B Ot

Cov

YOURSELF

5 ?
EMOTION YOU COACHING




12

15

g ev /ZZ/LW&V

DES WORKBOOKS

EINLEITUNG

DAS JETZT & DEINE WUNSCHREALITAT

DIE KRAFT DEINER EMOTIONEN
MENTALE MUSTER ALS CHANCE

KONTAKT

WWW.EMOTIONYOU.DE



Zﬂ/g/fa/r T gyrunr s-e{if-

HERZLICH WILLKOMMEN

Dieses  Workbook  enthalt  Impulse,
Strategien und Chancen deine personliche
Geschichte neu zu schreiben.

Wenn du deine Identitat und deine Realitat
formen mdchtest, dann beginnst du dir ’,
selbst auf eine vollkkommen neue Art und

Weise zu begegnen.
ICH KONNTE IN MEINEM LEBEN ERKENNEN,
Du wirst dir Uber dein Denken und Gber dein DASS DIE WAHREN GRENZEN DIE SIND,

Fuhlen bewusst. Dadurch wirst du erkennen, DIE WIR SELBST ERRICHTET HABEN.
wohin die Energie, die dein Leben steuert

unaufharlich flieBt. Dein Bewusstsein wird
dir einen Weg weisen, der deine NICHTS IST WICHTIGER,

Weiterentwicklung auf eine neue Ebene ALS ZU ENTSCHEIDEN,
bringen wird. DIESE GRENZEN ZU DRUCHBRECHEN.

I?ann wenn du dich deiner inne.ren. Welt DIESER WEG GILT NUR DIR
offnest, begegnest du dem wichtigsten

Menschen. Dir selbst, mit allem was dich UND DEINEM INNEREN.

ausmacht und wer du bist. Mach dich selbst
zu deiner Prioritat!

Jeder von uns hat die Maglichkeit, Gber sich

hinauszuwachsen. Das ist der Glaube, der
alles verandern wird!
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Alles beginnt in einem bestimmten Augenblick. Dein Ausganspunkt ist das Jetzt.
Von hier aus, wirst du dich neu formen und deine Freiheit zurtick gewinnen.

_5@4

Stell dir ernsthaft die Frage, welche Dinge du nicht mehr akzeptieren willst,
welche Verhaltensweisen du nicht mehr dulden mochtest und all das was dir an
dir und der aktuellen Situation nicht gefallen.

/ Notiere das, was du aufgeben méchtest in der linken Spalte der Tabelle.

— Py 2 —

Ebenso mochte ich, dass du ein kraftvolles Ziel definierst, wie deine Zukunft
aussehen soll.

Wie soll deine Zukunft aussehen, wenn du die jetzige Situation verandert hast
und dich genau damit gltcklich fuhlst?

Entscheide flr dich, ob es dir leichter fallt kleinere Ziele zu formulieren, die fur
dich real erscheinen, oder ob dein Ziel so groB ist, das es dich kurz staunen
lasst. Das ist fur die Ubung selbst nicht wichtig.

/ Notiere diese Wunschrealitat in der rechten Spalte der Tabelle.
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DIE VERSTARKUNG

Lese dir nun fir einen kurzen Augenblick die linke Spalte durch und mach dir
bewusst, wer du gerade bist.

Nimm einen dieser Aspekte, schlieBe die Augen und begib dich auf eine kurze Reise.
Wenn du genau diesen Lifestyle, diese Gewohnheit, diese Verhaltensweise
beibehaltst, wie wird dein Leben in der Zukunft sein?

Du und dein jetziges Ich in....

GEFALLT DIR DIESE ZUKUNFT? HAST DU SIE DIR SO VORGESTELLT? WILLST DU DIESES LEBEN?

NEIN! DU WILLST MEHR VOM LEBEN, DAVON BIN ICH UBERZEUGT!

Es ist unheimlich wichtig zu erkennen, dass die Nachteile die du im Jetzt erlebst sich
langfristig sehr stark auf dein Leben auswirken werden und du mehr und mehr
Lebensenergie verlieren wirst. Dieser Gedanke sollte weh tun. Genau dieses Gefuhl
kann nun dein Antrieb fUr diese Veranderung sein.
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Lass uns jetzt durch neue Intentionen Bewusstsein und Unterbewusstsein auf deine Zukunft
ausrichten. Es ist so, als wardest du dir selbst neue Kommandos geben, neu Anweisungen, um
das zu erreichen, was dich wirklich glicklich macht.

Zieh dich zurtick und nimm dir ein paar e Verbinde dich mental mit DEINEM JETZT
Minuten fir deine personliche Entwicklung. =mmmm ® Konzentriere dich darauf, wie es sein
wird, wenn du dich nicht veranderst.

e SchlieBe deine Augen , ,
e Lass es auf dich wirken.

e Nimm ein paar tiefe Atemzlge

e Nimm nun wieder ein paar tiefe e Wie flhlt sich das an?

Atemzuge o Wie reagiert dein Korper darauf? An-
e Du wechselst das Szenario in DEINE spannung?

WUNSCHREALITAT e Welche Geflihle kommen an die Ober-
e Gib diesen Bildern Raum in dir flache? Widerstand?

e Lass es auf dich wirken, wie dein Leben e Du offnest die Augen und kannst nun
sein wird, wenn du jetzt beginnst fiir etwas mehr erkennen, wie dein Inneres
dich einzustehen? mmmmm= auf diese beiden Szenarien reagiert.

e Wie flihlt es sich an? Weit & frei? e Und das waren nur wenige Minuten.

e Nimmst du Entspannung in deinem Was ware wenn das Leben sich dauer-
Korper wahr? haft so zeigen wirde?

NUN HAST DU DICH MIT DIESEN BEIDEN STARKEN POLEN VERBUNDEN
UND DU WEISST, WAS DU WIRKLICH MOCHTEST, ODER?
ES WAR SPURBAR, WOHIN DEINE REISE GEHEN SOLL.
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KONGRUENZ ERSCHAFFEN

Ich gehe davon aus, du hast dich nun dafir entschieden, dich mehr auf deine Wunschrealitat zu
konzentrieren und mochtest Schritte einleiten, damit diese auch fur dich sichtbar wird, richtig?

Ein Teil davon ist es, dir neue Kommandos und Befehle zu geben. Ich weiB es klingt etwas
mechanisch und streng, doch je deutlicher du deinen Visionen Ausdruck verschaffst, umso gréBer
ist die Maglichkeit, dass dein Bewusstsein und dein Unterbewusstsein kongruent daflr arbeiten
werden.

Das ist das Ziel. Deine Vorstellung von einer glicklichen Zukunft muss starker werden, als das Jetzt.
Lass uns darauf zulaufen!

’ BOTSCHAFTEN AN DICH SELBST ”

SchlieBe deine Augen und sprich folgende Intentionen laut aus:

e Auch wenn ich nicht weiB wie, finde ich Maglichkeiten und Wege mich zu verandern.

e Ich bin offen und bereit meine aktuelle Realitat loszulassen, um Uber mich hinauszuwachsen.

e Ich und all meine Teile sind bereit eine Realitat zu kreieren, die meinem Herzensweg entspricht.
e Jeden Tag bewege ich mich mehr und mehr auf meine Wunschrealitat zu.

e Auch wenn ich nicht weiB wie, erschaffe ich mein Leben aus meinem Inneren heraus.

e Ich bin bereit meine alte Realitat loszulassen und mich fir meine neue Zukunft zu 6ffnen.

e Jeden Tag bewege ich mich etwas mehr auf meine persénliche Freiheit zu. Sie spiegelt sich in

meinen Wanschen wider.

WERTVOLLE TIPPS:

e Wenn du die Augen schlieBt, lenke all deine Konzentration und Aufmerksamkeit auf dich.
Je groBer der Fokus, umso starker die Reaktion deines Inneren.
¢ Diese Intentionen sind ein Training. Je 6fter du sie nutzt, umso starker wird die Auswirkung sein.
e Diktiere dir die Intentionen gerne auf dein Smartphone. So kannst du die Aufnahme abspielen
lassen und dich noch mehr auf dich konzentrieren.

|
W;MM?
EMOTION YOU

COACHING

WWW.EMOTIONYOU.DE



N DIE KRAFT
Z) DEINER EMOTIONEN
N—"

DER AUSDRUCK VON GEFUHLEN

Kein Augenblick vergeht ohne sie. Sie machen das Leben bunt und verleihen uns
Menschen einen solch individuellen Ausdruck wie kaum etwas anderes. Sie sind die
Sprache des Lebens.

Geflihle wie Liebe, Leichtigkeit und Freude lassen uns alle strahlen. Der Korper wird
uberflutet mit Hormonen und fur alle wird an unserem Strahlen sichtbar wie
wundervoll wir uns fuhlen.

TOXISCHE EMOTIONEN

Aber es gibt auch diese Emotionen, die wir lieber nicht gefuhlt hatten, oder? Geflhle,
wie Wut, Frustration, Schuld, Angst oder Trauer. Sie kosten uns Kraft, machen uns
schwer, mude und sorgen flr Toxizitat in unseren Gedanken und unserem Kérper.

Sobald wir uns mit Situationen konfrontieren, die Stress in uns erzeugen, beginnen
diese toxischen Emotionen unser gesamtes System zu beeinflussen. Das ist
grundsatzlich ein natlrlicher Prozess, der uns sowohl geisitg, als auch korperlich
beeinflusst und uns aus dem Gleichgewicht bringen kann.
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DAS JETZT - DIE WIRKUNG

Um zurlck in die Balance zu finden, ist es es wichtig, den Umgang mit diesen
unerwulnschten Emotionen zu verandern.

Die aktuelle Strategie die wir haufig nutzen, ist es toxische Emotionen zu ignorieren
oder zu unterdrlcken. Das lasst uns glauben, wir hatten den Stress und die
Situation gemeistert, da das Gefuhl nicht mehr spurbar ist.

Doch im Hintergrund sorgt die Toxizitdt weiterhin fir Auswirkungen. Sie
beeinflussen uns standig. Ob splrbar oder weniger spurbar.

DIE SUCHE NACH RESSOURCEN

Sie sind das Gegenstluck der toxischen Emotionen. Sie sind Teile unserer
Persénlichkeit und helfen uns die Toxizitat zu entladen und unser gesamtes
Energiesystem zu starken.

Als Mensch hast du schon viele Geflhle erlebt, oder aber auch du assozierst
mit verschiedenen Aspekten einen gewissen Menschentyp.

Wenn ich beispielsweise MUT als Ressource sehe, dann assoziere ich damit
eine gewisse Persodnlichkeit, oder ich finde Momente in meinem Leben, egal
wie klein sie nur waren in denen ich MUT verspurt habe.

Wenn du eine Verbindung herstellen kannst, dann kannst du es auch zur
Realitat werden lassen!
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DER EMOTIONEN
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Notiere dir Uber den gesamten Tag hinweg, welche toxischen Emotionen du

wahrgenommen hast. Also all die Gefihle, die sich nicht gut angefihlt haben,

die du am liebsten vermieden hattest.

/? Notiere sie in die linke Spalte.

Finde nun passende Ressourcen als flr dich positives Gegenstick. Es sind

wertschatzende, aufbauende und unterschitzende Emotionen.

/ Notiere sie in die rechte Spalte.

TOXISCHE EMOTIONEN RESSOURCEN
e Traurigkeit e Freude

e Angst o Mut

e Uberlastet e Entspannt

e Sturheit e Flexibiltat

e Misserfolg e Erfolg
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DIE'MENTALE UBUNG
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Diese kurze Ubung wird dich dabei unterstiitzen, unterdriickten Emotionen Raum zu geben
und sie durch neue Ressourcen immer mehr zu neutralisieren.

Zieh dich zurtck und nimm dir ein paar o Nimm wahr wie sich dein Kérper anfuhlt,
Minuten fir deine personliche Entwicklung. mmmmss  Wahrend du dich entspannst
o Versuch jegliche Anspannung in deinem

e SchlieBe deine Augen Korper aufzugeben

e Nimm ein paar tiefe Atemzlge

¢ Leg wenn maglich eine Hand auf die

Koérperstelle, auf der du sie gerade jetzt e Offne fir einen Moment die Augen und
empfindest == lies dir die toxische Emotion durch
e (Oder frage dich, wo du sie wahrgenommen e Verbinde dich mitihr

hast, als sie in einer Situation aktiv war

e Gib der toxischen Emotion Raum ¢ Nutze nun die Neutralisierungssatz auf
e Esist nicht nétig sie zu unterdrticken der folgenden Seite
oder zu ignorieren e Versuch zu flhlen was sie in dir

auslosen, was geschieht
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INNERE BALANCE ERSCHAFFEN

Die unten stehenden Satze werden dir helfen die Toxizitat verschiedenster Emotionen aus deinem
energetischen System zu entladen. Auf diese Weise wird es dir immer leichter fallen, in deiner Mitte
zu bleiben.

Je mehr dein Unterbewusstsein versteht, dass du die Kraft der Emotionen nicht mehr unterdricken
mochtest, sondern sie wahrnehmen willst, umso weniger Spannung wird es in dir geben.

Vergiss nicht, Emotionen sind der starkste Ausdruck, den wir Menschen der Welt geben kénnen.

 BOTSCHAFTEN AN DICH SELBST »

SchlieBe deine Augen und sprich folgende Neutralisierungen laut aus:

¢ |Ich liebe und aktzeptiere mich, mit der Emotion von (toxisch). Sie ist ein Teil von mir.

e Ab heute entscheide ich mich fir mehr ______ (Ressource) in meinem Leben. Ich weiB, dass sie

mein wahres Aufblihen unterstutzen wird.

e |ch bin bereit den Widerstand gegenuber ______ (toxisch) aufzugeben, um mehr Raum fir

(Ressource] zu schaffen.

(toxisch) loszulassen, um

e |ch weiB, dass

(Ressource) zu empfinden.

e |ch und all meine unbewussten Teile aktivieren die Emotion von (Ressource) in mir,

um meine innere Mitte zu starken.

WERTVOLLE TIPPS:

e Wenn du die Augen schlieBt, lenke all deine Konzentration und Aufmerksamkeit auf dich.
Je groBer der Fokus, umso starker die Reaktion deines Inneren.

o Diese Satze sind ein Training. Je 6fter du sie nutzt, umso starker wird die Auswirkung sein.
Diktiere die Neutralisierungen gerne auf dein Smartphone. So kannst du die Aufnahme
abspielen lassen und die noch mehr auf dich konzentrieren.
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Von den 60.000 Gedanken, die taglich in unserem Kopf entstehen, sind 90% immer
wieder die Gleichen. Dadurch wird ganz klar sichtbar, wie tief unsere mentalen
Uberzeugungen und Programmierungen sich in uns eingepragt haben.

Welche Moglichkeiten gibt es also, die alt bekannten und oft beengenden Gedanken
zu verlassen, um eine neue Sichtweise in unserem Inneren zu entwickeln?

GEMACHT FUR HOCHSTLEISTUNG

Unser Gehirn hat die Aufgabe Informationen aufzunehmen und zu verarbeiten. Das
bedeutet, es war und ist standig aktiv. Es hat sich geformt, vergleicht alles was
geschieht mit vergangenen Erlebnissen und trifft selbststandig Entscheidungen,
wenn wir nicht bewusst Einfluss darauf nehmen.

Unser Gehirn hat den Anspruch einen guten Job zu machen. Es wurde konditioniert
und folgt nur immer zu dem gleichen Muster.

Ein hochentwickelter Computer, der von Zeit zu Zeit ein Update notwendig hat und
mit neuen Infos gefuttert werden sollte.

Doch wer durchdringt die passwortgeschutzte Firewall?
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EINE THEORIE, DIE ALLES VERANDERN KONNTE

Wenn unser Gehirn nun das Internet ware und wir bei Google eine Frage stellen
warden, gabe es eine Vielzahl von Antworten, richtig?

Wieso also auf bisherige Programme auf dem eigenen PC vertrauen, wenn es eine
Vielzahl neuer Moglichkeiten im Internet gibt? Maglicherweise unterstitzen sie uns
viel eher unsere Wunschrealitat zu erschaffen.

Wieso befragen wir unser komplex erschaffenes System nicht nach Antworten?

DIE UMSETZUNG

Wenn wir unserem Gehirn Fragen stellen, wird es alles tun um Antworten zu finden.
Es wird deine gesamte Vergangenheit durchsuchen, alles was du bisher gesehen,
gehart, oder erlebt hast. All das ist da. Genau das machst du dir ab sofort zunutze.

Lass dein Gehirn fur dich arbeiten.

Neue Antworten werden einen Weg zu dir finden. Dein Inneres wird alles tun, um dir
zZU zeigen wie gut es mit dir zusammenarbeiten kann und wie sehr dein Inneres
daran interessiert ist eine Realitat zu schaffen.

Es gibt so viele unbewusste Teile in dir, die bis heute nicht aktiv genutzt wurden.
Das andert sich jetzt!
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DEINER UBERZEUGUNEN
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Wir alle haben unsere negativen Glaubenssatze, die wir standig wiederholen
und die uns wahrscheinlich schon lange begleiten.

/ Notiere ein paar davon in der linken Spalte.

Nun nutze diese Uberzeugung und forme sie zu einer positiv lautenden Frage.
Klingt etwas eigenwillig, doch wenn du das Prinzip verstanden hast, wirst du keinen Tag
mehr ohne deine Fragen sein.

/ Notiere sie in der rechte Spalte.

NEGATIVE SELBSTGESPRACHE DIE POSITIVE FRAGE

1.Ich bin nicht gut genug! dass ich i
2.Ich werde dieses Ziel nie erreichen! ass Ich gut genug bin:
2.Wie kann ich es maglich machen, all
3.Mir fehlt dazu die nétige Zeit!
meine Talente zu nutzen, um jegliches

Ziel zu erreichen?
3.Wieso finde ich jeden Tag Momente, die
mir die Zeit verschaffen, die ich be-

notige um meine Ziele zu erreichen?

1.Wieso fallt es mir so leicht zu erkennen,

WERTVOLLE TIPPS:

o Nutze den Begriff LEICHTIGKEIT in deinen Fragen, um genau diesen Aspekt in der Zukunft
ZU integrieren.
e Je mehr Fragen du stellst,umso fpormbarer werden deine bisherigen Uberzeugungen.
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ICH BEGLEITE
DICH GERNE

))

ALL DIE ENERGIE DIE DU IN DEINE
ENTWICKLUNG INVESTIERST, IST EIN
GESCHENK.

DIE WELT WARE BETROGEN, WENN DIESES
GESCHENK NICHT SICHTBAR WERDEN
WURDE.

Johannes Schwarz
StuntzstraBe 45
81677 Munchen

0171/9393829
Mail: info@emotionyou.de
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