eine
Emotion einer weiteren Stufe aus.

Wenn du deine ELo gewandelt hast, kann es trotzdem sein, dass du noch
ab und an die alte ELo beriihrst und damit deine gewiinschte Emotionsstu-
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fe verlasst. Dann lebe jeweils 5-10 Minuten die Emotionsstufe aus, auf die
du zuriickgefallen bist. Gehe nun wieder Stufe flr Stufe nach oben. So
baust du langfristig Stabilitat auf.

GllcksPotenzial

Nach meinen Erfahrungen sind wir Menschen in der Disziplin »dauer-
haftes Gliick aushalten« untrainiert.
Wenn wir Gllck erleben, wenn es also richtig gut lauft, taucht schnell die
Frage auf, wie lange das wohl gut gehen konne. Der Genuss des Glulcks
dauert damit nur ein paar Sekunden. Die restliche Zeit liegen wir innerlich
auf der Lauer und fragen uns, wann das Gliick denn wieder vorbei sei.

Es erweckt den Eindruck, dass Menschen Leid bendtigen, um Freude und
Gluck wertzuschatzen. In vielen Biografien lesen wir, dass erst nach einem
groBen Verlust oder einer schweren Krankheit die Bahn frei wurde fir Er-
folg und vollstandiges Lebensgliick.

Die groBe Masse ist grundsatzlich unzufrieden mit dem, was ist. Unzufrie-
denheit schafft Gesprachsstoff und scheint eine wichtige Funktion in unse-
rer Gesellschaft zu haben. Wer unzufrieden ist, dem bieten sich Chancen
auf lange Dialoge, Austausch, Zugehorigkeit und vieles mehr.

Meistens finden wir doch etwas, das uns Unwohlsein bereitet und wir kriti-
sieren konnen - egal, wie gut es uns gerade geht. Anders ausgedriickt: So
wie es ist, ist es flr uns erst einmal falsch. Und so sind wir selten zufrieden
mit dem, was ist.

Viele Menschen wollen immer das haben, was sie gerade nicht besitzen.
Eine deutsche Redewendung verdeutlicht dies: »Die Kirschen in Nachbars
Garten schmecken immer ein bisschen suBer.«

Es sind sogar ganze Markte entstanden, die vermeintliche Mankos ausglei-
chen. So gibt es beispielsweise diverse Produkte in der Haarkosmetik, die
solche Nachfragen bedienen.
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Die Schwarzhaarige will blond sein? Dafir gibt es Tonungen und Farbun-
gen.

Der Lockenkopf mochte glatte Haare haben? Daflr gibt es Glatteisen oder
Glattungsshampoo.

Und fur glatte Haare gibt es Lockenwickler in den unterschiedlichsten Vari-
anten.

Banal, aber wahr. Du kannst davon ausgehen, es gibt eine sehr starke Ver-
bindung mit deiner ELo selbst bei banalsten Erlebnissen. Deine ELo wirkt
immer.

Stell dir vor, es regnet nach einer langen Hitzeperiode. Du findest den Re-
gen erfrischend und wohltuend — aber wie lange? Sei ehrlich, da fallen dir
gleich viele Dinge ein, die dir Unbehagen bereiten. Du frierst, du wirst nass,
musst dich warm anziehen, der Sommer ist vorbei.

Die Sonne scheint nach einem langen, kalten Winter. Pure Erleichterung
macht sich in dir breit. Endlich kannst du die Strimpfe abwerfen, dich
leicht bekleidet in lauen Sommernachten entspannen. Aber wie lange
kannst du dich wirklich an dem schonen Wetter erfreuen? Die Sonne
scheint mittlerweile seit drei Wochen bei 30° oder noch warmer. Es ist dir
viel zu heiB und der ausbleibende Regen wird fir dich unertraglich.

Weiteres Beispiel: Du triffst einen Bekannten zufallig auf der StraBe und
fragst ihn, wie es ihm gehe. Er antwortet: »Es geht mir gut.« Damit ist das
Thema meistens beendet. Wenn er antworten wirde, dass es ihm schlecht
ginge, wirdest du weiter nachfragen und er wiirde vermutlich ausschwei-
fend daruber berichten.

Tageszeitungen leben davon, dass die Menschen schlechte Nachrichten
lesen mochten. Klatschblatter mit Negativ-Schlagzeilen haben hochste
Auflagen. Die Social-Media-Welt im Internet erzeugt sogenannte
Shitstorms, die Tausende zu Kommentaren animieren. Unzufriedenheit
schafft Gesprachsstoff ohne Ende.
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»Was man hat das will man nie.
Was man will, das hat man nie.
Du hast was du willst «
Martina Hautau

Wie es ist, gibt es nie etwas, was langfristig als perfekt empfunden wird.
Wenn wir unzufrieden sind, wollen wir moglichst schnell von diesem Zu-
stand weg oder wir denken »da mussen wir durch«. Aber wie kannst du
nun mit absoluter Fille umgehen, ohne in Langeweile zu versinken? Was
brauchst du, damit du deiner neuen ELo und ihren Auswirkungen diese
Chance gibst, dir ein ganz anderes Erleben zu ermdglichen, ohne dass du
rtckfallig wirst?

Meiner Meinung nach sind Menschen unendlich erfahrungsbesessen, rei-
bungsfreudig, emotionsstichtig, aber wenig gliickstrainiert.

Glaubst du, dass du gelibt bist, Gliick an 24 Stunden 365 Tage lang multi-
pliziert mit 50 Jahren oder mehr freudig zu erleben?

Es ist die Frage, ob du auch solche Zeiten als Erfahrung verbuchen kannst,
in denen es einfach und glatt lauft. Oder gelingt dir das erst, wenn alles so
richtig dramatisch ist? Fihlst du wahre Freude nur, wenn du es dir schwer
erarbeitet hast?

Gerade in der Liebe ist Dramatik gerne an der Tagesordnung. Die romanti-
sche Vorstellung von einer Beziehung schafft mehr Leid als Freude. Das
zieht sich durch samtliche Epochen unserer Geschichte und unserer Litera-
tur und endet haufiger mit dem Tod, als dass es dieses Thema vermuten
lasst.

Liebes-Tragddien sind fester Bestandteil in unseren Medien. Weil das Gros
der Fernsehzuschauer bevorzugt die schlechten Emotionen von anderen
Menschen hautnah miterleben mdéchte, hat sich hier mittlerweile ein riesi-
ger TV-Serien-Markt aufgebaut.

Auch das Suchen und Finden der wahren Liebe wird zu manchem TV-
Highlight. Die Menschen rennen einer Idee von der Liebe oder einer Per-
son hinterher. Da gibt es vom Verstand festgelegte Listen, welche stark
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vom Mainstream beeinflusst sind. Die Listen beinhalten vorrangig allge-
meingultige Eigenschaften, die Mr. und Mrs. Right zu erfillen haben. Hinzu
kommt der Wunsch, dass es bei der ersten Begegnung innerlich sofort
knallen soll; es muss sofort bang machen.

Und finden Singles endlich den schon lange ersehnten Partner, genief3en
sie nur kurz die Verliebtheit und landen ganz schnell in einer alltaglichen
Beziehungskiste, an der sie hammern und meiBeln. An Mr. oder Mrs. Right
wird heute bemangelt, was gestern noch geliebt wurde.

Es folgen emotionale Turbulenzen von himmelhoch jauchzend bis zu Tode
betriibt. Dort, wo Glickseligkeit sein sollte, herrscht Unzufriedenheit.

Es gibt noch weitere Beispiele, die verdeutlichen, wie schnell die Stimmung
kippen kann:

Bekommen wir unseren Traumjob, den wir uns so sehr gewlinscht haben,
wird uns ganz bald schon alles zu viel.

Finden wir endlich unser Zuhause, dann stellen sich schnell die ersten Ar-
gernisse an diesem einst so schonen Platz ein.

Du glaubst mir nicht und denkst: »So ein dummes Zeug, ich kann das alles
einfach genieBen und wertschatzen. Nur her damit, alles Glick der Welt
sofort zu mir.«

Ich habe viele Menschen kennengelernt, die gesagt haben: »Her mit
Mr.Right, her mit den Millionen!« Sobald sich dieses angeforderte Gliick
naherte, fing die Fehlerquellensuche an. Aus Mr. Right wurde bei naherer
Betrachtung Mr. Normalo und damit unattraktiv. Das groBe Geld zu
verdienen hat viele tGberfordert oder der Lottogewinn brachte kein Gliick.

Unwissenheit im Umgang mit Geld ist ein Grund des Scheiterns. Doch sich
nicht wert zu fihlen und damit das Gliick nicht annehmen konnen, ist einer
der groBten Vermeider fur Erfullung.

Also Vorsicht: Besser keine kesse Lippe riskieren, sondern ganz ehrlich zu
sich sein. Ich habe einige Menschen weglaufen sehen, wenn ihre grof3ten
Traume wahr wurden.
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KAPITEL 4
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SichtWeisen

Deine Sicht auf das Leben, deine Uberzeugungen und Denkweisen ha-
ben groBBen Einfluss auf deine Handlungsfahigkeit und dein Wohlsein.

Verschaffe dir mehr Spielraum. Werde dir bewusst, dass jede Aussage, die
du bejahst, eine hohe Eigenverantwortung mit sich bringt und dir umfas-
sende Einflussnahme ermdglicht.

Es wird dich entspannen und deine Stimmung heben.

Du bestimmst wie dein Leben ist!
Martina Hautau
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SichtWandel

anderer Literatur oder an anderer Stelle schon mal begegnet sind.

I m Folgenden stelle ich einige Sichtweisen auf, die dir eventuell auch in

Wenn diese ganz neu fiir dich sind, so ist das auch wunderbar. GenieBe
in jedem Fall den Sichtwandel.

Essenzielle Sichtweisen:

>

vV V ¥V V V V V

Du bist die Ursache und erlebst die (Aus-)Wirkung.O
Du bist immer Tater, nie Opfer.

Dein Ergebnis ist deine Absicht.

Respekt und Achtung fir alles, was ist.

Das Leben ist immer perfekt.

Wie innen so auBen - Spiegelung.

Alles ist ein Gewinn.

Dankbarkeit wirkt magisch.

Bitte fihle beim Lesen hinein, ob du zu 100% zu den Annahmen »Ja« sa-
gen kannst. Wenn du das Folgende wirklich zu 100% teilen kannst - so-
wohl mit deinem Herz als auch mit deinem Verstand - und es voll und
ganz deiner Wahrheit entspricht, dann wird dein Leben einfacher. Und es
wird auch einfacher fir dich, die Welt neu zu erleben.



Lifebriefing — Martina Hautau

Ursache und Wirkung

> Du bist die Ursache und erlebst die (Aus-)Wirkung.

Wenn du die Ursache bist und das, was du erlebst, die (Aus-)Wirkung ist,
durch was und wie hast du es verursacht, dass du dies erlebst?
Du weil3t, es ist deine ELo, doch lass uns dies genauer erforschen.

Sicher kennst du Momente, in denen du gerne die Ursache, der Ausloser
bist. So etwas fallt dir leicht: Du feierst Erfolge und alles lauft nach deinen
Woinschen. Doch wenn Hindernisse und Komplikationen auftauchen, das
Schicksal dich herausfordert, dann suchst du wie die meisten Menschen im
AuBen nach dem Grund.

Wenn du immer die Ursache fir dein Erleben bist, dann besitzt du die
Kraft, die gewlinschten Veranderungen einzuleiten. Willst du aber weiter-
hin gerade in belastenden Situationen die Ursachenauslosung von dir wei-
sen, dann bist du auf den Goodwill von unbekannter Seite angewiesen.
Abwarten, hoffen, geduldig sein ist dann angesagt.

Ich mache jetzt mit dir einen Streifzug durch die Welt, weil ich wei3, dass
du bei weltlichen Ereignissen gedanklich hangen bleibst und so mit mir
innerlich Zwiesprache haltst.

Es scheint fir viele unvorstellbar, dass groBe dramatische Ereignisse in der
Welt genauso wie im Leben eines Einzelnen durch dieses Wirkprinzip aus-
gelost werden sollen. Es ruft groBes Entsetzen hervor, dass das Prinzip von
Ursache und Wirkung auch hier greift. Emport fragen einige: »Wer wiinscht
sich denn so was?« Oder: »Wer plant denn, so etwas Schreckliches zu erle-
ben?«

Irgendwie gibt das Akzeptieren dieser Annahme schon eine gewisse
Macht. Gleichzeitig wird gehofft, dass dies doch bitte nicht fiir alles gilt.
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Was wirde es bedeuten, wenn dennoch die Menschen selbst solche
schrecklichen Ereignisse wie Unfalle, Kriege oder furchtbare Krankheiten
verursachen?

Keiner mag horen, alles selbst verursacht zu haben, wenn er sich vermeint-
lich unverschuldet in einer aussichtslosen Situation oder am Rande der
Existenz befindet. Die Berechtigung fur sein Leid wird ihm damit entzogen.
Und so fuhlt sich dieser Mensch wertlos, verachtet und in seinem Schicksal
nicht ernst genommen. Diejenigen, die ihn als Selbstverursacher bezeich-
nen, empfindet er als brutal, herzlos, unsensibel und riicksichtslos.

Verfallen die Betroffenen nun in Wut, Zorn, Trotz und bestehen weiterhin
auf ihre Opferposition, dann gleicht es dem Kampf von Don Quijote, der
gegen Windmuhlen seinen Feldzug fihrte. Hoffnungslosigkeit macht sich
breit; Stagnation und Frust filhren zum Verharren in dem, was ist.

Doch die Schuld anderen zuweisen, abgeben an Mitmenschen wie zum
Beispiel an Partner, Freunde, Mutter, Vater, Kollegen, Vorgesetzte, die Re-
gierung oder das Schicksal macht es nur scheinbar einfacher. Es bedeutet,
auf ein Wunder zu hoffen und auf die Erlédsung zu warten.

Respekt, Achtung, Wertschatzung und tiefe Demut fiir die gewahlte ELo
geben wir den Menschen, wenn wir davon ausgehen, dass ein groBerer,
eigener Plan hinter dem Erleben steckt. Ebenso beinhaltet jede ELo die
Chance, das Blatt zu wenden.

Wenn die Betroffenen selbst diese Denkweise akzeptieren, auch wenn sie
nur flr einen kurzen Augenblick damit spielen, kann dies Veranderungen
einleiten. Hoffnung flammt auf, Zuversicht auf Veranderung entsteht, Ver-
trauen in eigene Fahigkeiten und Begeisterung fiir das Leben wachst.

Das bedeutet im Umkehrschluss, niemand muss auf einen unbekannten
Erloser warten oder auf ein Wunder hoffen.

Das Positivste an dieser Nachricht ist: Hier winkt die Chance fir Verande-
rung! Diese Annahme gibt Impulse in eine Veranderungslaufbahn.

Aufgrund meiner Erkenntnis um die ELo ist jeder die URSACHE fur alles,
was ist. Ausnahmslos!
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Merke:
Du hast es immer selbst in der Hand, dein Leben zu dndern. Immer!

Bei groBen Katastrophen, an der viele Menschen beteiligt sind, kdnnen wir
davon ausgehen, dass die ELo eines jeden Beteiligten dieses auBerge-
wohnliche Erleben auslost. Jeder hat aufgrund seiner ELo sein Erleben und
nimmt durch diese »ELo-Brille« jede Lage fir sich einzigartig wahr und re-
agiert entsprechend seiner ELo. Dies gilt, ob es jemand direkt selbst erlebt
oder aufgrund einer Beziehung zu einer Person, die sich in dem Erleben
befindet, mit in die Situation gelangt.

Du denkst: »Wie verriickt muss man sein, wenn das, was jedem missfallt,
die meisten sogar angstigt, Unmenschliches abverlangt und vielen das Le-
ben kostet, auch noch von uns allen selbst beabsichtigt ist?« Ja, das ist
wahrlich ver-rickt!

Dennoch oder gerade deswegen: Ubernimm die volle Verantwortung! Spi-
re hinein, wie sich das anfiihlt, so machtvoll zu sein. Spire hinein, wie sich
das anflihlt, das Recht zu haben, sein Leben zu wandeln. Spire, wie es ist
zu wissen, dass du es andern kannst.

Du bist die einzige wirkungsvolle URSACHE in deinem Leben - deine ELo
wirkt in allem, was ist. Warum du gerade dieses Erleben gewahlt hast, kann
ich dir nicht sagen. Diese Wahl wird fir dich zur damaligen Zeit seine Be-
rechtigung gehabt haben. Aus heutiger Sicht und inmitten der Realitat
wirst du moglicherweise nichts mehr davon wissen wollen.

Wenn das Prinzip von Ursache und Wirkung stimmt, dann kannst nur du
oder etwas in dir die Ursache fiir das sein, was in deinem Leben ist.

Wenn das Prinzip von Ursache und Wirkung stimmt, gibt es Ursachen, die
du setzen kannst fir Erfolg, Gliick, Reichtum, Wohlsein.
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Probierhappen 4
Ursachlich

Beobachte in den nachsten Tagen, was in deinem Leben geschieht,
oder reflektiere, was in deinem Leben bisher geschehen ist. Was
lauft/lief gut? Was ist/war weniger erfreulich? Splire genau in dem
Moment des Nach-Erlebens, was du gefiihlt und gedacht hast kurz vor
dem Erleben oder in dem Augenblick des Erlebens.

Uberpriife, was du normalerweise lber solche Ereignisse denkst. Wel-
che Einstellung, welche Uberzeugung begleiten dich bei diesem Erle-
ben? Du kennst deine alte und deine neue ELo. Prife nach, welche
wirkt!

Tater oder Opfer

> Du bist immer Tater, nie Opfer.

Wenn du die Ursache fir alles bist, dann ergibt sich daraus, dass du auch
der Tater deines Erlebens bist. Andere Worter fur Tater sind zum Beispiel
Verursacher, Anstifter, Ausloser, Initiator, Urheber oder auch Regisseur. Du
fuhrst Regie in deinem Lebensfilm. Deine Vorgaben lassen die Welt und
dein Umfeld auf dich, besser ausgedruickt auf deine ELo reagieren.

Es geht mir in keinster Weise darum, unschone Ereignisse zu verniedlichen,
schonzureden oder zu verdrehen. Es geht hier einzig und allein um das
Potenzial, das sich dort verbirgt.

Es geht um keinen Freispruch fir Tater (nach unserem Gesetzesverstand-
nis). Es geht auch nicht um Schuldzuweisung der Opfer. Es geht darum,
dass jede Position selbst kreiert wurde auf Basis der ELo, was in einer Welt
voller Normen und Gesetze entsprechendes konfliktreiches Erleben er-
schafft.
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Das Wort Tater setzen wir tUblicherweise ein, wenn es um Verbrechen geht,
wenn jemand ein Gesetz gebrochen, einen anderen Menschen hintergan-
gen, ihn verletzt oder ihm noch Schlimmeres zugeflgt hat.

Folgen wir dem Gedanken der ELo weiter, mochte dieser Mensch in einem
solchen Erleben seine Erfahrungen machen.

Erinnere dich an die Startposition; dort gibt es keine Polaritat oder Wer-
tung, alles ist dort neutral. Es ist lediglich ein Spiel, ein Theaterstiick, wo
der eine der Bosewicht ist, der andere der Held — nicht mehr und nicht we-
niger. Jede Rolle, jede Position besitzt eine bestimmte Erlebniswelt, muss
mit bestimmten Reaktionen rechnen, etwaige Konsequenzen tragen.

Bei einem Theaterstlick weiBt du, dass jemand nur eine Rolle spielt und
sich im normalen Leben anders verhalten wird. Wenn der Vorhang fallt und
du den Bdsewicht spater privat in der Bar triffst, wirdest du eventuell so-
gar zu ihm sagen: »Sie haben Ihre Rolle sehr gut gespielt.«

Da der Vorhang im wahren Leben so offensichtlich nie fallt, geht das
Lebens-Schauspiel weiter und wird tatsachlich als wahr und real empfun-
den. In unserem gesellschaftlichen System erleben wir gerade durch die
Polaritat und Wertung die Vielfalt des Erlebens.

Vor dem Lesen in diesem Buch ware vermutlich aufgrund allgemeinguilti-
ger oder deiner eigenen Einstellungen in dir das Geflihl aufgetaucht, dass
du von Krisen geschuttelt, schlecht versorgt und damit Opfer bist. Du warst
der Ansicht, die Faden kaum in der Hand zu haben, dass du alles ertragen
musst.

Hor auf mit dem »wenn und aber« oder dem »wenn, dann...« Jeder, wirk-
lich ausgenommen jeder kommt aus seiner eigenen Geschichte, lauft mit
seiner ELo durch diese Geschichte.

Das Leben erzdhlt eine groBe Geschichte und alles fligt sich ineinander.
Du bist ein Teil dieser Geschichte.

Du hast der Geschichte eine Emotions-Losungsformel gegeben. Deine
Formel fur dieses Spiel hast du selbst festgelegt.
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Akzeptiere jetzt dieses TUN, diese TAT. Trage die volle Verantwortung.
Vergib dir, dass du es so gewollt hast!

Ergebnisse sind Absicht

> Dein Ergebnis ist deine Absicht.

Wenn dein Ergebnis, dein Resultat - also alles, was du erlebt hast und ge-
rade erlebst - deine Absicht war und ist, was muss du gefiihlt und gedacht
haben, um dies zu erleben? Wenn du es gewollt hast, was war dein Ansin-
nen? Welche Absicht hast du verfolgt?

Wenn du zum Beispiel beabsichtigst in den Urlaub zu fahren, sind vor dei-
ner Reise viele Schritte zu erledigen. Auf die To-do-Liste gehdren eine
Menge Erledigungen wie Buchungen von Hin- und Rickfahrt, Unterkunft
etc. Du wirst alle notwendigen Schritte durchfiihren, um wie beabsichtigt
deinen Urlaubsort zu erreichen. Deine Handlungen auf dem Weg dorthin
sind dir absolut bewusst. Du gehst zielstrebig vor.

Wenn du in deinem Leben auf Grundlage deiner ELo das LebensSpiel star-
test, beabsichtigst du, diese ELo in der ganzen Bandbreite der Moglichkei-
ten auszuschopfen, die Vielfalt durch die unterschiedlichen Kontexte
auszukosten. Dies ist wie wir wissen zwar unbewusst, aber dennoch ziel-
strebig.

Du kannst dir beim Start deiner ELo kaum ausmalen, was alles mdglich ist.
Ein paar Ideen wirst du aufgrund alter Erfahrungen haben, doch niemals
kannst du alles bedenken.

So entstehen auch unvorhersehbare Erlebnisse und entsprechende weitere
Reaktionen von dir, die diese ELo anziehen. Und du bist Perfektionist auf
diesem Gebiet, das ist sicher.
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Es ist demnach also (nur) eine selbstgestellte Aufgabe, um etwas zu lernen,
um zu wachsen, um etwas ganz Bestimmtes zu empfinden, um sich Erfah-
rungen in bestimmten Bereichen zu gonnen.

Wenn dies so ist, dann ist die gro3te Herausforderung keine Bestrafung,
sondern eine selbst gewahlte Aufgabe, die du meistern mochtest. Der
Kampf wird wieder zum Spiel, wenn du die noch unbewusste Absicht als
Wahrheit akzeptierst.

Andersherum: Wenn du das nicht hast, was du dir vermeintlich wiinschst,
wird es doch keine tiefste Absicht geben, es zu erhalten. Es ist ein Wunsch,
aber keine wirkliche Absicht. Und dieser Wunsch geht auf keinen Fall kon-
form mit deiner alten ELo.

Welche deiner Wiinsche gehen konform mit deiner neuen ELo?

Respekt und Achtung

> Respekt und Achtung fir alles, was ist.

Du hast Ubergewicht, die Hose kneift und du méchtest unbedingt Gewicht
reduzieren. Deine Freundin, die du als sehr schlank erachtest, benennt dir
ebenfalls ihre Problemzonen. Du denkst dir: »So ein Blddsinn, wieso kann
man von Problemzonen sprechen, wenn man schlank ist?«

Anderes Beispiel: Du willst abnehmen und triffst eine Person, die dringend
zunehmen will. Méglicherweise kommt dann von dir ein unverstandliches
Kopfschitteln mit dem Satz: »Die Probleme hatte ich auch mal gerne.
Schade, dass ich dir meinen Uberschuss nicht einfach riiberschieben kann.«

Drittes Beispiel: Otto Normalverbraucher hat den groBen Wunsch, endlich
mal bewundert zu werden. Dann hort er von einem Superstar, der sich
winscht, unerkannt durch die StraBen ziehen zu kénnen. Findest du beide
Winsche nachvollziehbar?
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Weiteres Beispiel: Ein Kind aus deiner Nachbarschaft wachst in einer Fami-
lie auf, in der beide Elternteile Hartz-IV-Empfanger sind. Dieses Kind
wunscht sich sehnlichst, geférdert zu werden in all seinen Talenten. Das
geht aber nicht, weil den Eltern die entsprechenden Mittel fehlen.

Ein anderes Kind aus deiner Nachbarschaft hat wohlhabende und sehr
ehrgeizige Eltern, von denen es von Kurs zu Kurs gefahren wird. Doch die-
ses Kind wurde gerne seine Freizeit anders gestalten.

Welches der beiden Kinder bekommt eher dein Mitgefiihl? Wem wirfst du
maoglicherweise Undank vor?

Versetzt du dich in die Lage eines jeden Einzelnen, kannst du erkennen,
dass jeder in seiner Realitat unerfillte Sehnslichte und Traume hat.

Jede ELo schafft eine einzigartige Verkettung von Ereignissen und Erfah-
rungen. Und dadurch ergeben sich entsprechend unterschiedliche Proble-
me und Herausforderungen.

Denke immer daran — jeder lebt in seiner eigenen Geschichte. Entwickle
dafur Respekt und Achtung.

LebensFrieden

> Das Leben ist immer perfekt.

Wenn das Leben uns nur antwortet, uns nur das zeigt und spiegelt, was in
uns vorgeht, wie kann dann irgendetwas nicht perfekt sein? So mussten
wir doch im absoluten Frieden sein mit allem, was ist. Doch die Wahrheit
ist, in der Uberwiegenden Zeit hegt das menschliche Wesen Unzufrieden-
heit.

Du bist einzigartig. So ist dein Leben, wie es sich dir zeigt, auch einzigartig.
Nur du erlebst es so. Dein Leben ist genau so einmalig wie dein Fingerab-
druck.
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Wie kannst du dieses einmalige Leben nicht mdgen, nicht lieben? Du bist
es!

ZuFRIEDENheit ergibt sich, wenn du dein Erleben mit deiner ELo betrach-
test. Dein Lebenskampf hat ein Ende, da du um deine ELo weiBt und eine
neue ELo entworfen hast.

Du hast die Gewissheit erlangt, dass alles fir dich da ist und sich logisch
fugt.
ZuFRIEDENheit - der Frieden mit dem, was ist und wie es ist.

Wenn alles bis jetzt richtig war, hast du auch die Garantie, dass diese Regel
gleicherweise bei deiner neuen ELo gilt. Kannst du dieses Geschenk an-
nehmen?

SpiegelEffekt

» Wie innen so auBBen — Spiegelung.

Wenn das Leben der Spiegel deines Inneren ist, kannst du aufhéren zu su-
chen.
Beobachte, was im AuBen geschieht, und erkenne dich.

Es gibt Momente in deinem Leben, da denkst du etwas und ein anderer in
deinem Umfeld spricht es aus. Telepathie? Du denkst an jemanden und
dann ruft dich genau dieser Jemand an. Herrscht da ein magisches Band?
Solche Augenblicke nehmen wir tberrascht, aber freudig an.

Kinder und Tiere sind da besonders treffsicher, was sich in unserem Inne-
ren abspielt. Sie reagieren direkt und ohne Umschweife.

Das Leben ist ein groBer Spiegel unserer inneren Prozesse, die in uns re-
gelmaBig und dauerhaft ablaufen — so wie unsere ELo.
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»Alles, das uns an anderen irritiert
kann uns zu einem besseren Selbstverstanadnis flihren.«
Carl Gustav Jung

Kennst du Situationen, in denen Menschen etwas zu dir sagen, was du auf
keinen Fall héren willst? Wenn du kurz innehaltst, weilit du, dass du das
Gehorte bereits selbst ganz still und leise fir dich geflihlt oder gedacht
hast, dieses aber wegstoBen und endgultig ignorieren wolltest.

Wenn dein Gegenuber etwas gesagt hat, mit dem du dich eigentlich nie
wieder beschaftigen wolltest, dann wirkt das Gesagte wie ein Echo. Viel-
leicht war es Unbehagen, das dich in einer Situation beschlich. Doch du
hast es verdrangt.

Es kommt also immer wieder vor, dass irgendjemand in deinem Umfeld
etwas sagt, was deiner Ahnung, deinem Geflihls-Gedanken-Konstrukt ent-
spricht. Solche Menschen sind dir unangenehm, wenn sie genau das au-
Bern, was du gerade so angestrengt tGberhoren und tberfihlen willst.

Deine Mitmenschen sind Lautsprecher/Echo/Spiegel fir das, was in dei-
nem Inneren an Emotionen und Gedanken auftaucht. Und manchmal ver-
halten sich die Menschen in deinem Umfeld so, wie du innerlich mit dir
selbst umgehst.

Ein paar Beispiele:

=  Wenn du nicht ganz ehrlich bist, werden auch andere es bei dir mit
der Wahrheit nicht so genau nehmen.

= Wenn du dich nicht respektierst, werden andere auch mit dir res-
pektlos umgehen.

=  Wenn du dich akzeptierst und achtest, werden auch andere achtsam
mit dir umgehen.

» Wenn du liebevoll mit dir bist, werden sich auch andere galant,
freundlich und zuvorkommend dir gegenuber verhalten.
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»Ein Spiegel gibt nur das wieder, was vor ihm ist.
Niemals kann er mehr oder weniger zeigen.
Das Leben ist ein Spiegel und es zeigt dich.«

Martina Hautau

Du kannst aufhoren, dich zu beschweren, bleibe bei dir!

Wie erwahnt, deine Mitmenschen sind wunderbare, wertvolle Lautsprecher,
um dich selbst besser kennenzulernen. So erfahrst du, welche Emotionen
und Gedanken tatsachlich in deinem Inneren vorhanden sind. Du erfahrst,
wie du mit dir umgehst, wie du wirklich bist.

Ich gehe davon aus, dass ich gerade zur richtigen Zeit in deinem Leben
auftauche, wenn diese Idee, wie das Leben tickt, dich irgendwie anmacht.
Ich bin nur dein Lautsprecher, dein Spiegel.

Probierhappen 5
Sieh, was ist!

Hore, fliihle und schaue bewusst den Akteuren in deinem Leben, also
deinen Mitmenschen zu und lerne dabei viel lGber dich. Wie wiinschst
du dir den Umgang mit dir? Beantworte diese Frage ganz ehrlich und
gehe dann zunachst mit dir selbst so um. Fang direkt bei dir an.
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GewinnSammlung

> Alles ist ein Gewinn.

Du bist

immer auf der Siegerseite,
immer im Gewinn,

immer im Plus.

Es ist
immer richtig,
immer perfekt.

Die Lebensweisheit »Man weil3 nie, wozu es gut ist« kennst du sicherlich.
Haufig bewahrheitet sich dieser Merkspruch sehr viel spater. Manchmal
vergehen Jahre. Was ist, wenn wir direkt erkennen, wozu etwas gut ist,
oder wenigstens innerlich darum wissen, dass es gut ist.

Nichts, aber auch gar nichts in deinem Leben ist gegen dich.

»Wenn sich eine Tiir schlieBt,
so Offnet sich eine andere.«
Alexander Graham Bell

Wenn sich jemand von uns trennt,

wenn etwas auseinander geht,

wenn wir etwas nicht erhalten,

wenn etwas nicht so lauft wie erwartet,

dann erweist sich das im Nachhinein immer als richtig.

Sei gewiss, dass die eine Tur nur aufgeht, wenn die andere geschlossen ist.
Du kannst immer sicher sein, dass du auf deinem Weg bist. Zielstrebig und
innerlich fokussiert schreitest du voran.
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Wenn sich Ereignisse wiederholen, dhnliches Erleben immer schneller auf-
taucht und sogar noch an Intensitat und Schwere zulegt, dann schau ganz
genau hin.

Was ist deine selbst gestellte Aufgabe? Da meldet sich deine ELo!

Probierhappen 6
Gewinne

Betrachte alle Schicksalsschlage und Krisensituationen unter dem As-
pekt: »Worin besteht mein Benefit?« Oder: »Was habe ich aufgrund
dieses Erlebens erfahren?« Gehe auf Gewinnermittlung.

Das Leben ist immer perfekt und deine Lernaufgabe fiir Wachstum, denn
deine ELo sorgt flr deine Erlebnisse. Krisen und Schicksalsschlage sind
Ubungsflachen, mit denen du in deiner Lieblingsdisziplin (auf Basis der
ELo) immer perfekter wirst. Die Emotion und die Losung, die ausgelOst
werden, sind vertraut.

Nichts in deinem Leben ist gegen dich — niemals.

DankSagung

> Dankbarkeit wirkt magisch.

Wenn alles nach Plan lauft und auf der Plusseite zu verbuchen ist, kannst
du doch DANKE sagen fir alles, was ist.

Verabschiede den Gedanken, dass du zur falschen Zeit im falschen Sein
bist. Halte dich nicht langer damit auf. Oft schmollen wir uns durch unser
Leben und achten lieber auf das, was fehlt, als auf das, was ist und was wir
haben.
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Wenn wir zurlickblicken, bekommt das, was gut lauft, weniger bis keine
Aufmerksamkeit. Es wird als gegeben und selbstverstandlich hingenom-
men. Aber jede noch so kleine Unwegsamkeit wird aufgeblasen; da wird
aus der Mucke ein Elefant.

DANKE zu sagen fur das, was gut lauft, ist einfach. Trotzdem wird es leider
sehr oft vergessen.

Erinnere dich, was gut in deinem Leben war und ist. Nimm es nicht als
selbstverstandlich und bedanke dich dafir.

Wir kdénnen uns auf unterschiedlichste Arten an das Thema Dankbarkeit
heranwagen. Zwei Geschichten mochte ich dir dazu als Gedankenspiel ge-
ben.

% Geschichte 1
Wenn du heute Morgen aufgestanden bist und eher gesund als krank
warst, hast du ein besseres Los gezogen als die Millionen Menschen, die
die nachste Woche nicht mehr erleben werden.

Wenn du noch nie in der Gefahr einer Schlacht, in der Einsamkeit der Ge-
fangenschaft, im Todeskampf der Folterung oder im Schraubstock des
Hungers warst, geht es dir besser als 500 Millionen Menschen.

Wenn du zur Kirche gehen kannst, ohne Angst haben zu missen, bedroht,
gefoltert oder getdtet zu werden, hast du mehr Glick als 3 Milliarden
Menschen.

Wenn du Essen im Kihlschrank, Kleider am Leib, ein Dach tiber dem Kopf
und einen Platz zum Schlafen hast, bist du reicher als 75% der Menschen
dieser Erde.

Wenn du Geld auf der Bank, in deinem Portemonnaie und im Sparschwein
hast, gehorst du zu den privilegierten 8% dieser Welt.

Wenn deine Eltern noch leben und immer noch verheiratet sind, dann bist
du schon wahrlich eine Raritat.
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Wenn du dieses lesen kannst, dann bist du besser dran, weil du nicht zu
den zwei Milliarden Menschen gehdrst, die nicht lesen kénnen.

(Hinweis: Dies ist ein Auszug aus der Geschichte (ber ein 100 Seelen zGh-
lendes Dort, Erstverdffentlichung ca. 2001 im Internet, Verfasser leider un-
bekannt)

% Geschichte 2
Es gibt einiges, woflir du dankbar sein kannst, es aber oft nicht registrierst,
weil du es anders siehst. Woran liegt das? Wir sehen nur die eine Seite der
Medaille, und zwar die, die uns argert und belastet. Aber genau diese Seite
beinhaltet auch immer einen Gewinn.

Hier sind ein paar Ideen:
Du hast einen Partner, der dir jede Nacht die Ohren voll schnarcht.
Dies bedeutet auch, dass du kein Single bist.

Du hast ein Kind, das seine Sachen im ganzen Haus verteilt.
Anders gesehen bedeutet dies, dein Kind lungert nicht auf der StraBe her-
um.

Du musst Steuern bezahlen.
Dies bedeutet auch, dass du Geld verdienst.

Du hast Kleidung, die dir zu eng geworden ist.

Dies bedeutet, dass du mehr als genug zu essen hast.
Da ist die Sonne, die dich blendet.

Dies bedeutet, dass du sehen kannst.

Deine Wohnung ist voller Staub, die dringend geputzt werden muss.
Dies bedeutet, dass du ein Dach Giber dem Kopf hast.

Deine Heizkostenrechnung ist hoch.
Dies bedeutet, dass du es im Winter warm hattest.
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Die Kinder der Nachbarn schreien sehr laut.
Das bedeutet, dass du horen kannst.

Der Wecker reiBt dich morgens unsanft aus deinen Traumen.
Das bedeutet, dass du am Leben bist und einen Job hast.

(Hinweis: Dies ist ein Auszug aus der Geschichte »Wolfdir wir dankbar sein
sollten«, Verfasser leider unbekannt)

Wenn du nun meinst, du kannst dir dein Leben auch schonreden, dann
frage ich dich, warum etwas, das du als selbstverstandlich erachtest, fiir
dich wertlos ist.

Gesundheit wertschatzen wir erst, wenn wir krank sind.

Unseren Partner wertschatzen wir erst dann, wenn er geht.

Unser regelmaBiges Einkommen wertschatzen wir erst, wenn wir unsere
Arbeit verlieren.

Probierhappen 7
Werte entdecken

Wie viel Wert und Aufmerksamkeit gibst du den Dingen, die gut ge-
laufen sind, im Vergleich zu dem, was schief lief?

Gib ab sofort positiven oder gut gelaufenen Ereignissen in deinem
taglichen Leben mehr verbalen und gedanklichen Raum.
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Ube Dankbarkeit fiir alles, was ist — Schénes, weniger Schénes, Erfreuliches,
weniger Erfreuliches. Normalerweise mag sich niemand fir etwas bedan-
ken, was verletzt, traurig macht, schmerzt, verunsichert, argert, frustriert.
Hier ist in der Regel das Wort DANKE ein Tabu oder fehl am Platze. Du
weilt es jetzt besser.

Probierhappen 8
Anderssichtig

Beginne ab heute damit, dich auch fiir Argernisse zu bedanken, denn
du hast wahrgenommen, dass aufgrund deiner ELo dein Leben perfekt
ist.

Der Gang der Dankbarkeit

Du hast gelernt, wie wichtig es ist, eine dankbare Haltung anzunehmen,
auch wenn dir etwas missfallt. Dies schlieBt ebenso Vergangenes mit ein.
Um deine Emotionen zu beruhigen, ist der Gang der Dankbarkeit ein wir-
kungsvoller Weg. Das Ergebnis ist tiefer, innerer Frieden. Du bedankst dich
bei diesem Gang sowohl fir schéne als auch flir »weniger schéne« Erleb-
nisse.

Auch wenn du nun weift, dass deine ELo die Ursache fur alles ist, hilft der
Gang der Dankbarkeit den Wandel zu begunstigen. Dazu gehoren die Er-
fahrungen, die du gemacht hast, sowie die Menschen, die daran beteiligt
waren.

Nenne diese Menschen beim Namen. Berlicksichtige hierbei insbesondere
die Menschen, die du bis heute als besonders verletzend, verachtungswur-
dig, gemein, brutal oder anders schlimm erachtet hast.

Bedanke dich ausnahmslos bei allen fur alles, was du erlebt hast. Beziehe
samtliche Lebensbereiche mit ein.
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Wenn moglich, fihre diesen Gang irgendwo in der Natur durch. Jeder
Schritt, den du setzt, ist ein Erlebnis, ist wie ein Meilenstein in deinem Le-
ben. Und genau dafiir bedankst du dich.

Beispiele fur schone Erfahrungen:
* inspirierende Begegnungen
= fréhliche Familienfeiern
= Urlaubsreisen
» abgeschlossene Ausbildungen

Beispiele fur weniger schone Erfahrungen:
* nicht bestandene Prifungen
= Lehrer, die die Schulzeit zur Holle gemacht haben
= schmerzhafte Trennungen von jemandem oder von etwas
= Sportverletzungen in wichtigen Spielen
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Den Gang der Dankbarkeit mit aller Ernsthaftigkeit, jeglichem Respekt ge-
geniiber allen Beteiligten, Achtung sowie der absoluten Ubernahme und
der vollen Eigenverantwortung brauchst du nur einmal durchzufiihren.

Es handelt sich hierbei um einen aufrichtigen Versdhnungsprozess, den du
nur mit dir durchlebst und den du nur fir dich machst. Doch ein lapidares,
nur so dahin gesagtes »Danke« befreit dich niemals. Du solltest echte, tiefe
Dankbarkeit empfinden.

Im Ubrigen geht es hier nicht um das klassische Verzeihen. Wenn du je-
mandem nachsichtig verzeihst, Ubertragst du ihm die Last der Schuld und
stellst dich damit Gber ihn. Das hat zur Folge, dass du mit diesem Men-
schen niemals mehr wertschatzenden Umgang pflegen kannst.

Nach dem durchgefiihrten Gang der Dankbarkeit, so wie beschrieben,
wirst du einen tiefen Frieden empfinden. Du bekommst zusatzlich eine
Kraft, die dir die Sicherheit gibt, alles erreichen zu kénnen.

Du bist heute die Person, die du bist, weil du genau diese Erfahrungen
gemacht hast. Waren all die bisherigen Erlebnisse nicht geschehen, warst
du heute ein anderer Mensch. Ob du dann glicklicher warst, bezweifle ich.
Denn es ist, wie es ist, nach deinem Plan und deiner Vorgabe gelaufen.

Merke:
Danke ist ein Zauberwort.
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KAPITEL 5

I\‘é" :

1

RealisierungsTipps

e (/

Zwischen Wachheit und Automatisierung steckst du in der Phase des
Wandels. Deine neue ELo greift direkt und zieht damit neues Erleben an.

Doch durch deine alten Gewohnheiten, Emotionsstichte, Denkweisen oder
Gelerntes kann auch mal ein Ruckfall passieren. Die damit verbundenen
Erlebnisse werden dann deiner alten ELo entsprechen.

Bleib entspannt, sei wach, aufmerksam mit dir selbst und entwickle deine
Art von Humor, uber dein ELo-Konstrukt zu lacheln.

Humor macht alles leichter.
Martina Hautau
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LebensWach

it deiner alten ELo bist du vollautomatisiert durch dein Leben

M gerauscht. Das Leben hat dich eingelullt und bedient. Es war wie
eine Reise auf Autopilot.

Betrachten wir mal, wie solch ein vollautomatisiertes Leben ablauft.

Der Wecker klingelt und damit beginnt eine Kaskade von Ritualen. Dazu

gehdren beispielsweise die morgendliche Wasche, das Frihstlck, der Weg

zur Arbeit, die Arbeit selbst, die festgelegte Schlafenszeit.

Diese Ablaufe geschehen innerhalb eines Systems, welches zu einem Teil
durch gesellschaftliche Normen und zum anderen Teil durch die ELo mit-
bestimmt wird. Ohne Frage bieten Rituale und Regeln eine enorme Sicher-
heit.

Doch wehe, wenn eines Tages auf dem gewohnten Weg zur Arbeit eine
unangekiindigte Baustelle eine Umleitung mit sich bringt. Dann ist die Ru-
he dahin. Der Schlafwandler ist plotzlich hellwach, irritiert, aufgescheucht,
und zwar so lange bis er wieder auf der wohl bekannten Strecke fahrt. Nun
kann er wieder friedlich wegschlummern und auf Autopilot schalten.

Verstarkt wird der Funktionsmodus durch viel zu viele Aufgaben, die an
einem Tag nach Erfillung schreien. Der Berg des Unerledigten wird immer
groBer. Sportliche Aktivitaten, berufliches Engagement, gesellschaftliches
Leben, familidres Miteinander — eine Vielzahl von Anforderungen, denen
der Mensch gerecht werden will.

Ein Job wird erledigt, weil er Geld einbringt. In einer Beziehung wird ge-
blieben, weil man Angst hat, allein zu sein. Uberstunden werden geleistet,
um die Erfolgsleiter zu erklimmen. Sportliche Uberforderungen und Ge-
nussverlust werden in Kauf genommen, um einem Schénheitsideal zu ent-
sprechen. Doch mit Lebensfreude hat das oft wenig zu tun.



Lifebriefing — Martina Hautau

Die Zeit verrinnt im Sauseschritt und es wird gehofft, dass alles irgendwann
besser wird. Spatestens am Ende eines Jahres zeigt der Blick zurlick, wie
wenig von dem Vorsatz »besser zu leben« realisiert wurde. Die ehrlich ge-
meinte Idee am Jahresanfang ist einfach im Alltag untergegangen. Du hast
nur funktioniert oder mit dem Leben gekampft.

Uberpriife deine Einstellungen und Uberzeugungen. Reflektiere deine be-
reits bestehende Meinung. Verandere deinen Tagesablauf.

Beobachte, welche Routine dich begleitet oder welche Rituale du genieBt.
Auf welches Ritual wiirdest du gerne verzichten?

Wie empfindest du die meisten deiner Handlungen? Sei ehrlich zu dir. Ent-
scheide, was deine Wahrheit ist. Funktionierst du noch oder lebst du
schon?

Deine ELo findet sich in deinen Ritualen, deinem gesamten Tagesablauf
wieder.

Probierhappen 9
Check deine Wahrheit

Frage dich jeden Tag bei dem, was passiert und was du tust: »Fordert
es mich oder hemmt es mich?« Sei dir deiner ELo immer bewusst!

Du kannst die Waffen fallen lassen. Du kannst wach durch dein Leben
schreiten. Mit dem Entdecken deiner ELo und den logischen Zusammen-
hangen siehst du nun alles klar. Du weil3t, wie du durch deine neue ELo
dein Leben in die gewtiinschte Richtung lenken kannst. Lehne dich zurtick,
bleibe wach, aber lass es automatisiert geschehen.
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SchlaraffenlandEntwickler

Du mochtest mehr Geld, Gliick, Liebe, Gesundheit, Erfolg, Freude — das
absolute Paradies, den Himmel auf Erden! Welche genauen Vorstellungen
hast du von Gliick? Wie lauten deine Wiinsche? Welche Ziele verfolgst du?

Bitte mach dich frei von kollektiven Wiinschen wie zum Beispiel:
=  Millionar sein — mein Auto — mein Haus — mein ...
» reich heiraten
» |eben in der Sonne unter Palmen

Was willst du wirklich erreichen, damit du sagen kannst »Das ist mein
Himmel auf Erden«?

Fir manch einen bedeutet Gliick ein regelméaBiges Einkommen von monat-
lich 3.000 Euro.

FUr einen anderen ist es das GroBte, allein mit einem Rucksack durch die
Welt zu wandern.

Wieder andere lieben ihr Single-Dasein in der GroBstadt oder legen ihren
Fokus auf den eigenen Karriereaufstieg.

Und dann gibt es da noch die Naturliebhaber, die sich ein groBes Haus auf
dem Land winschen, um dort mit vielen Menschen und Tieren zusammen-
leben zu kdnnen.

Du merkst, Wiinsche sind so vielfaltig wie Menschen auf dieser Erde leben.
Was ist deine wahre Idee von Glick? Wann sagst du »Ja, ich habe alles er-
reicht«?

Schreib bitte auf den nachsten Seiten auf, wie dein Leben mit deiner neuen
ELo sein wird. Berucksichtige alle Lebensbereiche.
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Das (er)lebe ich in puncto Beziehungen:
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Das (er)lebe ich in puncto Beruf:
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Das (er)lebe ich in puncto Geld:
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Das (er)lebe ich in puncto Gesundheit:
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ZugZwang

Wenn du dich mit dieser Idee, eine ELo zu besitzen, auseinandersetzt,
fuhlst du dich moglicherweise von anderen getrennt, weil du dann im
Vergleich zur breiten Masse eine grundverschiedene Lebensphilosophie
verfolgst.

Darum empfehle ich dir, diskutiere diesen Inhalt im Augenblick mit nie-
mandem, der dieses kaum mitliest. Mach erst deine eigenen Erfahrungen.
Dieser Prozess darf in deinem Inneren ablaufen — mit dir alleine.

Es kann namlich sein, dass dein naheres Umfeld diesen Denkansatz nicht
teilen mag. Wenn du diesen Denkansatz mit deinen Worten wiedergibst,
vergisst du moglicherweise einen wichtigen Denkaspekt der Erklarung, der
fur das Verstehen dieser gesamten Inhalte aber unverzichtbar ist.

Dann konnten dich deine Mitmenschen vielleicht sogar als verrlickt be-
zeichnen. Und damit haben sie sogar recht. Du bist, indem du nur anders
denkst als die Masse, tatsachlich ver-rickt. Du bist VER-rickt von der
Norm, gewissermaBen dem Ublichen entriickt. Du ordnest etwas neu, gibst
einer festen Ordnung, wie das Leben funktioniert oder zu funktionieren
hat, eine neue Form.

Auf neue Art zu denken trifft selten auf Begeisterung im Umfeld. Jede Zivi-
lisation besteht aus Wissen und Paradigmen. Zu allen Zeiten wurden Men-
schen, die Veranderungen auslosten, alte Regeln und Paradigmen in Frage
stellten und somit aus der Herde heraustraten, als »nicht normal« bezeich-
net.

Ja, und auch du fallst auf, wenn du neue Ideen hast. Du bist dann »nicht
normal«, wenn du die Norm verlasst und nicht wie Normale denkst und
handelst. Normal ist Gblich und Massen erprobt. Doch wie weit hat dich
das nun gebracht? Hat dich das Ubliche Denken und Handeln dahin ge-
bracht, wo du hin willst?
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Alle, die belachelt wurden, weil sie sich mutig Neuem gedffnet haben, sind
am Ende als Sieger hervorgetreten. Die Geschichte weil3 da vieles zu be-
richten.

Hab den Mut, dich auszuprobieren. Wie du es bis jetzt gemacht hast, hat
dir dein Leben das gegeben, was du so vermeintlich kaum willst. Damit
etwas anderes geschieht, kannst nur du etwas anders machen.

Dabei geht es weniger um aktives Handeln. »Schwinge« in deiner neuen
ELo, welche dein Erleben bestimmt. Wie immer - nur jetzt viel besser.

StimmenGewirr

Doch nicht nur im AuBBen werden dir Wellen entgegenschlagen, die dich
von deinem neuen Sein wegbringen wollen. In dir gibt es mindestens eine
Instanz, die dies »missbilligend bedugt«. Diese Instanz steht im engen Zu-
sammenhang mit deiner alten ELo.

Da gibt es den Kritiker, Angsthasen, Bedenkentrager, Aufschieber, Skepti-
ker und weitere Stimmen dieser Art. Solche inneren Stimmen werden ger-
ne als »innerer Schweinehund« bezeichnet. Beim Andern einer
Verhaltensweise oder beim Erfiillen von Aufgaben wird das Uberwinden
des »inneren Schweinehundes« in Verbindung gebracht mit harter Selbst-
disziplin.

Mit fehlender Disziplin hat dies aber nichts zu tun. Deine inneren Dialog-
partner sind Erflllungsgehilfen deiner ELo. Nur wenn dein Plan im Einklang
mit der ELo ist, enden deine inneren »Kampfe«.

Dein gesamtes System bemuht sich darum, dass am Ende des Tages deine
ELo bestatigt wird. Und dies nie nur einmal, sondern mehrmals am Tag.
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Beispiele innere Sprecher/innen Beispiele Standardsatze

Kritiker »Du schaffst das nicht.«

Angsthase »Wenn da mal nix passiert.«

Bedenkentrager »Das ist nichts fir mich.«

Normhalter »Schuster bleib bei deinen Leis-
ten.«

Aufschieber »Morgen vielleicht...«

Du hast gelernt, Gedanken sind immer mit Emotionen verbunden. Betrach-
ten wir, welche Emotionen deine inneren Sprecher/innen mit ihren Stan-
dardsatzen ausleben, kann es sein, dass sich alle Satze in einer Emotion
vereinen.

Beachte, wenn du zum Beispiel festlegst, dass eine/r deiner Sprecher/innen
»meine Angst« heil3t, férderst du einen Seinszustand.

Benennst du sie als »mein Angsthase«, wird die Emotionsgewalt spieleri-
scher, weicher, niedlicher, kindlicher, freundschaftlicher.

Beispiele innere Beispiele Standardsatze Beispiele
Sprecher/innen dazugehdrige
Emotionen
Kritiker »Du schaffst das nicht.« Angst
Angsthase »Wenn da mal nix passiert.« Angst
Bedenkentrager »Das ist nichts fur mich.« Angst
Normhalter »Schuster bleib bei deinen Sorgen
Leisten.«
Aufschieber »Morgen vielleicht...« Zweifel

Du bist die einzige Person, die es sich selbst erlauben kann, etwas anderes
zu erleben. Du hast das Recht dazu! Vorausgesetzt du wandelst deine ELo.
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Es braucht also keine inneren Kampfe oder Dressuren, keine harte Diszip-
lin, keine Selbstkasteiung, sondern nur eine Veranderung deiner ELo.

Probierhappen 10

Stimmgewaltig

Welche inneren Sprecherinnen und Sprecher tauchen bei dir auf? Gib
ihnen bitte einen Namen und flige ihre (Standard-)Satze sowie Emoti-
onen hinzu. Die Reihenfolge des Vorgehens kannst du selbst bestim-
men.

Meine inneren | Standardsatze meiner inneren Meine dazugehd-
Sprecher/innen | Sprecher/innen rigen Emotionen

Du hast ein starkes Team von inneren Stimmen, welche gemaB der neuen
ELo handeln werden.

Merke:
Deine inneren Stimmen sind deine besten Freunde.
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KAPITEL 6

6/1\ /1\\.

&/@

ZusammenGefugtes

Hier findest du die wichtigsten Merksatze und Ubungen des Buches im
Uberblick.

Um dich im Alltag in deinem neuen Erleben zu stabilisieren, lies hier

regelmaBig.

Was werden soll, das ist schon!
Martina Hautau
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SichtWeisen

Du bist die Ursache und erlebst die (Aus-)Wirkung.
Du bist immer Tater, nie Opfer.

Dein Ergebnis ist deine Absicht.

Respekt und Achtung fir alles, was ist.

Das Leben ist immer perfekt.

Wie innen so aul3en — Spiegelung.

Alles ist ein Gewinn.

Dankbarkeit wirkt magisch.
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ELoWissen

Genialitat liegt immer in der Einfachheit.
Nichts in der Natur muss sich anstrengen.
Du machst alles richtig.

Alles ist beabsichtigt, verursacht, perfekt.
Deine ELo wirkt immer.

Dein Wille geschehe.

Es ist, wie es ist — nicht mehr und nicht weniger.
Deine ELo beeinflusst alles.

Deine ELo erschafft dein Erleben.

Du hast es immer selbst in der Hand.
Dein Wunsch ist und war allen Befehl.
Jede Entscheidung triffst du emotional.
Deine ELo schafft die Wiederholungen.

Deine Idee von einem besseren Leben braucht den Einklang mit deiner
ElLo.
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EmotionsLeiter
Freude
Liebe
Vertrauen
Zuversicht
Glaube
Hoffnung
Zufriedenheit
Begeisterung
Gllcklich sein
Positive Erwartung
Optimismus
Ungeduld
Irritation
Zweifel
Sorge
Arger
Frustration
Neid / Eifersucht
Rasender Zorn
Vorwiirfe
Schuldzuweisung
Kontra sein
Hass / Rache
Unsicherheit
Enttauschung
Pessimismus
Minderwertigkeitsgefuhl
Entmutigung
Verlassenheit
Verzweiflung
Furcht / Angst
Trauer
Lahmung
Selbstverachtung
Sinnlosigkeit
Ohnmacht



Lifebriefing — Martina Hautau

ProbierhappenSammlung 1-10

Die Ubungen der Probierhappen hast du bereits absolviert. Dennoch kann
eine Wiederholung hilfreich sein.

Probierhappen 1 - Es ist

Bitte schreibe samtliche deiner emotionalen »Schwachen« auf und beant-
worte dazu folgende Fragen:

Welches Gefiihl hast du zu dieser »Schwache«?

Wenn diese »Schwache« auf einer Skala von 0-10 wirkt, welche Intensitat
ware wann fir dich optimal?

Schau dich um, wann andere Menschen ahnliches Verhalten zeigen und
wann es flr dich akzeptabel ist oder du dieses sogar als Starke wahr-
nimmest.

Probierhappen 2 — EmotionsPower
Probiere ab heute, deine Emotionen, welche du mehr erleben mochtest,
auch mit mehr Power und Kraft zu leben. Intensiviere diese Emotion.

Probierhappen 3 — FreudenSpriinge

Auf welcher Stufe stehst du vorrangig?

Welche Emotionen sind hauptsachlich vorhanden?

Nach Beantwortung dieser Fragen erlaube dir, die nachsthdhere Stufe dei-
ner vorherrschenden Emotion intensiv auszukosten. Steige nun langsam
Tag fur Tag die Emotionsleiter hinauf. Lebe pro Tag eine Emotion einer
weiteren Stufe aus.

Probierhappen 4 — Urséachlich

Beobachte in den nachsten Tagen, was in deinem Leben geschieht, oder
re-flektiere, was in deinem Leben bisher geschehen ist. Was lauft/lief gut?
Was ist/war weniger erfreulich? Splire genau in dem Moment des Nach-
Erlebens, was du geflihlt und gedacht hast kurz vor dem Erleben oder in
dem Augenblick des Erlebens.

Uberpriife, was du normalerweise tiber solche Ereignisse denkst. Welche
Einstellung, welche Uberzeugung begleiten dich bei diesem Erleben? Du
kennst deine alte und deine neue ELo. Prife nach, welche wirkt!
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Probierhappen 5 — Sieh, was ist!

Hore, flhle und schaue bewusst den Akteuren in deinem Leben, also dei-
nen Mitmenschen zu und lerne dabei viel Uber dich. Wie wiinschst du dir
den Umgang mit dir?

Beantworte diese Frage ganz ehrlich und gehe dann zunachst mit dir selbst
so um. Fang direkt bei dir an.

Probierhappen 6 — Gewinne

Betrachte alle Schicksalsschlage und Krisensituationen unter dem Aspekt:
»Worin besteht mein Benefit?«

Oder: »Was habe ich aufgrund dieses Erlebens erfahren?«

Gehe auf Gewinnermittlung.

Probierhappen 7 — Werte entdecken

Wie viel Wert und Aufmerksamkeit gibst du den Dingen, die gut gelaufen
sind, im Vergleich zu dem, was schief lief?

Gib ab sofort positiven oder gut gelaufenen Ereignissen in deinem tagli-
chen Leben mehr verbalen und gedanklichen Raum.

Probierhappen 8 — Anderssichtig
Beginne ab heute damit, dich auch fiir Argernisse zu bedanken, denn du
hast wahrgenommen, dass aufgrund deiner ELo dein Leben perfekt ist.

Probierhappen 9 — Check deine Wahrheit
Frage dich jeden Tag bei dem, was passiert und was du tust: »Férdert es
mich oder hemmt es mich?« Sei dir deiner ELo immer bewusst!

Probierhappen 10 — Stimmgewaltig

Welche inneren Sprecherinnen und Sprecher tauchen bei dir auf? Gib ih-
nen bitte einen Namen und flige ihre (Standard-)Satze sowie Emotionen
hinzu. Die Reihenfolge des Vorgehens kannst du selbst bestimmen.



Lifebriefing — Martina Hautau

KAPITEL 7

I //1\“'

{

HintergrundWissen

Hier findest du die wichtigsten Informationen Uber die Entstehung der
Technik, die Autorin sowie unterstlitzende Produkte.

Jeder Mensch lebt seine eigene Geschichte.
Martina Hautau
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Uber die Entstehung von Lifebriefing

it 14 Jahren startete ich meine Suche nach dem Schlissel fir
M ganzheitliches Glick. Ich wollte alles und auf keinen Fall nur ein

»entweder oderx.
Mein Ziel war es von Anfang an, dieses Leben zu verstehen und mir mei-
nen personlichen Himmel auf Erden zu erschaffen. Ich stellte mir bereits
damals mein Leben wie folgt vor: finanzielle und zeitliche Freiheit, eine
gllcksvervielfaltigende Beziehung, Vitalitat bis ins hohe Alter, starkende
Verbindungen und tiefste Zufriedenheit gepaart mit unendlicher Freude.

Ich stieg in die klassische Psychologie ein, tauchte tief ein in esoterische,
spirituelle, alternative psychologische und medizinische Denkansatze, be-
suchte Seminare bekannter Erfolgstrainer und absolvierte unterschiedlichs-
te Ausbildungen.

Doch egal, welche Technik ich einsetzte, irgendwann befand ich mich in
einer bekannten Situation wieder, die ich eigentlich nach den gelernten
Regeln bearbeitet, geldst und verandert wahnte.

Daraufhin horte ich Aussagen von meinen Trainern und anderen Teilneh-
mern wie »Das ist ein Test, ob du es verstanden hast« oder »Dann hast du
sicher den Kern doch noch nicht geldst«. Solche fast schon vorwurfsvollen
Bemerkungen gaben mir ein Gefiihl von »Ich habe es dann doch nicht in
der Hand« oder »Ich bin nicht gut genug«.

Die Idee von Ursache und Wirkung bzw. dem Resonanzprinzip begeisterte
mich dennoch, so dass ich weitersuchte, um eine Technik zu finden, die ein
neues Erleben ermdglicht.

Im schwersten Erleben einen Gewinn zu sehen, Leichtigkeit und Humor zu
fordern, um so Starken, gewachsenes Potenzial aus dem Erlebten zu zie-
hen, ist flir mich und in meiner Arbeit eine Triebkraft.
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Wenn ich die Ursache fir alles war und bin, dann musste ich doch irgend-
etwas machen, das mein Erleben erschafft. Dies konnte doch niemals so
komplex sein. Es musste einfacher gehen.

Aber nicht nur mein ideeller Einsatz war hoch, auch mein monetarer. Das
Kapital, das ich flr das Erreichen meines ganzheitlichen Gliicks in Form von
Blichern, Horblchern, Seminaren, Ausbildungen, inklusive Anreise- und
Hotelkosten eingesetzt habe, entspricht gut einer viertel Million Euro.

Trotz dieses hohen Einsatzes mutierte mein Leben nach mehr als dreiBig
Jahren Selbstfindung zu einem Mega-Desaster. Dies geschah in dem Au-
genblick, in dem ich mich angekommen fiihlte. Genau in dem Moment, wo
sich alles wie ein Puzzle vermeintlich zusammengefiigt hatte, zerbrachen
meine schonsten Traume.

Gerade hatte ich noch zehn Jahre jinger ausgesehen als ich war, betreute
vierzehn Stunden am Tag begeistert meine Kunden, mein guter Ruf in der
Branche eilte mir voraus, alle Wiinsche konnte ich mir erfiillen, bewohnte
eine Jugendstilvilla, in der ich auch arbeitete, hatte einen groBen Freun-
deskreis und endlich mein privates Glick gefunden — insgesamt also ro-
sigste Zeiten.

Doch dieses Glick wahrte nicht lange. Meine Partnerschaft endete von
jetzt auf gleich, Kunden blieben weg, Freunde verabschiedeten sich, meine
Familie distanzierte sich. Finanzielle Probleme, Rechtsstreitigkeiten und
gesundheitliche Probleme wurden mein Erleben.

Kurzum: Auf allen Ebenen war mein Leben ein einziger Scherbenhaufen
und ich saBB weinend allein in einer Villa, die ich mir nicht mehr leisten
konnte.

Die ganzen psychologischen und spirituellen Weisheiten, die mir in all den
Seminaren und Blichern vermittelt wurden, und die ganze Wahrheit daru-
ber, wie dieses Leben tickt und wie wir es beeinflussen kdnnen, erschienen
mir plotzlich wie eine Farce. Ich dachte, ich ware einer falschen Fahrte ge-
folgt, hatte mich verlaufen in dem »mich selber finden«, dem »bewusst
werden«. Die verstandene Ordnung sorgte fiir Chaos.
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Nichts war mehr an seinem Platz. Alles verlor an Bedeutung. Ich war voll-
gestopft mit paradiesischen Weisheiten, doch im AuBen hatte ich furcht-
barste Erlebnisse. Dafir musste es doch eine Erklarung geben.

So beschloss ich, die Ursache fiir diese Diskrepanz zu finden. Denn ich
konnte all mein Wissen nicht einfach tber Bord werfen. Ich konnte es nicht
einfach vergessen, das ging nicht. Dazu steckte ich zu tief drin in der ge-
samten Materie bezlglich »Ich bin immer die Ursache. Ich kann alles errei-
chen«.

Ich stellte mir folgende Frage:

»Wenn ich die Ursache fiir dieses Erleben bin, wenn dieses Erleben dem-
nach meine Absicht war und ich immer einen Gewinn habe bei allem, was
ist, wenn das Leben also immer perfekt ist, was habe ich gemacht, ge-
dacht und gefiihlt?«

Du magst jetzt vielleicht denken, dass jeder normale Mensch an meiner
Stelle sicherlich andere Fragen stellen wirde wie zum Beispiel »Wie kom-
me ich aus dem Schuldenberg heraus«, »Wie bekomme ich wieder Kontakt
zu meinen Freunden« etc.

Ich aber erforschte mein Leben auf der Suche nach einer Antwort und be-
fasste mich mit meinen Emotionen. Denn ich vermutete, dass die Emotio-
nen der auslosende Faktor sein konnten, viel mehr als meine Denkweisen,
Uberzeugungen und Glaubenssétze.

Zwar steckte ich in der Emotionsgruppe des Aufgebens. Betrachtete ich
aber meine Lebenswendepunkte, war die Emotion Verlassenheit mein
standiger Begleiter. Mein fortwahrendes Bemuhen, mich zugehdrig zu flh-
len, hatte mich am Ende immer und immer wieder die Emotion Verlassen-
heit erleben lassen.

Doch wenn ein anderer Mensch ebenfalls Verlassenheit als Grundemotion
besitzt, ist mein und sein Leben nicht identisch. Also musste es noch etwas
anderes geben, was mein Erleben ausldste.

Wenn der Einklang von Herz und Verstand starkend ist, dann konnte es
neben der Emotion nur ein Gedanke sein, der Einfluss auf mein Leben
nimmt. Genau diese Kombination wollte ich naher unter die Lupe nehmen.
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Mit vielen unterschiedlichen Techniken hatte ich an meinen Glaubenssat-
zen gearbeitet, einige entdeckt, geldst und gewandelt. Doch nie hatte ich
die Grundaussage entlarvt, sondern nur rudimentar daran gearbeitet, auch
wenn Emotionen dabei Beachtung fanden und weitere Emotionen in den
verschiedenen Prozessen ausgelebt wurden.

Meine tiefsten Abgriinde und schwersten Verletzungen hatte ich mehr als
einmal durchlitten, hatte Verstrickungen gelost und Schuld Gbernommen,
Loslassen gelibt und Gedanken kontrolliert. Jetzt wollte ich eine 180-Grad-
Drehung bewirken und mich mit Schwung aus dem Tief herauskatapultie-
ren.

Mein Wunsch war es, nicht durch weiteres Leid Veranderungen einzuleiten.
Es sollte ein kurzer, pragnanter und effektiver Weg sein, der Realisierung
beinhaltet.

Und so feilte ich immer mehr an dieser dir nun vorliegenden Herange-
hensweise.

Die essenzielle Ursache fir alles, was ist, aus dem Unbewussten ins
Bewusstsein zu bringen, das ist Lifebriefing.
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Uber die Autorin

Martina Hautau ist Innovatorin, Life-
Designerin und Autorin. Sie ist die Frau
fur alle Falle. Dies spiegelt sich in ihrer
auBergewohnlich groBen Themenvielfalt,
\e . inihren Keynotes und Seminaren wieder:
von A wie Authentisch prdsentieren bis Z

wie Ziele waren gestern — Lebenswohlsein ist heute.

Martina Hautau wurde das Talent in die Wiege gelegt, blitzschnell
Situationen und Wissen zu erfassen. Sie ist dadurch in der Lage,
unmittelbar Antworten zu geben sowie Losungsansatze oder Impulse zur
Zielerreichung zu liefern. Sie 6ffnet individuelle Durchgangstiiren, damit
es Menschen leicht fallt, den nachsten Schritt zu wagen. Gesprache mit ihr
sind immer bereichernd.

Durch ihre langjahrige Tatigkeit im Sport-, Gesundheits- und Wellness-
bereich nimmt sie Menschen und das Leben ganzheitlich wahr. Martina
Hautau weill genau, wie Korper und Psyche zum Wohle des Einzelnen
wirken.

Ihr Weg von der Angestellten zur Unternehmerin, neben dem intensiv
gelebten digitalen Wandel, gibt ihr das Verstandnis fir die verschiedenen
beruflichen Herausforderungen.

Ihr Bestreben ist es, das Miteinander respektvoll und wertschatzend zu ge-
stalten, die Einfachheit in die Komplexitat des Lebens zu bringen sowie die
Einzigartigkeit des Einzelnen zum Wohle des Einzelnen und des Ganzen
freizusetzen.

In ihrer mehr als 30-jahrigen beruflichen Laufbahn hat sie unzahlige
praktikable Methoden studiert, ausgiebig in der Praxis getestet und daraus
ihre eigenen Methoden entwickelt. Martina Hautau zeigt Fihrungskraften,
Angestellten und Solounternehmern Strategien, wie sich diese mit ihren
einzigartigen Fahigkeiten am richtigen Platz positionieren, um damit
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Einkommen zu generieren. Hierdurch wird Work-Life-Integration erlebt,
Stress reduziert, Zeit gewonnen, Lebensqualitat gesteigert, ein Lebens-
Upgrade gestartet. Dies ist auch die Basis einer von ihr entwickelten,
fundierten Burnout-Prophylaxe.

In ihrer Beratungstatigkeit fir Unternehmen steigert Martina Hautau das
Wir-Geflihl und bietet eine neuartige Leadership-Management-Anleitung.
Sie setzt auf die Wechselbeziehungen zwischen dem Reputationsaufbau
der Mitarbeiter und dem Markenaufbau des Unternehmens.

Die Innovatorin Martina Hautau o6ffnet neue Perspektiven, damit sich
Unternehmen als attraktive Marke positionieren koénnen, Kreativitat
freigesetzt, Mitarbeiter und Kunden angezogen, innovative Feelgood-
Strategien entstehen sowie Mobbing, Burnout und Boreout bezwungen
werden. Ihre Anti-Mobbing-Strategie basiert auf der Philosophie von
Lifebriefing.

All ihre Techniken sind bekannt fir ihre Alltagstauglichkeit sowie mihelose
Durchfihrbarkeit und begeistern seit Jahren tausende Anwenderinnen und
Anwender. Seit 1992 erlebten mehr als 150.000 Menschen ihre Vortrage,
Seminare und Webinare. Uber ihre Fernseh- und Rundfunkauftritte ist sie
einem Millionenpublikum bekannt. Namhafte Firmen und Persénlichkeiten,
die sie berat, sind begeistert von den Ergebnissen.

Weitere Informationen auf:

martinahautau.de | elitestrategie.de | lifebriefing.com
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Uber die Premium-Edition Lifebriefing

Upgrade & Empfehlungen

In  der Premium-Edition erhalten Sie zu einzelnen Kapiteln
weiterfihrende und vertiefende Videos und Audios. Aus eigenen
Erfahrungen wissen Sie, dass Sie manches mehrmals lesen oder hdren
mussen, und das am besten in verschiedenartigen Formulierungen, um das
Gelesene, Gehorte etc. annehmen oder ein Aha-Erleben erlangen zu
kénnen.

Sie haben mit unserer Premium-Edition die einzigartige Chance, sich direkt
in einem Training diese Erfahrung zu génnen. Zum Premium-Paket geho-
ren zusatzlich ein individuelles Coaching mit Martina Hautau sowie Im-
pulskarten mit den wichtigsten Impulsen.

Weitere Informationen finden Sie auf lifebriefing.com
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Uber Coaching on Demand

Die Videokurse im Rahmen von Coaching on demand sind
Selbsthilfeprogramme zu den bekanntesten Lebensherausforderungen.
Ob Beziehungsprobleme oder Trennungsschmerz, Mobbing oder Karriere-
aufstieg, Vorsatz-Erreichung, Wunscherfiillung oder Stressbewaltigung,
Coaching on demand ist die schnelle Lésung, wenn es in Ihnen brennt zu
einem ganz speziellen Thema.
Weitere Informationen finden Sie auf lifebriefing.com unter Produkte.

Uber die »Sei es«-Biicher

»Sei es« ist ein von Martina Hautau entwickeltes, spezielles Buchformat.

Das Grundprinzip von Lifebriefing besagt, dass Emotionen in Kombination
mit Gedanken Einfluss auf das Leben der Menschen haben. Hieraus hat
Martina Hautau die Buchreihe »Sei es« entwickelt. Dabei nutzt sie die
21/90-Strategie, um Uber Bilder und Gedankenimpulse den Startschuss fir
ein neues Erleben zu geben.

In dieser Reihe erschienen:
»Sei reich — Reichtum und Wohlstand magnetisch anziehen«
»Sei glucklich — Die Glucksbringer-Strategie«
»Sei schlank und straff — Abnehmen diatfrei ohne Jo-Jo-Effekt«
»Sei schwanger — Die Kinderwunsch-Erflllung«

Die Biicher sind erhéltlich Giber amazon.de.
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Hinweis

Wir weisen darauf hin, dass die Inhalte in diesem Buch Aspekte aus den
Bereichen der alternativen Medizin und Psychologie einbeziehen und nicht
dazu geeignet und bestimmt sind, professionellen medizinischen, psycho-
logischen, psychiatrischen, rechtlichen, steuerlichen, finanziellen oder wirt-
schaftlichen Rat zu ersetzen.

Autorin und Herausgeber versprechen keine Heilung von Krankheiten oder
anderer Leiden. Die Behandlung von Krankheiten sollte immer von einem
qualifizierten Arzt vorgenommen werden.

Die Befolgung von Ratschlagen der Inhalte in diesem Buch und der damit
angebotenen Dienste liegt auBerhalb unserer Verantwortung. Jeder Leser
und jeder Nutzer dieser Dienste handelt insofern auf eigene Verantwor-
tung.

Autorin und Herausgeber tGbernehmen keine Haftung fiir Anspriiche, die
im Zusammenhang mit der Anwendung der Methoden geltend gemacht
werden.
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