WERDE MEISTER DEINER GEDANKEN @

Lektion - Stufe 05

Neu ausrichten

Gedanken bewusst gestalten

Jetzt schreibst du den Code neu. Du wéhlst die Gedanken, die dich tragen.

Wo Altes gegangen ist, entsteht Raum flir Neues. Auf dieser Stufe wirst du vom Beobachter zum
bewussten Gestalter. Du wahlst nicht langer die Gedanken, die dir zufallig einfallen, sondern jene, die
dich starken - und verankerst sie so lange, bis sie zu deiner neuen Normalitat werden.

Die Lektion

Vom Beobachter zum Gestalter

Die ersten Stufen haben dich frei gemacht von automatischem Denken. Jetzt nutzt du diese Freiheit
aktiv. Gedanken sind formbar: Was du regelmafig denkst, wird zur Spur, und was zur Spur wird, wird
zur Stral3e. Du entscheidest, welche Straf3en du in dir baust.

Neue Gedanken mussen wahr werden dirfen

Ein neuer Gedanke wirkt nur, wenn er glaubwurdig ist. “Ich bin voller Selbstvertrauen™ springt oft zu
weit. "Ich lerne gerade, mir selbst zu vertrauen" ist ehrlich - und genau deshalb kraftvoll. Wahle Satze,
die dein System annehmen kann, und lass sie mit dir wachsen.

Wiederholung verankert

Neue Denkbahnen entstehen nicht durch einmalige Einsicht, sondern durch Wiederholung mit Gefuhl.
Je ofter du einen starkenden Gedanken denkst und dabei die passende Empfindung spurst, desto tiefer
grabt er sich ein - bis er sich irgendwann wie selbstverstandlich anfihit.

Deine Ubungen

1. Den Satz umschreiben

15 Minuten, schriftlich

1. Nimm einen einengenden Glaubenssatz aus Stufe 3, den du erkannt hast.

2. Formuliere eine neue, ehrliche Version - glaubwirdig, in der Gegenwart, in deinen Worten.
3. Prufe: Fuhlt sich der neue Satz erreichbar an? Wenn nicht, mach ihn eine Stufe realistischer.
4. Schreib ihn auf und platziere ihn dort, wo du ihn taglich siehst.

2. Morgen-Ausrichtung
3 Minuten, taglich

1. Nimm dir direkt nach dem Aufwachen einen Moment, bevor der Autopilot startet.

2. Wahle bewusst einen Gedanken oder eine Absicht fir den Tag.

3. Spur kurz nach, wie es sich anfiihlt, aus diesem Gedanken heraus in den Tag zu gehen.
4. Kehre tagsiber, wann immer du dich verlierst, kurz zu dieser Ausrichtung zurtick.
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Zum Innehalten

Welchen Gedanken wirdest du gerne 6fter denken - und was hélt dich bisher davon ab?
Wie wiirdest du Uber dich sprechen, wenn du dein bester Freund warst?

Welche neue innere Grundhaltung méchtest du in den nachsten Wochen verankern?

Dein Leitsatz

"Ich wahle meine Gedanken bewusst. Was ich ndhre, wachst."
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