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Mit Kapitel 4 Gbst Du, Deine Gedanken aus der
Vogelperspektive zu betrachten. Diese Meta-Ebene hilft Dir,
innere Trigger zu erkennen, anzunehmen und Deine Energie

bewusst zu lenken.

Das Kirchenschiff
SchlieBe die Augen und stelle Dir ein groB3es Kirchenschiff vor.
Jede Bank ist mit Deinen Gedanken und Gefihlen besetzt -
schéne, unangenehme, kleine Alltagsmomente. Gehe innerlich
durch die Reihen. Begruf3e jeden Gedanken und jeden Trigger
mit: ,Ilch sehe Dich. Ich nehme Dich an.” Wahle dann bewusst,
zu welchem Gedanken Du Deinen Blick und Deine Energie
lenken mochtest.

Welche Gedanken hast Du wahrgenommen?
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Wohin hast Du Deinen Blick gelenkt?



Wie hat sich Dein Kérper dabei gefuhlt?

Alltagstraining
Ube diese Perspektive bei kleinen Dingen: eine liegen
gebliebene Socke, ein voller Geschirrspuler, ein spontaner
Kommentar. Beobachte, wie sich Dein Empfinden verdandert,
wenn Du nicht kampfst, sondern bewusst wahlst. Mache Dir
gern Notizen.




