ZENIMPULSE 0 LEITFADEN

Stille
im Kopf

Ein 30-Tage-Weg zu einem ruhigen inneren Dialog

Du musst Deine Gedanken nicht bekampfen. Du lernst wie Dein inne-
rer Dialog gebaut ist und wie Du ihn selbst leiser stellst, mit Werk-
zeugen aus Zen, NLP und Selbsthypnose.
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ZU BEGINN

Willkommen

Dieser Leitfaden ist fiir alle deren Kopf abends noch weiterredet, wenn der Tag ldngst vor-
bei ist.

Du liegst abends im Bett und spielst das Gesprach vom Nachmittag zum dritten Mal durch.
Beim Zahneputzen planst Du schon den nachsten Tag und beim Essen bist Du in Gedanken bei
einer Nachricht, die Du noch schreiben musst. Vielleicht kennst Du auch die Stimme die Dich
kommentiert, bevor Du tiberhaupt gehandelt hast. Nichts davon ist ein Fehler in Dir. Es ist ein
Weg den Dein Geist iber Jahre gelernt hat und den er deshalb so zuverlassig geht.

In den nachsten dreif3ig Tagen lernst Du diesen Weg kennen. Du erfahrst wie Dein innerer Di-
alog gebaut ist, woher er kommt und an welchen Stellen Du ihn verandern kannst. Dabei geht
es nicht darum Gedanken zu verbieten. Ein Geist der nie denken darf ist ebenso unfrei wie ei-
ner der nie aufhoren kann. Es geht darum dass Du wieder wahlst, wann Du denkst und wie Du
mit Dir sprichst. Und wann Du still sein darfst.

Stille im Kopf ist kein Zustand den Du Dir erkdmpfst. Sie ist das was tibrig bleibt, wenn

Du aufhorst gegen Deine Gedanken zu kdampfen.

Wie Du mit diesem Leitfaden arbeitest

Der Leitfaden hat drei Teile. Im ersten Teil verstehst Du warum der Kopf nicht still wird. Im
zweiten Teil findest Du die Werkzeuge mit denen Du arbeitest. Der dritte Teil ist Dein Weg

durch die dreifSig Tage, mit einer kleinen Praxis fiir jeden Tag und einer Frage fiir den Abend.

* Plane fir jeden Tag zehn bis finfzehn Minuten ein. Mehr brauchst Du dafiir nicht.

* Haufigkeit ist wichtiger als Dauer. Funf Minuten an jedem Tag verandern mehr als eine
Stunde am Sonntag.

* Leg Dir ein Heft zurecht das nur fiir diese dreifSig Tage da ist.

* Wenn Du einen Tag auslasst, machst Du am nachsten Tag einfach weiter. Herausfallen ge-
hort dazu.

 Im Anhang findest Du einen Tracker, in den Du jeden Abend eine Zahl eintragst. So siehst
Du am Ende schwarz auf weif$ was sich verandert hat.

Ein ehrliches Wort vorab

Dieser Leitfaden dient Deiner personlichen Entwicklung und ersetzt keine Therapie. Wenn Dich Dein Grii-
beln tiber Wochen am Schlafen hindert, wenn Du Dich dauerhaft niedergeschlagen fiihlst oder Gedanken Dir
Angst machen, die Du nicht mehr lenken kannst, dann gehort das in arztliche oder therapeutische Hande. Das

ist kein Scheitern, sondern der richtige nachste Schritt.



TEIL 1

Verstehen

Bevor Du etwas verdnderst, lohnt es sich zu verstehen wie es funktio-

niert. Denn was Du verstehst, musst Du nicht mehr bekdmpfen.



KAPITEL 01

Ein Weg der sich eingelaufen hat

Griibeln ist keine Charakterschwdche. Es ist ein gelernter Weg, und jeder gelernte Weg
ldasst sich auch wieder verlassen.

Dein Gehirn hat einen Modus der immer dann anspringt, wenn Du gerade nichts Bestimmtes
tust. Die Hirnforschung nennt ihn das Ruhezustandsnetzwerk oder Default Mode Network. In
diesem Modus denkst Du tiber Dich nach, erinnerst Dich und spielst Moglichkeiten durch. Das
ist zunachst ein Geschenk, denn hier entstehen Kreativitat, Selbstreflexion und der Blick in die
Zukunft. Lauft dieser Modus jedoch ohne Pause, wird aus Nachdenken ein Kreisen und aus

Planen ein Sorgen.

Warum ein Gedanke wiederkommt

Jede Reaktion die Du oft genug wiederholst, wird zu einem Muster. Ein Ausloser taucht auf und
die Reaktion lauft ab, bevor Du tiberhaupt entschieden hast. So kannst Du Auto fahren und
Treppen steigen ohne dartiber nachzudenken. Nach demselben Prinzip entstehen auch die Ge-
dankenschleifen die Dich wach halten. Ein Tonfall, eine offene Aufgabe oder ein Blick auf das
Handy gentigt und schon lauft der vertraute Film.

Das Muster selbst ist neutral. Es ist ein Weg der einmal gebahnt wurde. Gewicht bekommt es
erst durch die Energie die hineinfliefst: durch die Bedeutung die Du ihm gibst, durch die Sorge
davor und durch den Kampf dagegen.

Warum Bekampfen verstarkt

Ein Muster braucht zwei Dinge um stabil zu bleiben, namlich Wiederholung und Bedeutung.
Wer gegen einen Gedanken kampft, liefert beides. Er ruft ihn auf um ihn wegzuschieben, und
er erklart ihn zu etwas Wichtigem. Denn gegen Unwichtiges kampft niemand. Deshalb bewe-
gen sich gerade die Themen am wenigsten, an denen Du am hartesten arbeitest.

Was Aufmerksamkeit bekommt, wdichst. Was Du bekdmpfst, bleibt wichtig. Stille entsteht
nicht durch einen stdrkeren Gegner, sondern dadurch dass der Kampf leiser wird.

Vielleicht kennst Du das vom Einschlafen. Wer sich vornimmt jetzt endlich zu schlafen, erzeugt
Anspannung, und genau diese Anspannung halt ihn wach. Mit dem Denken ist es ahnlich. Der
Vorsatz ,Ich darf jetzt nicht mehr daran denken® ruft den Gedanken zuverlassig herbei, denn
Dein Geist verarbeitet zuerst das Bild das Du ihm gibst. Das kleine Wort ,nicht* kommt erst
danach.



Was daraus folgt

Die Arbeit der nachsten dreifSig Tage setzt deshalb an drei Stellen an. Du lernst Deine Gedan-
ken zu beobachten, statt in ihnen zu stecken. Du lernst die Form Deines inneren Dialogs zu
verandern, statt mit seinem Inhalt zu streiten. Und Du tibst Ruhe so oft, dass sie von der Aus-
nahme zum Grundton wird.



KAPITEL 02

Der innere Dialog

Die Stimme in Deinem Kopf hat eine Lautstdrke, einen Ort, ein Tempo und einen Tonfall.
Und jede dieser Eigenschaften ldsst sich verdndern.

Den grofdten Teil des Tages fiihrst Du ein Gesprach mit Dir selbst. Du kommentierst, bewertest
und planst. Dieses Gesprach kann Dich tragen und ermutigen. Es kann Dich aber auch klein-
machen. Im NLP nennt man dieses Gesprach den inneren Dialog.

Ein Gedanke ist dabei nicht nur ein Inhalt. Er ist ein Erlebnis mit einer bestimmten Form.
Wenn Du genau hinhorst, merkst Du dass Deine innere Stimme irgendwo sitzt, vielleicht hinter
der Stirn oder neben dem linken Ohr. Sie hat ein Tempo, eine Lautstarke und einen Klang.
Manchmal spricht sie in der Du-Form zu Dir und manchmal in der Ich-Form. Diese feinen Ei-
genschaften nennt man im NLP Submodalitaten.

Wie Du Dich bei einem Gedanken fiihlst, hdngt oft weniger davon ab was er sagt. Es hdngt
davon ab wie er es sagt.

Probier es gleich aus. Denk an einen Satz mit dem Du Dich manchmal kritisierst, und hor ihn
innerlich so wie Du ihn kennst. Und nun lass genau denselben Satz von einer Comicfigur spre-
chen, ganz langsam und mit hoher Stimme. Die meisten Menschen merken sofort dass der
Satz an Gewicht verliert. Der Inhalt ist derselbe geblieben. Verandert hat sich nur seine Form.

Woher die Stimmen kommen

Viele kritische Satze in uns sind nicht unsere eigenen. Sie stammen von Eltern, Lehrern oder
anderen wichtigen Menschen, die uns frither einmal bewertet haben. Als Kind haben wir diese
Satze ibernommen, weil wir sie noch nicht priifen konnten. Die Menschen die sie gesagt ha-
ben, sind langst nicht mehr da. Doch ihre Satze sprechen weiter. Ein guter Hinweis darauf ist
die Du-Form, denn ,Du schaffst das sowieso nicht“ klingt selten nach Dir selbst.

Hilfreich sind deshalb ein paar einfache Fragen an Deine innere Stimme:

* Welche Satze sagt sie typischerweise?

* Wessen Stimme ist das eigentlich?

* Wo im Raum oder im Korper horst Du sie?

* Welche Korperhaltung nimmst Du ein, wenn Du sie horst?

* Welcher Satz wiirde Dich an dieser Stelle wirklich unterstiitzen?



Gelernt und nicht gewdihlt

Was Du lange genug gehort hast, haltst Du irgendwann fiir wahr. Dabei wurde ein Glaubens-
satz in den allermeisten Fallen gelernt und nicht gewahlt. Diese Einsicht allein nimmt ihm
schon einen Teil seiner Kraft.

Ein neuer positiver Satz den Du tiber einen alten legst, erzeugt dagegen oft nur einen inneren
Streit. Der alte Satz ist ja noch da und meldet sich bei jeder Gelegenheit zu Wort. Wirksamer
ist es den alten Satz zuerst zu schwachen, bevor Du einen neuen einladst. Wie das geht, lernst
Du in der dritten Woche.



KAPITEL 03

Geist, Herz und Kérper

Wie es Dir wirklich geht, kannst Du Dich selbst nur schwer fragen. Aber es gibt drei Anzei-
ger, an denen Du es verldsslich ablesen kannst.

Die Frage ,Wie geht es mir?“ beantwortet meist genau der Teil von Dir, der die Antwort schon
kennen mochte. Verlasslicher ist der Umweg tiber drei Grof3en, die Du beobachten kannst.

Stille im Kopf

Kannst Du Deine Gedanken fiir einen Moment ruhen lassen? Nicht dauerhaft und nicht als
Leistung, sondern fiir einen einzigen Atemzug. Ein Denken das nie pausiert, ist kein Zeichen
besonderer Wachheit. Es ist ein Zeichen von Anspannung. Der Geist kommt zur Ruhe und Du
nutzt ihn bewusst, anstatt von Gedankenschleifen getrieben zu sein. Diesen Zustand nenne ich
die Meisterschaft des Geistes.

Balance im Herzen

Sind Deine Gefiihle das was sie sind, oder liegt etwas dariiber? Ein Arger den Du nicht ausge-
sprochen hast oder eine Enttauschung die Du weggeschoben hast, farbt oft Situationen die mit
ihrem Anlass nichts zu tun haben. Wenn Du Deinen Gefiihlen wieder naher kommst, 10st sich
auf was unstimmig ist. Diesen Zustand nenne ich die Meisterschaft des Herzens.

Entspannung im Korper

Weifdt Du gerade wie sich Dein Korper anfiihlt, wo Spannung sitzt und wie Dein Atem geht?
Der Korper ist der ehrlichste der drei Anzeiger, weil er nicht argumentiert. Wenn er sich ent-
spannt, wird Dein Korperbewusstsein klar und Du handelst bewusst statt in alten Mustern.
Diesen Zustand nenne ich die Meisterschaft des Korpers.

Die drei hangen eng zusammen. Wer seinen Korper wieder spiirt, bekommt Zugang zu Gefiih-
len die vorher nicht da waren. Und wer diese Gefiihle zulasst, verliert einen Teil des Drangs zu
denken. Deshalb beginnt Dein Weg in der ersten Woche beim Korper. Er ist der unspektaku-
larste Einstieg und zugleich der zuverlassigste.

Kommen Geist, Herz und Korper in Balance, zeigt sich was darunter liegt: das Selbst. Stil-
le im Kopf ist nicht das Ziel. Sie ist die Tr.

Ich gebe Dir mit diesem Leitfaden nichts was Du nicht schon hast. Ich halte nur den Staub der
Unruhe vom Spiegel des Selbst. Alle Ressourcen fiir ein ruhigeres Leben liegen bereits in Dir.
Die nachsten dreifSig Tage zeigen Dir, wie Du sie selbst wieder findest.



KAPITEL 04

Zuruckkehren statt Durchhalten

Der Majf3stab fiir die ndichsten dreifdig Tage ist nicht, ob Du in der Ruhe bleibst. Er ist, wie
schnell Du zurtickfindest.

Nach einer guten Ubung entsteht schnell ein Vorsatz: Ab jetzt bleibe ich ruhig. Der Vorsatz ist
ehrlich gemeint und er ist der Anfang eines Problems. Ruhe entsteht nicht durch eine Ent-
scheidung. Sie entsteht durch Erfahrung und Wiederholung. Wer sie mit Willenskraft festhal-
ten will, macht aus etwas Leichtem etwas Anstrengendes. Und Anstrengung ist das Gegenteil

von Stille.

Nicht: Ab jetzt bin ich ruhig.
Sondern: Ich merke wann ich herausfalle und kehre zurtick.

Wenn Du still sitzt und Deine Gedanken neunzehn von zwanzig Minuten abschweifen, hast Du
nicht versagt. Jedes Mal wenn Du bemerkst dass Du abgeschweift bist und zurtickkehrst, trai-
nierst Du genau den Muskel um den es geht. Das Ziel ist nicht ein leerer Kopf. Das Ziel ist ein
Kopf den Du beobachten kannst, statt von ihm mitgerissen zu werden. Es ist wie bei einer
Waschmaschine: Du musst nicht mehr darin herumwirbeln, sondern kannst davor stehen und
ruhig hineinschauen.

Vier Regeln fir Deine dreif3ig Tage

* Haufigkeit vor Intensitat. Zehn kurze Momente am Tag verandern Deinen Grundton starker

als eine lange Sitzung.

» Uben im Unauffilligen. Ube auch beim Warten, beim Gehen und beim Zihneputzen. Wer
Ruhe nur auf dem Kissen sucht, findet sie auch nur dort.

* Weniger als Du kénntest. Wenn Dir finf Minuten leichtfallen, tibe vier. So bleibt die Praxis
ein Geschenk und wird nicht zur Pflicht.

* Keine Erfolgskontrolle im Moment. Die Frage ,Funktioniert es schon?* holt Dich aus der
Ubung heraus. Priife am Abend und nicht wahrenddessen.

Dein MindestmaR

An manchen Tagen wirst Du keine Zeit haben oder keine Lust, manchmal auch beides. Fir die-
se Tage gibt es ein Mindestmafs: einen einzigen bewussten Atemzug. Atme einmal bewusst ein
und lang wieder aus. Damit ist Deine Praxis fiir diesen Tag erfiillt.



Das klingt fast zu einfach. Aber es halt den Faden in der Hand, und am nachsten Tag kniipfst
Du mihelos wieder an. Zehn Minuten kannst Du Dir an einem vollen Tag absprechen. Einen
Atemzug nicht. Und schon die Absicht Dir selbst jeden Tag etwas Gutes zu tun, ist eine Ubung

in Freundlichkeit.



TEIL 11

Werkzeuge

Dreizehn Werkzeuge fiir Korper, Stimme und Sprache. Du lernst sie im
Lauf der dreifdig Tage kennen und wdhlst danach selbst, welches Du
wann brauchst.



TEIL 11

Dein Werkzeugkasten

Die Werkzeuge bauen aufeinander auf. Die ersten wirken tiber Kérper und Wahrnehmunyg,
die mittleren tiber die Form Deiner Gedanken und die letzten tiber Deine Sprache und Dei-

ne Rituale.

W1 Der lange Ausatem

KORPER - 2 MINUTEN

Von allen Vorgangen die Dein Nervensystem steuern, ist der Atem der einzige den Du bewusst
lenken kannst. Unter Anspannung wird er schnell und flach und die Ausatmung wird kurz.
Wenn Du die Ausatmung verlangerst, verschiebt sich das Gleichgewicht in Richtung Beruhi-

gung.
I Leg eine Hand auf den Bauch und eine auf das Brustbein.
2. Atme durch die Nase vier Zahlzeiten lang ein, sodass sich vor allem die untere Hand hebt.
3. Atme sechs bis acht Zihlzeiten lang aus, ruhig und vollstindig wie durch einen Strohhalm.
4.Wiederhole das zehnmal. Das entspricht etwa sechs Atemziigen pro Minute und ist langsa-

mer als es sich zunachst anfiihlt.

Es geht nicht um mehr Luft, sondern um eine langere Ausatmung. Kréftiges tiefes Einatmen verstarkt An-
spannung eher. Wenn Dich die Aufmerksamkeit auf den Atem unruhig macht, nimm stattdessen das Werk-

zeug W2.

W2 Der weite Blick

WAHRNEHMUNG - 3 MINUTEN

Dein innerer Dialog wird leiser, wenn Deine Aufmerksamkeit nach aufSen geht. Besonders
wirksam ist das weite Sehen, also die Wahrnehmung des ganzen Blickfelds statt eines einzel-
nen Punktes.

I-Such Dir einen Punkt an der Wand etwas iiber Augenhdhe und schau ihn ruhig an.

2.Lass Deinen Blick weich werden, ohne die Augen zu bewegen. Bemerke wie Du gleichzeitig

mehr vom Raum wahrnimmst, links und rechts, oben und unten.
3-Dehne die Wahrnehmung aus, bis Du die Rander Deines Blickfelds spiirst.
4.Lausche jetzt zusatzlich auf die Gerausche um Dich herum, auf die nahen und die fernen.

5. Achte darauf wie leise Deine innere Stimme in diesem Zustand wird.

Diesen Blick kannst Du auch beim Gehen tiben. Zehn Minuten Spaziergang mit weitem Blick und offenen Oh-

ren beruhigen den Kopf oft mehr als jede Uberlegung.



W3 Benennen und Gehenlassen

BEOBACHTUNG - 5 BIS 10 MINUTEN

Du kannst einen Gedanken nicht wegdriicken, aber Du kannst ihn bemerken. In dem Moment

in dem Du ihn bemerkst, bist Du nicht mehr in ihm sondern neben ihm.

I.Setz Dich aufrecht hin und richte Deine Aufmerksamkeit auf den Atem an der Nasenspitze.
2.Wenn ein Gedanke kommt, sag innerlich freundlich ,Denken® und kehre zum Atem zurtick.

3. Achte auch auf das Ende von Dingen. Wenn ein Gedanke, ein Gerausch oder eine Empfin-

dung aufhort, sag innerlich ,Vorbei“

4.Wenn eine Weile nichts endet, ist auch das in Ordnung. Warte einfach bis etwas voriiber ist.

Jedes ,Vorbei* zeigt Dir etwas, das Dein Geist sonst tibersieht: Gedanken haben ein Ende. Wer viele innere

Satze hat, hat auch viele Punkte am Satzende.

W4 Die Morgenseiten

SCHREIBEN - 10 MINUTEN

Gedanken die auf Papier stehen, miissen nicht mehr im Kopf kreisen.

I.Schreib direkt nach dem Aufstehen mit der Hand, bevor Du auf das Handy schaust.
2.Schreib ohne Pause alles auf was gerade da ist: Sorgen, Plane, Unsinn und Wiederholungen.
3. Korrigiere nichts und lies nichts nach. Die Seiten sind nur fiir Dich.

4. Hor auf, wenn eine bis drei Seiten voll sind oder zehn Minuten vorbei sind.

Die Morgenseiten miissen keine Probleme losen. Sie holen sie nur aus dem Kopf, wo sie sonst den ganzen Tag

hin und her springen.



W5 Die Stimme verwandeln

INNERER DIALOG - 5 MINUTEN
I-Ruf einen kritischen Satz auf, den Du oft zu Dir sagst.
2. Bemerke wo Du ihn horst, wie laut und wie schnell er ist und in welchem Tonfall er spricht.
3.Verandere jetzt eine Eigenschaft nach der anderen und achte darauf wie sich Dein Gefiihl

verandert:
° Schieb die Stimme weiter weg, bis sie wie aus dem Nebenzimmer klingt.

° Mach sie leiser und langsamer.

° Gib ihr einen anderen Klang, zum Beispiel eine Comicstimme oder ein Flistern.

° Lass sie von links nach rechts wandern oder leg Zirkusmusik darunter.

4.Behalte die Veranderung die das Geftihl am starksten erleichtert, und spiel den Satz in die-
ser Form dreimal ab.

Es geht nicht darum Dich lacherlich zu machen. Es geht darum zu erleben, dass Du die Form Deiner Gedan-

ken selbst steuern kannst.

W6 Fremde Stimmen zuriickgeben

INNERER DIALOG - 10 MINUTEN

I-Erinnere Dich an eine Situation, in der Dich eine innere Stimme klein gemacht hat.

2. Achte darauf woher die Stimme kommt und ob sie ,Du“ sagt oder ,Ich".

3. Hol die Stimme jetzt an Deinen Kehlkopf, dorthin wo Deine eigene Stimme entsteht. Sprich
den Satz dort in der Ich-Form, aus ,,Du bist zu langsam* wird also ,Ich bin zu langsam®. Prii-
fe ob Du ihn in dieser Form noch glaubst.

4.Formuliere einen neuen Satz der wirklich zu Dir passt. Achte nicht nur darauf was er sagt,
sondern auch darauf wie Du ihn zu Dir sagst: in welchem Tempo und mit welcher Warme.

Bei vielen Menschen verliert der alte Satz schon im dritten Schritt seine Kraft. Ist ein Satz mit sehr schmerz-
haften Erfahrungen verbunden, reicht diese Ubung allein oft nicht aus. Dann ist es gut, wenn Du Dir Beglei-

tung holst.



W7 Den inneren Streit beenden

PERSPEKTIVE - 10 MINUTEN

Fast jeder kennt das: Beim Autofahren oder Wascheaufhangen fiihrst Du plétzlich ein Streitge-
sprach mit jemandem, der gar nicht da ist. Solche inneren Streitgesprache ziehen viel Kraft
und verandern ganz nebenbei Deine Stimmung gegentiber diesem Menschen.

I.Bemerke den Streit sobald er beginnt. Wer ist da und worum geht es?

2.Tritt innerlich einen Schritt zurtick und betrachte die Szene von aufien, als warst Du ein
Beobachter am Rand.

3. Mach das Bild weicher, die Farben sanfter und die Stimmen leiser und langsamer.

4.Stell Dich hinter Dein Gegentiber und hor Deine eigenen Argumente aus seiner Sicht. Brin-
gen sie Dich wirklich dorthin wo Du hin willst?

5. Lass das Bild immer blasser werden, bis Du kaum noch erkennst wer dort steht.

6.7ahl zehn Dinge auf, fir die Du gerade dankbar bist. Dankbarkeit ist das Gegenmittel zum
inneren Streit.

W8 Sprache die Tlren 6ffnet

SPRACHE - IM ALLTAG

Wie Du tiber Dich sprichst, legt fest was beweglich ist und was feststeht.

* Vom Ding zum Vorgang. ,Mein Stress® ist ein Ding das man hat. ,Was setzt mich gerade un-
ter Druck?“ ist ein Vorgang, den Du an vielen Stellen beeinflussen kannst.

¢ Kleine Worter mit grofser Wirkung. ,Ich kann das noch nicht" lasst eine Tiur offen. ,Bisher
war es so“ begrenzt eine Aussage auf die Vergangenheit.

* Die Ausnahmefrage. Frag Dich: Wann war es zuletzt anders? Und was habe ich da getan, das
ich mir selbst nicht anrechne?

* Die Skala. Wie laut ist Dein Kopf gerade auf einer Skala von eins bis zehn? Und was ware ein
halber Punkt weniger?

* Das Satzende. Was am Ende eines Satzes steht, bleibt stehen. Sag also nicht ,Es wird leich-
ter, auch wenn es gerade schwer ist". Sag lieber ,Auch wenn es gerade schwer ist, es wird
leichter”,

* Wie statt Warum. ,Warum denke ich das immer?*“ fithrt in die Analyse. ,Wie genau lauft das
ab?“ fithrt Dich zu einer Stelle, an der Du etwas andern kannst.



W9 Alte Satze prifen

DESUGGESTION - 10 MINUTEN
Ein alter Glaubenssatz wird nicht schwacher, wenn Du einen starkeren dagegen stellst. Er wird
schwacher, wenn Du seine Grundlage prifst.
I.Schreib einen Satz auf der Dich begrenzt, zum Beispiel ,Ich muss alles im Griff haben"
2. Frag nach seiner Herkunft: Wer hat das gesagt oder vorgelebt? War dieser Mensch unfehl-
bar?
3. Frag nach den Beweisen: Gab es Momente in denen das Gegenteil wahr war?

4.Formuliere ihn neu als etwas Gelerntes: ,Ich habe gelernt zu glauben, dass ich alles im Griff
haben muss.*
5. Lies den neuen Satz laut und bemerke den Abstand, der zwischen Dir und dem Glauben

entsteht.

Erst wenn der alte Satz an Gewicht verloren hat, ist Platz fiir einen neuen.

W10 Ubertreiben bis es kippt

SUBMODALITATEN - 3 MINUTEN
Manche Gedankenschleifen sind sehr stabil. Gerade deshalb lassen sie sich manchmal durch
Ubertreibung aus dem Gleichgewicht bringen.
1. Wahle eine wiederkehrende Situation, in der eine bestimmte Schleife zuverlassig beginnt.
2.Finde das innere Bild, den Satz oder das Gefiihl kurz bevor sie startet.

3.Finde heraus welche Eigenschaft sie antreibt. Ist es die Grof3e des Bildes, seine Nihe, seine

Helligkeit oder die Lautstarke?

4.Verstarke genau diese Eigenschaft weit tiber jedes Maf§ hinaus, gréfSer und naher und lau-
ter, bis es absurd wird. Bleib dreifSig bis sechzig Sekunden dabei.

5. Geh zurtck in die Ausgangssituation und priife wie stark die Schleife jetzt noch ist.

Ist sie schwacher geworden, wiederholst Du den vierten Schritt. Bleibt sie unverandert, hast Du wahrschein-

lich die falsche Eigenschaft erwischt und beginnst noch einmal von vorn.



W11 Das Griibelfenster

STRUKTUR - 20 MINUTEN

Gedanken die keinen Platz haben, suchen sich einen. Oft ist das die Nacht.
I-Leg eine feste Zeit am frithen Abend fest, mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen.

2.Schreib zwanzig Minuten lang alles auf, was Dich beschéftigt.

3. Notiere zu jedem Punkt den nachsten kleinen Schritt oder schreib ,heute nichts zu tun®
dazu.

4.Schliefs das Heft ganz bewusst.

5. Wenn ein Gedanke aufSerhalb des Fensters kommt, sag Dir freundlich: ,Das hat morgen um

18 Uhr seinen Platz.”

Was notiert ist, musst Du nicht mehr erinnern.

W12 Der Tagesfilm

RUCKSCHAU - 10 MINUTEN

I-Mach es Dir bequem und erinnere Dich an einen Moment, in dem Du Dich selbst gemocht
hast. Schau aus diesem wohlwollenden Gefiihl heraus auf Deinen Tag.

2. Lass den Tag wie einen Film von morgens bis abends ablaufen.
3.Wenn eine schwierige Stelle kommt, halte das Bild an.
4.Such Dir aus anderen Momenten des Tages etwas, das dort hilfreich gewesen wére: Ruhe,

Humor oder Klarheit.

5. Spiel die Szene mit dieser Ressource neu ab, so oft bis sie sich stimmig anfiihlt.

6. Lass zum Schluss die drei schonsten Momente des Tages noch einmal ablaufen.

So geht Dein Tag nicht als offene Rechnung in die Nacht.



W13 Dein Ruheanker

VERANKERUNG - 10 MINUTEN

I-Erinnere Dich an einen Moment tiefer Ruhe. Sieh was Du damals gesehen hast, hor was Du

gehort hast und spiur wie sich Dein Korper angefiihlt hat.

2.Wenn das Gefiihl am stérksten ist, leg Daumen und Mittelfinger einer Hand sanft aufeinan-

der und halte sie fiinf Sekunden lang.
3. Lose die Finger, bewege Dich kurz und denk an etwas anderes.
4.Wiederhole das drei- bis fiinfmal mit derselben oder einer anderen Erinnerung.

5. Teste den Anker: Leg die Finger zusammen und beobachte was geschieht.

Ein Anker wird in der Ruhe gebaut und erst spater unter Druck genutzt. Seine Kraft wachst mit der Zahl der

Wiederholungen im ungestorten Zustand.



Der 30-Tage-Weg

Vier Wochen und zwei Tage. Jeden Tag ein kleiner Impuls, eine Praxis

und eine Frage fiir den Abend.



WOCHE 1 - TAG 1 BIS 7

Bemerken

In der ersten Woche lernst Du Deinen Korper als Tor zur Stille kennen. Du tust noch nichts
gegen Deine Gedanken. Du lernst nur zu bemerken, wann sie laut werden und wie Dein

Korper darauf antwortet.

ANKOMMEN

O] Wo stehst Du gerade?

Bevor Du etwas veranderst, schaust Du ehrlich hin wo Du stehst. Es gibt dabei kein richtig und
kein falsch. Es gibt nur einen Ausgangspunkt, den Du in dreifSig Tagen mit Deinem Ziel verglei-
chen kannst.

PRAXIS

Setz Dich finf Minuten ruhig hin und schatze ein, wie laut Dein Kopf gerade ist. Eins bedeu-
tet still und zehn bedeutet sehr laut. Trag die Zahl in den Tracker ein. Danach tibst Du zehn
Atemziige mit dem langen Ausatem (W1).

AM ABEND In welchem Moment war mein Kopf heute am lautesten?

KORPER

02 Wo sitzt die Spannung?

Der Korper zeigt Dir Unruhe oft frither als Deine Gedanken. Ein enger Nacken oder ein flacher
Atem sind Hinweise, lange bevor die erste Griibelschleife beginnt.

PRAXIS

Wandere fiinf Minuten lang mit Deiner Aufmerksamkeit langsam vom Scheitel bis zu den Fii-
f3en. Du veranderst nichts und bemerkst nur, wo Spannung sitzt und wo es weich ist. Danach
folgen zehn lange Ausatmungen.

AM ABEND Wo in meinem Kérper habe ich heute Spannung gespiirt?
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WAHRNEHMUNG

0 3 Der weite Blick
Heute erlebst Du wie leise Dein Kopf wird, wenn Deine Aufmerksamkeit nach aufSen geht.

PRAXIS

Ube am Morgen drei Minuten lang den weiten Blick (W2). Mach im Lauf des Tages einen Spa-
ziergang von zehn Minuten, bei dem Du den Blick weit haltst und auf die Gerausche lauschst.

AM ABEND Wie leise wurde meine innere Stimme beim Gehen?

SCHREIBEN

04 Die Morgenseiten

Was morgens im Kopf ist, begleitet Dich sonst den ganzen Tag. Heute gibst Du ihm einen an-

deren Ort.

PRAXIS

Schreib direkt nach dem Aufstehen zehn Minuten lang Deine Morgenseiten (W4). Am Abend
ubst Du zehn lange Ausatmungen.

AM ABEND Was stand heute Morgen auf dem Papier, das sonst den ganzen Tag in meinem Kopf geblieben

ware?

ALLTAG

05 Uben im Unauffélligen

Ruhe die nur auf dem Kissen getibt wird, bleibt an das Kissen gebunden. Heute nimmst Du sie
mit in den Alltag.

PRAXIS

Wahle drei Momente die jeden Tag ohnehin passieren, zum Beispiel Zahneputzen, Warten auf
den Wasserkocher oder eine rote Ampel. In jedem dieser Momente machst Du drei lange
Ausatmungen.

AM ABEND Welcher Alltagsmoment hat sich als Erinnerung am besten geeignet?
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BEOBACHTUNG

O 6 Denken und Vorbei

Heute beginnst Du Gedanken zu beobachten, statt in ihnen zu stecken. Jedes Abschweifen ist

dabei eine Gelegenheit zur Riickkehr.

PRAXIS

Ube fiinf Minuten lang ,Benennen und Gehenlassen“ (W3). Achte besonders auf die Momente

in denen etwas endet, und sag innerlich ,Vorbei*.

AM ABEND Wie oft habe ich heute bemerkt, dass ein Gedanke vorbei war?

RUCKSCHAU

07 Die erste Woche

Eine Woche ist geschafft. Heute schaust Du zuriick, ohne zu bewerten.

PRAXIS

Schreib Deine Morgenseiten. Lies am Abend Deine Zahlen im Tracker und notiere welches
Werkzeug Dir in dieser Woche am meisten geholfen hat. Wiederhole es zum Abschluss fiir

funf Minuten.

AM ABEND Welches Werkzeug nehme ich mit in die zweite Woche?
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WOCHE 2 - TAG 8 BIS 14

Beobachten

Jetzt wendest Du Dich der Stimme in Deinem Kopf zu. Du lernst sie so genau kennen wie
einen Menschen, mit dem Du jeden Tag sprichst: ihre Lieblingssdtze, ihren Tonfall und den

Ort an dem sie sitzt.

INNERER DIALOG

0 8 Die Stimme belauschen
Die meisten Menschen horen ihrer inneren Stimme den ganzen Tag zu, ohne je bewusst hinzu-

horen. Heute horst Du bewusst hin.

PRAXIS

Trag den ganzen Tag einen Zettel bei Dir. Immer wenn Dir ein typischer Satz Deiner inneren
Stimme auffallt, schreibst Du ihn wortlich auf. Wiederholt sich ein Satz, machst Du einen
Strich daneben.

AM ABEND Welche drei Sitze kamen heute am hdufigsten?

INNERER DIALOG

O 9 Wo die Stimme sitzt
Ein Satz ist mehr als sein Inhalt. Heute untersuchst Du seine Form.

PRAXIS

Nimm den haufigsten Satz von gestern und hor ihn Dir innerlich an. Notiere wo Du ihn horst,
wie laut und schnell er ist, welchen Tonfall er hat und ob er ,Du“ oder ,Ich” sagt. Danach fol-
gen zehn lange Ausatmungen.

AM ABEND Was hat mich an der Form meiner Stimme tliberrascht?

HERKUNFT

] O Wessen Stimme ist das?

Viele Satze in uns klingen nach jemand anderem. Wer das erkennt, gewinnt Abstand.

PRAXIS

Geh Deine drei haufigsten Satze mit den Fragen aus Kapitel 02 durch. Wessen Stimme ist
das? Welche Haltung nimmst Du ein, wenn Du sie horst? Welcher Satz wiirde Dich stattdes-
sen unterstitzen?

AM ABEND Welcher meiner Sditze gehort eigentlich jemand anderem?

24



STRUKTUR

1l Das Griibelfenster
Gedanken die einen festen Platz haben, miissen nicht mehr zu jeder Zeit an die Ttr klopfen.

PRAXIS

Richte heute Dein Gribelfenster ein (W11) und halte es ab jetzt an jedem Abend dieser Wo-
che. Schick jeden Gedanken, der tagstiber oder nachts auftaucht, freundlich in dieses Fenster.

AM ABEND Wie oft habe ich heute einen Gedanken auf spdter verschoben?

PERSPEKTIVE

] 2 Der innere Streit

Innere Streitgesprache gehoren zu den lautesten Gedanken iiberhaupt. Heute lernst Du, aus
ihnen auszusteigen.

PRAXIS

Wenn heute ein innerer Streit beginnt, gehst Du ihn mit W7 durch. Bleibt der Tag ruhig, erin-
nerst Du Dich an den letzten inneren Streit und tbst damit.

AM ABEND Wie fiihlt sich dieser Mensch jetzt fiir mich an?

RUCKSCHAU

13 Der Tagesfilm

Was am Abend offen ist, nimmst Du mit in die Nacht. Heute schliefst Du Deinen Tag bewusst
ab.

PRAXIS
Ube morgens funf Minuten ,Benennen und Gehenlassen Am Abend lasst Du Deinen Tages-

film ablaufen (W12) und spielst eine schwierige Szene mit einer Ressource neu ab.

AM ABEND Welche Szene habe ich heute neu abgespielt, und was war anders?
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RUCKSCHAU

] 4 Die zweite Woche

Du kennst Deine innere Stimme jetzt besser als die meisten Menschen die ihre kennen. Das al-

lein verandert schon etwas.

PRAXIS
Sitz zehn Minuten mit ,Benennen und Gehenlassen®. Vergleiche danach Deine Zahlen im Tra-

cker mit der ersten Woche und lies Deine Notizen zur inneren Stimme noch einmal durch.

AM ABEND Was weif3 ich jetzt iiber meine innere Stimme, das ich vor zwei Wochen nicht wusste?
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WOCHE 3 - TAG 15 BIS 21

Verwandeln

In dieser Woche lernst Du Deine innere Stimme zu verdndern. Du streitest nicht mit ihrem

Inhalt. Du arbeitest an threr Form und an der Sprache, mit der Du tiber Dich denkst.

SUBMODALITATEN

] 5 Die Stimme verwandeln
Heute erlebst Du dass Du nicht nur Zuhérer Deiner Gedanken bist, sondern auch ihr Tontech-

niker.

PRAXIS

Nimm einen Deiner haufigsten kritischen Satze und verwandle ihn mit W5. Probiere mindes-
tens drei Veranderungen aus und behalte die, die am meisten erleichtert.

AM ABEND Welche Verdnderung hat das Gefiihl am stdrksten erleichtert?

INNERER DIALOG

] 6 Fremde Stimmen zuriickgeben
Ein Satz der nicht Dir gehort, darf zurtick an seinen Absender.

PRAXIS

Geh mit dem Satz von Tag 10 durch die vier Schritte von W6. Schreib Deinen neuen Satz auf
eine Karte und sag ihn Dir heute dreimal in Ruhe vor, langsam und mit Warme.

AM ABEND Welcher neue Satz passt wirklich zu mir?

SPRACHE

17 Vom Ding zum Vorgang
»-Meine Unruhe® klingt wie etwas das man besitzt. ,Was beunruhigt mich gerade?* ist eine Fra-

ge, auf die es eine Antwort gibt.

PRAXIS

Schreib drei Hauptworter auf, mit denen Du {iber Deinen Zustand sprichst, etwa Stress, Un-
ruhe oder Blockade. Verwandle jedes davon in eine Frage nach dem Vorgang: Was genau,
wann und woran merke ich es?

AM ABEND Welches Ding ist heute fiir mich wieder zu einem Vorgang geworden?
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SPRACHE

]8 Die Ausnahme

Jede Ausnahme enthalt schon die Mittel, die Du suchst. Du hast sie in diesem Moment benutzt,

ohne es zu bemerken.

PRAXIS

Erinnere Dich an einen Moment der letzten Tage, in dem Dein Kopf ruhiger war als sonst.
Was war da anders, wer war dabei und was hast Du getan? Bewerte danach Deinen jetzigen
Zustand auf der Skala und frag Dich, was der nachste halbe Punkt ware.

AM ABEND Was habe ich in einem ruhigen Moment getan, das ich mir bisher nicht angerechnet habe?

DESUGGESTION

19 Alte Sdtze priifen

Heute schwachst Du einen alten Glaubenssatz, bevor Du einen neuen einladst.

PRAXIS
Geh einen Satz der Dich begrenzt durch die finf Schritte von W9. Lies am Ende den Satz ,Ich
habe gelernt zu glauben, dass ...“ laut vor.

AM ABEND Wie viel Gewicht hat der alte Satz jetzt noch, auf einer Skala von eins bis zehn?

SUBMODALITATEN

20 Ubertreiben bis es kippt

Manchmal bringt ein Lachen mehr Ruhe als jede Erklarung.

PRAXIS
Wabhle eine hartnackige Gedankenschleife und geh sie mit W10 durch. Nimm Dir Zeit, um die

antreibende Eigenschaft wirklich zu finden, bevor Du tibertreibst.

AM ABEND Welche Eigenschaft hat meine Schleife angetrieben?
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RUCKSCHAU

2] Die dritte Woche

Drei Wochen sind vorbei und Du sprichst inzwischen anders mit Dir. Vielleicht merkst Du es

noch nicht jeden Tag, aber Dein Tracker zeigt es Dir.

PRAXIS
Wahle die zwei Werkzeuge dieser Woche, die am starksten gewirkt haben, und wiederhole sie

heute. Schreib danach eine Seite dartiber, wie Du heute mit Dir sprichst.

AM ABEND Wie spreche ich heute mit mir, verglichen mit dem ersten Tag?
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WOCHE 4 - TAG 22 BIS 28

Verankern

Ein Zustand den Du erst abrufen musst, kommt oft zu spdt. In der letzten Woche tibst Du
Stille so oft, dass sie Dein Grundton wird. Dann fdllt Unruhe als Abweichung auf, bevor sie

Dich mitnimmt.

VERANKERUNG

22 Dein Ruheanker
Heute baust Du Dir einen Weg zur Ruhe, den Du jederzeit bei Dir tragst.

PRAXIS

Baue Deinen Ruheanker mit W13. Nimm Dir dafiir zehn Minuten an einem ruhigen Ort und
wiederhole die Verkniipfung mindestens dreimal.

AM ABEND Wie stark war das Gefiihl beim Test, auf einer Skala von eins bis zehn?

ALLTAG

23 Den Anker mitnhehmen

Ein Zustand der nur zuhause erreichbar ist, bleibt an Zuhause gebunden. Heute ibst Du ihn an

verschiedenen Orten.

PRAXIS

Setze Deinen Anker heute fiinfmal in unterschiedlichen Situationen, zum Beispiel unterwegs,
bei der Arbeit oder in der Kiiche. Verbinde ihn jedes Mal mit drei langen Ausatmungen.

AM ABEND In welcher Situation hat der Anker am besten gewirkt?

ZUKUNFT

24 Vorwegnehmen

Die Verkntipfung entsteht am besten, bevor der Ernstfall sie erzwingt.

PRAXIS

Bring Dich mit Anker und Atem in einen ruhigen Zustand. Stell Dir dann eine Situation der
nachsten Tage vor, die sonst Griibeln auslost. Lass sie in diesem Zustand ablaufen, mit dem-
selben Ausloser und einem anderen Verlauf. Spiir ihn so genau wie méglich.

AM ABEND Wie fiihlt sich diese Situation jetzt fiir mich an?
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BEWEGUNG

2 5 Stille im Gehen

Stille muss nicht still sitzen. Heute findest Du sie in der Bewegung.

PRAXIS

Geh zwanzig Minuten lang ohne Kopfhoérer. Halte den Blick weit, lausche auf die Gerausche
und sptr bei jedem Schritt den Kontakt Deiner Fiifse mit dem Boden. Wenn ein Gedanke
kommt, sag ,Denken“ und kehre zu den Schritten zurtck.

AM ABEND Wie viel Raum war heute zwischen meinen Gedanken?

SELBSTHYPNOSE

2 6 Der stille See

Heute gehst Du einen Schritt tiefer und erlebst Ruhe in der Trance.

PRAXIS

Nimm Dir fiinfzehn ungestorte Minuten fiir die Selbsthypnose im Anhang. Lies das Skript
vorher zweimal durch oder sprich es Dir langsam auf das Handy und hor es Dir dann an.

AM ABEND Welches Bild aus der Trance mdchte ich mit in meinen Alltag nehmen?

FREUNDLICHKEIT

27 Ein Tag in Freundlichkeit

Der Ton in dem Du mit Dir sprichst, ist der Raum in dem Du lebst.

PRAXIS

Achte heute den ganzen Tag darauf wie Du mit Dir sprichst. Jedes Mal wenn Dir ein harter
Satz auffallt, verwandelst Du seinen Klang mit W5 und sagst Dir danach einen freundlichen

Satz, so wie Du ihn einem guten Freund sagen wirdest.

AM ABEND Welcher freundliche Satz kam heute am leichtesten?
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RUCKSCHAU

28 Die vierte Woche
Am Anfang ging es darum, in der Ruhe zu bleiben. Inzwischen geht es darum, wie schnell Du

zuruckfindest.

PRAXIS
Ube zehn Minuten mit dem Werkzeug, das Dir in diesen Wochen am liebsten geworden ist.
Erinnere Dich danach an Deinen letzten Moment der Unruhe, und schau wie lange Du ge-

braucht hast, um zurtickzukehren.

AM ABEND Hat meine letzte Riickkehr Minuten, Stunden oder Tage gedauert?
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TAG 29 UND 30

Weitergehen

Die dreif3ig Tage gehen zu Ende und Dein Weg geht weiter. In den letzten zwei Tagen

machst Du aus dem Gelernten etwas, das in Dein Leben passt.

RITUAL

29 Dein eigenes Ritual
Ein Ritual tragt Dich auch an den Tagen, an denen Du nicht an Stille denkst.

PRAXIS

Stell Dir aus den Werkzeugen Dein personliches Ritual zusammen. Wahle eine Praxis fiir den
Morgen von finf bis zehn Minuten, eine fiir den Tag wie Anker oder Atem und eine fiir den
Abend. Schreib Dein Ritual auf eine Karte und leg sie dorthin, wo Du sie jeden Morgen siehst.

AM ABEND Welches Ritual passt in mein Leben, auch wenn es voll wird?

ABSCHLUSS

3 0 Zurickschauen und weitergehen
Heute schaust Du auf den Weg der hinter Dir liegt, und auf den der vor Dir liegt.

PRAXIS

Schreib Deine Morgenseiten tiber die letzten dreifSig Tage. Vergleiche Deine Zahl von Tag
eins mit der von heute. Schreib zum Schluss einen kurzen Brief an Dich selbst, den Du in
dreifsig Tagen wieder liest: Was mochtest Du beibehalten, und woran erkennst Du dass Du
zurtickgefunden hast?

AM ABEND Was ist in mir stiller geworden?

Ruhe ist kein Ort an dem Du ankommst und bleibst. Sie ist ein Weg zurtick, der mit jeder

Ubung kiirzer wird.
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ANHANG

Zum Weiteruben

Eine Selbsthypnose fiir die Tiefe, ein Tracker fiir den Uberblick und ein

ehrliches Wort dazu, wann Du mehr brauchst als einen Leitfaden.



ANHANG 1

Selbsthypnose: Der stille See

Lies das Skript zuerst zwei- oder dreimal, damit Du es in groben Ziigen kennst. Oder sprich es Dir
langsam und mit vielen Pausen auf das Handy und hor es Dir an. Die drei Punkte stehen jeweils fiir
eine Pause von einigen Atemzugen.

Vorbereitung

Setz Dich bequem hin oder leg Dich hin, an einem Ort an dem Dich fiinfzehn Minuten niemand stort.
Schalte Dein Handy stumm. Du musst nichts erreichen. Wenn eine Trance nicht tief wird, ist auch das
eine Erfahrung. Ube nie beim Autofahren, und gib Dir nach der Riickkehr eine Minute, bevor Du auf-
stehst oder zum Handy greifst.

Die Trance

Du kannst es Dir jetzt bequem machen und Deinen Blick auf einen Punkt vor Dir richten ... Und wdh-
rend Du diesen Punkt ansiehst, kannst Du bemerken wie Deine Augenlider ganz von selbst ein wenig
schwerer werden ... und wann immer sie sich schliefSen wollen, diirfen sie das ...

Mit jeder Ausatmung darf Dein Koérper etwas mehr in die Unterlage sinken ... die Schultern ... die Arme
... die Hande ... Und Du musst nichts dafiir tun, denn Dein Kérper weifd wie Entspannung geht ...

Gleich zdhle ich von zehn bis eins, und mit jeder Zahl gehst Du eine Stufe tiefer, eine Treppe hinab zu ei-
nem Ort der Ruhe ... zehn ... neun ... mit jeder Stufe etwas leichter ... acht ... sieben ... sechs ... funf ... tie-
fer und ruhiger ... vier ... drei ... zwei ... eins ...

Und am Ende der Treppe liegt ein See am frithen Morgen ... Vielleicht siehst Du thn deutlich oder Du
spuirst ihn nur ... Die Luft ist Rithl und klar ... Auf dem Wasser liegen noch kleine Wellen ... und jede Welle
ist wie ein Gedanke, der kommt und wieder geht ...

Du musst die Wellen nicht gldtten ... Du kannst ihnen einfach zuschauen ... Und mit jeder Ausatmung
werden sie ein wenig flacher ... ein wenig langsamer ... bis die Oberfldche ruhiger wird ... und noch ru-
higer ...

Und irgendwann ist das Wasser so still, dass es den Himmel spiegelt ... So wie ein Spiegel von dem je-
mand den Staub genommen hat ... Und Du kannst bemerken, dass unter allen Wellen schon immer dieses
stille Wasser war ... Es war nie weg ... Es war nur bewegt ...

Wenn ein Gedanke kommt, darf er wie ein kleiner Stein ins Wasser fallen ... Du siehst ihn sinken ...
langsam ... bis er auf dem Grund liegt ... und die Oberfldche kommt wieder zur Ruhe ...

Und wihrend Du diese Ruhe spiirst, kannst Du jetzt Daumen und Mittelfinger einer Hand sanft aufein-
ander legen ... und Dir erlauben, dass Dein Unbewusstes diese Ruhe mit dieser Bertihrung verbindet ...
Und immer wenn Du in Zukunft Daumen und Mittelfinger zusammenfiihrst ... kann Dein Geist sich an
diesen See erinnern ... ganz von selbst ... Lése die Finger wieder ...

Nimm Dir noch einen Moment an diesem See ... Du kannst jederzeit hierher zuriickkehren ...

Die Ruickkehr

Gleich zdhle ich von eins bis fiinf, und mit jeder Zahl kommst Du wacher und frischer zurtick ... eins ...
Du spiirst Deinen Korper wieder ... zwei ... die Unterlage, den Raum ... drei ... Du bewegst Finger und Ze-
hen ... vier ... Du atmest einmal tief durch ... finf ... und offnest die Augen, wach und klar.
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ANHANG 11

Dein 30-Tage-Tracker

Trag jeden Abend ein, wie laut Dein Kopf heute im Durchschnitt war, von 1 (still) bis 10 (sehr laut). In die letzte
Spalte schreibst Du ein Stichwort zu Deiner Abendfrage.

TAG THEMA KOPF 1-10 NOTIZ
01 Wo stehst Du gerade?
02 Wo sitzt die Spannung?
03 Der weite Blick

04 Die Morgenseiten

05 Uben im Unauffalligen
06 Denken und Vorbei

07 Ruckschau Woche 1

08 Die Stimme belauschen
09 Wo die Stimme sitzt

10 Wessen Stimme ist das?
n Das Grubelfenster

12 Der innere Streit

13 Der Tagesfilm

14 Ruckschau Woche 2

15 Die Stimme verwandeln
16 Fremde Stimmen zurlckgeben
17 Vom Ding zum Vorgang
18 Die Ausnahme

19 Alte Satze prufen

20 Ubertreiben bis es kippt
21 Ruckschau Woche 3

22 Dein Ruheanker

23 Den Anker mitnehmen
24 Vorwegnehmen

25 Stille im Gehen

26 Der stille See

27 Ein Tag in Freundlichkeit
28 Ruckschau Woche 4

29 Dein eigenes Ritual

30 Zurtckschauen und weitergehen
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ANHANG 111

Wennh DU mehr brauchst

Zwei Menschen konnen denselben Satz sagen und doch ein unterschiedliches Bediirfnis
haben. Wihrend der eine einen Impuls braucht, braucht der andere eine Behandlung.

Dieser Leitfaden ist fiir Menschen gedacht, deren Kopf im Alltag zu laut geworden ist und die
selbst etwas dagegen tun wollen. Fiir viele reicht das, um wieder mehr Ruhe zu finden. Es gibt
aber Situationen, in denen ein Leitfaden nicht der richtige Weg ist.

Hol Dir professionelle Hilfe, wenn

* Du tiber mehrere Wochen kaum schlafst oder Dich trotz ausreichender Zeit im Bett dauer-
haft erschopft fithlst.

* Du Dich iiber langere Zeit niedergeschlagen fithlst und kaum noch Freude empfindest.

* Gedanken Dir Angst machen oder Dich zu Handlungen drangen, die Du nicht mehr lenken
kannst.

* Dein Griibeln mit sehr belastenden Erlebnissen verbunden ist, die immer wieder hochkom-
men.

* Dir einzelne Ubungen spiirbar mehr Unruhe bringen statt weniger.

Deine erste Anlaufstelle ist Deine Hausarztin oder Dein Hausarzt. In akuten Krisen erreichst
Du die Telefonseelsorge rund um die Uhr kostenlos unter 0800 111 0 111 oder 0800 111 0 222.

Zu den Atemubungen

Wenn Dich die Aufmerksambkeit auf den eigenen Korper unruhiger macht, arbeite lieber tiber die aufSere
Wahrnehmung mit dem weiten Blick und den Gerauschen um Dich herum. Bei Herz- oder Atemwegserkran-
kungen sprich lingere Atemiibungen vorher mit Deiner Arztin oder Deinem Arzt ab.

Hilfe zu suchen ist kein Scheitern. Es ist ein Zeichen dafiir, dass Du Dich selbst ernst
nimmst.
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WIE ES WEITERGEHEN KANN

Stille Iasst sich vertiefen

Mein Name ist Florian Stotz. Ich bin Trainer fiir Kommunikation, Hypnose und Personlich-
keitsentwicklung in Heidelberg. Seit fiinfzehn Jahren beschaftige ich mich mit Zen, NLP und
der Frage, wie Menschen sich wirklich verandern. Alles was Du in diesem Leitfaden gelernt
hast, kannst Du in der Begegnung noch tiefer erleben.

Wenn Du weitergehen mochtest, findest Du bei mir drei Wege:

Dokusan
Das personliche Gesprach aus dem Zen fir alle, deren Kopf nicht zur Ruhe kommt. In Heidelberg oder

online.

NLP Stark Leben
Zwei Tage Workshop in Heidelberg. Du lernst wie Deine Satze und inneren Bilder Dein Erleben bauen

und wie Du sie selbst umbaust.

Emotionsketten goodbye!
Zwei Tage Workshop in Heidelberg. Alte Reaktionen erkennen, 16sen und wieder frei wahlen, wie Du

reagierst.

Klar im Kopf. Leicht im Herzen. Frei im Handeln.

FLORIANSTOTZ.COM - DOSSENHEIM BEI HEIDELBERG
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