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Hallo, $&

schdn dass Du da bist und Dich entschieden hast, etwas fur Dich und die Liebe zu Dir zu tun!
Warum ist das so wichtig? Du bist hier auf der Erde, um Dein ganz eigenes Potential zu leben
und damit andere Menschen zu unterstutzen. Leider leben die meisten nicht ihr Potential,
sondern lassen sich leben. Sie sind wie in einem Hamsterrad und rennen und rennen und
wissen gar nicht warum und wohin.

Irgendwann kommt allerdings das Gefuhl, das kann doch nicht alles sein! Irgendetwas fehlt,
das Leben macht keinen Spald mehr. Es fehlen die Glucksmomente und die Lebensfreude!
Vermutlich geht es Dir ahnlich, sonst wirden Dich diese Ubungen nicht interessieren.

Das finde ich super, denn es ist der erste Schritt zu Dir selbst. Denn nur wenn Du eine gute
Beziehung zu Dir selbst hast, Dich liebst und wertschatzt, kannst Du das auch im Auf3en leben.
Solange das nicht der Fall ist, suchst Du diese Bestatigung immer im Auf3en und wirst immer
wieder enttauscht.

Eine liebevolle Beziehung zu Dir selbst ist die elementare Grundlage fur alles in Deinem Leben.
Fur Deine Beziehungen, Dein Verhaltnis zu Deinen Finanzen, Deinem Beruf, Deiner Gesundheit
und vor allem ist es die Grundlage dafur, wie Du mit dir selbst umgehst und sprichst!
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Alles beginnt mit der Liebe zu Dir selbsti
Je mehr Du dich selbst licbst und wertschatzt,
umso mehr Licbe und Wertschéatzung
wird in Dein Leben flief3en!
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Schon, dass es Dich gibt! 7,
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Durch diese Ubungen lernst Du: (> —

Dass alles bereits in Dir ist und Du genau richtig bist so wie Du bist!
Dass alles mit Deiner inneren Einstellung und Sichtweise beginnt!
Selbstvertrauen zu entwickeln und dass es gut und richtig ist, sich selbst zu lieben!

Was Du im Alltag tun kannst, um Deine Energie zu steigern!
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Dass es wichtig ist, sich gut um sich selbst zu kimmern!

Also lass uns gleich mit der ersten Ubung beginnen...

Sicher denkst Du gerade 50 Dinge??? Spinnt die, so viele fallen mir nie ein! Und genau das ist ja die
Herausforderungen! Du darfst jetzt mal ganz tief in Deinem Unterbewusstsein graben, um Dinge und
Situationen zu finden, an die Du schon langst nicht mehr denkst, die Du aber schon super gemeistert
hast!

Denn leider ist es so, dass wir uns an die Dinge, die nicht gut gelaufen sind oder die nicht funktioniert
haben, besser erinnern als an die guten und positiven Dinge!

Es mussen auch nicht ganz ,grof3e” Dinge wie Besteigung des Mount Everest, Lottogewinn usw. sein.
Ganz im Gegenteil, fang im Kindesalter an und Uberlege, was Du in der Zeit alles gemacht hast.

Du hast laufen, lesen, rechnen, Fahrrad fahren usw. gelernt. Vielleicht kannst Du gut singen, malen,
tanzen oder rechnen. Vielleicht hilfst Du auf irgendeine Art Menschen oder Tieren.
Wann bist Du schon einmal Uber Dich selbst hinausgewachsen und hast Dich etwas getraut?

Schreib alles auf, was Dir einfallt und worauf Du stolz bist! Wenn es nicht auf Anhieb 50 Dinge sind,
dann erganze die Liste jedes Mal, wenn Dir wieder etwas einfallt!

Wenn Du magst, kannst Du die Liste dann zerschneiden, so dass auf jedem Teil eine Sache steht,
worauf Du stolz bist. Falte die Zettel dann zusammen und fulle sie in ein schénes Behéltnis. Du
kannst dann jeden Morgen oder immer, wenn es Dir nicht gut geht, 3 Zettel ziehen! Das hebt
sofort die Stimmung! Denn es erinnert Dich immer wieder daran, wie wundervoll und einzigartig
Du bist und was Du schon alles geleistet hast!

Ganz viel Spal3 dabei! 7
CD
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Die normale Morgenroutine bei den meisten Menschen sieht so aus. Sie gehen morgens ins
Bad, schauen in den Spiegel und denken ,Oh mein Gott...” dann sind sie mit ihren Gedanken
bereits wieder bei ihren Problemen, Sorgen und dem, was an diesem Tag alle ansteht!

Ist es bei Dir auch so? Dann unterbrich diese Routine ganz bewusst! Geh morgens ins Bad,
schau Dich im Spiegel an und begruf3e Dich freundlich! Schenke Dir dein schénstes Lacheln.
Dann sag Dir laut die Sachen, die Du gerne von anderen héren wurdest!

Du bist wundervoll, cinzigartig, sclbstbewusst,
stark, mutig, wunderschon...

Einfach alles, was Du gerade brauchst
und sich gut anfthlt!

Am Anfang fuhlt sich das total komisch an und Dein Unterbewusstsein denkt, was ist denn jetzt
los? Doch Du wirst merken, dass Du viel besser in den Tag startest. Und wenn Du das regelmafig
machst, geht es ins Unterbewusstsein Gber und es steigert Dein Selbstwertgefuhl erheblich!

Also sei es Dir selbst wert Dich zu loben und Dir jeden Tag zu sagen, wie wundervoll Du bist!
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Die meisten Menschen schauen sich abends meist Krimis, Horror- oder Actionfilme an. Mit diesen
Eindricken gehen sie dann ins Bett und wundern sich, dass sie nicht gut schlafen kbnnen und
morgens geradert aufwachen. Auch die Nachrichten bringen nur negative Informationen und

tragen nicht gerade zu unserem Wohlbefinden bei.
Daher ist es fur unser Unterbewusstsein und unsere Schlafqualitat sinnvoller, sich abends mit
positiven Dingen zu beschaftigen!

Schreiben ist die gré3te und wertvollste Macht, um etwas in unser Unterbewusstsein
hineinzuladen. Wenn Du abends, bevor Du schlafen gehst all die Dinge, Situationen, Menschen
usw. aufschreibst, wofur Du dankbar bist und alles was Dir an diesem Tag gut gelungen ist, dann
nimmst Du diese positiven Gedanken mit in den Schlaf. Hier kann es wirken. Du wirst merken, wie
sich Deine Schlafqualitat und Deine Stimmung verbessert. Probiere es aus! Schon nach 3-4
Wochen wirst Du eine Veranderung bemerken!

Durch das Aufschreiben am Abend erinnerst Du Dich noch einmal ganz bewusst an alles Positive
des Tages. Das nimmst Du mit in den Schlaf und kann dann im Unterbewusstsein wirken!

Nicht die Gliicklichen sind

dankbar.
Es sind die Dankbaren,

die glticklich sind.

Francis Bacon
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Dich machtvollsten Worte im Universum sind ,, Ich bin...” Denn dadurch sagst Du Deinem

Korpersystem, es ist schon so. Dein ganzes System wird entsprechende Funktionen in Gang
setzten, damit Du dich auch tatsachlich so fuhlst und es so ist! Zuséatzlich wirkt das Gesetzt
der Resonanz! Alle Gedanken, die Du aussendest, kommen so wieder zurtck. Es ist also
schlau, gut auf Deine Gedanken zu achten!

Wenn Du immer nur negative Gedanken aussendest, ziehst Du genau das immer wieder an.
Wenn Du also von Dir denkst ,,Das kann ich nicht.” ,Ich bin nicht gut genug.” ,Keiner liebt
mich.” ,Immer muss ich alles allein machen.” usw. Dann wird es auch immer so sein!

Dreh also Deine negativen Glaubenssatze um oder schreib Dir auf
wie oder was Du sein mdchtest! Diese Satze kénnten sein:

VAR

Ich bin gut so wie ich bin!

Ich bin mutig!
Ich bin stark!
N Ich bin voller Licbe! v
\ Ich bin super’!
" Ich bin einzigartig! V

iy Ich bin licbenswert!

N

Schreib das auf was fur Dich wichtig ist! Sag Dir diese Satze jeden Tag mehrmals. Wie ein
Mantra. Am besten wirkt es, wenn Du es bei Gehen oder Laufen machst. Im Takt der Schritte.
So wird es noch besser in Dein System hineingeladen!

Wenn Du Deine Satze immer bei Dir hast, kannst Du sie, gerade wenn es Dir mal nicht so gut
geht, immer wieder innerlich aufsagen. Du wirst sehen, Deine Stimmung hebst sich dadurch
schnell wieder und Du bekommst wieder positive Gedanken!

Leg jetzt gleich los und schreib Dir DEINE Satze auf! 7
\ﬂj
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Beobachte Dich einmal, wie Du sitzt oder stehst, wenn es Dir nicht gut geht. Wenn Du traurig
bist oder schlechte Laune hast. Meistens hangen die Schultern nach vorne und der Kopf ist
nach unten geneigt. Man steht da wie ,ein geprugelter Hund”. In dieser Position KANN keine
gute Laune aufkommen. Denn auch unser Kérpersystem verknupft mit dieser Haltung

»ES geht mir nicht gut” und schuttet die entsprechenden Botenstoffe aus.

Also sag Deinem Korper ganz bewusst etwas anderes, wenn es Dir mal nicht gut geht und Du
schlechte Laune hast.

Stell Dich breitbeinig hin, schau nach oben, strecke die Arme nach oben, als ob Du etwas
empfangen mdchtest. Wenn Du jetzt noch die Augen weit aufmachst und lachelst, wirst Du
merken, dass sich Deine Laune sofort bessert!

Diese Position verknupft unser Unterbewusstsein namlich mit etwas Gutem! Es ist eine
Siegerposition! Daher schuttet unser Korper jetzt Botenstoffe aus, die Gluckhormone
freisetzen!

Du glaubst es nicht? Probiere es aus! Versuch einmal in der Siegerposition mit aufgerissenen
Augen und einem Lacheln, an etwas Negatives zu denken! Es wird Dir sehr schwer fallen ©
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Baue Dir in Deinen Tagesablauf kurze Phasen ein, die nur far Dich sind:

B

Hore Deine Lieblingsmusik!
Lese cin Buch!
Geh spazieren!
Mach cinfach NICHTS!

Trink cine Tasse Tee!

Was auch immer Dir gut tut, um kurz zu entspannen! Wenn Du dir immer wieder eine kurze
Pause gonnst, hast Du wieder mehr Energie fur die taglichen Herausforderungen!

Mindestens einmal in der Woche solltest Du dir eine ,,gréBere” ME-TIME génnen!

Nimm cin Bad!
Geh in die Sauna!
GOnn Dir cine Massage!

Geh zur Kosmetik! v
Mach cine Mediation! V
Mach Yoga!

Mach auch hier das, was Dir gut tut!

Wichtig ist, dass Du es wirklich ALLEIN machst! Keine Freundin, Partner, Kinder usw.
Diese Zeit ist nur fur Dich! So sagst Du deinem Unterbewusstsein, dass Du es dir Wert bist,
gut far Dich zu sorgen! Denn nur wenn Du gut fur dich sorgst und immer schaust, dass es
Dir gut geht, bist Du in Deiner Kraft und kannst auch gut fur Andere sorgen!

www.heike-teichmann.com

/\\



&
G 52

Die letzte und fur die meisten Menschen auch die schwerste Ubung!
Den meisten von uns wurde von klein auf beigebracht, Gefuhle wie Wut, Angst, Trauer, Hass,
Uberforderung, Ohnmacht usw. zu unterdrticken.

Uns wurde gesagt ,Schrei hier nicht so rum”, ,Sei nicht traurig, das ist doch nicht so
schlimm®, ,Du musst keine Angst haben, da ist doch nichts.” ,,Heul nicht!” usw. Und was
haben wir als Kinder gemacht? Wir haben diese Gefuhle unterdrtckt und wurden so darauf
konditioniert, dass man solche ,, negativen Gefuhle” nicht zeige darf.

Und genau das machen die meisten heute noch! Dabei gehéren diese Geflhle genauso zu
uns wie Liebe, Freude, Gluck, Harmonie, Zufriedenheit, Selbstbewusstsein usw.

Q? 5 Geftihle sind da, um gefiihlt zu werden! Q? &
ple 050

Deshalb erlaube Dir das nachste Mal, wenn so ein Gefthl bei Dir hochkommt, es da sein zu
lassen.
Setze Dich hin, schlief3e die Augen und sag

Ok liebes Geftihl, du darfst da sein. Du bist ein Teil von mir und ich nehme dich an.”

Spure, wo in Deinem Kérper Du dieses Gefuhl spurst und wie es sich anfuhlt. Lass es da sein.
Atme tief und langsam ein und aus. Wenn Du magst, frage was dieses Gefuhl Dir sagen will.
Denn meistens kommen Gefluihle wie Angst, Trauer, Wut, Uberforderung usw. ja regelmagig.
Sie wollen uns zeigen, dass es irgendeine Situation gibt, die wir uns anschauen und heilen
durfen. Oft sind es Wunden aus der Kindheit, die wir schon lange mit uns herumtragen und
die jetzt angeschaut und geheilt werden sollen.

Also erlaube Dir auch diese ,,negativen Gefiihle” zu fiihlen, um sie so zu heilen!
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Zum Schluss... ple

wunsche ich mir, dass Dir diese Ubungen dabei helfen, Dich immer mehr anzunehmen
und in Deine Selbstliebe zu kommen! Erkenne, dass Du gut bist, so wie Du bist und
alles in Dir ist, was Du brauchst!

Veranderung beginnt immer in uns selbst! Wir kbnnen nur von Menschen lernen, die
schon dort sind, wo wir hin wollen!
Ilch winsche Dir von Herzen, dass Du solche Menschen in Deinem Umfeld hast!

Wenn Du dabei Hilfe und Unterstutzung brauchst, melde Dich und wir klaren in einem
Gesprach, wie ich Dir helfen kann!

Herzlichst Deine Heike!

OV

,Es sind nicht die aulleren
Umstande, dic das Leben
Q7 verandern, sondern die inneren

\ Veranderungen, die sich im v

Leben aufdern” V
O

ﬂ (Wilma Thomalla)
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