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Vorwort

Herzlich Willkommen liebe(r) Leser/in!

Dieses Buch wird Sie unterstitzen, innere Starke durch
gesunde Gewohnheiten aufzubauen. Dadurch werden nach
und nach innere Negativitaten, in Form von Gedanken und
Wahrnehmungen, abgebaut. Abgebaut, bzw. ersetzt mit
positiven Gedanken und positiven Wahrnehmungen.

Dazu werden Sie mit einem prall gefullten Werkzeugkoffer,
voll mit etablierten Spezialwerkzeugen ausgestattet, um aus
einem negativen in einen positiven GemutsZustand
wechseln zu konnen. Es sind Methoden, um lhre inneren
Krafte, Inre Ressourcen, zu aktivieren.

Der selige Albert Einstein stellte folgendes fest:

,Die Definition von Wahnsinn ist, immer wieder das
Gleiche zu tun und andere Ergebnisse zu erwarten”

Bezogen auf Ihre Herausforderungen, ihren eventuell
vorhandenen Angsten, GedankenChaos oder Ihrer mentale
Erschopfung bedeutet das:

Sie missen sich auf Neues einlassen, Zeit-Slots zum Uben
reservieren und nicht zu schnell ungeduldig werden. Korper
und Geist unterliegen einer gewissen Tragheit und lassen
sich nicht Uber Nacht andern.

Allerdings dauert es auch nicht ewig. Sie werden schon
nach einigen Tagen, oder wenigen Wochen Veranderungen
in sich spuren.



Also: ein bisschen ,,beilfen” und dran bleiben, liebe
Leserin, lieber Leser!

Dieses Buch ist allerdings fur Sie ungeeignet, wenn Sie
lieber ausschlielSlich Ihre Vergangenheit analysieren oder
sich gerne in Problem-Ursachen vergraben. Mancherlei
Zeitgenosse praktiziert das ein Leben lang, ohne einem Ziel
bzw. einer Problemldsung naher zu kommen.

Letztendlich ist es namlich fur Viele bequemer ,,im zu Kopf
zu bleiben” und Uber die eigenen und die Probleme Anderer
zu philosophieren, als zur Tat zu schreiten und fur sich
selber was zum Positiven zu andern. In diesem Moment
verlasst man namlich seine eigene Komfort-Zone. Und das
ist herausfordernd, keine Frage!

Wenn Sie lhre Gedanken, Ihre Gefuhlswelt und Ihr ganze
Art zu leben andern wollen, gilt es gesunde Gewohnheiten
zu starken und einen neuen , Mindset” fur sich arbeiten zu
lassen.

Diese Gewohnheiten qilt es regelmalig zu Uben, sodass
die von Ihnen gewlinschte Anderung in lhnen stattfinden
kann.

Alle erfolgreichen und glucklichen Menschen haben
gesunde Gewohnheiten, die Sie regelmafig trainieren!

Ungluckliche und/kranke Menschen haben in der Regel
ungesunde Angewohnheiten, die Sie - auch meistens taglich
- ausuben. Dies geschieht bewusst oder - was meistens der
Fall ist - unbewusst.

Ihr Oberstibchen muss vom Problemsucher zum
Losungsfinder werden. Ist diese Transformation gelungen,



dann wird aus dem haufig so destruktivem Geplapper im
eigenem Kopf ein wahrer Helfer. Das Denken wird zum
Freund und unterstutzt Sie in allen Bereichen in lhrem
Leben. Ihr Unterbewusstsein wird Sie mehr und mehr mit
forderlichen Gedanken ,versorgen“.

Die Meisten scheitern daran, tiefgreifende Anderungen in
Ihrem Leben zu manifestieren, weil Sie es nicht schaffen, die
Wichtigkeit von gesunden Gewohnheiten, die Wichtigkeit
eines regelmafligen Trainings, einer Routine zu verstehen
und zu etablieren.

Die Tur steht jedoch immer offen, Sie mussen es nur
genugend wollen. Gerade in der heutigen Zeit steht die Tur
sperrangelweit offen!

Viele Hilfen sind kostenfrei oder fur wenig Geld erhaltlich. Es
gilt nur, sich darauf auszurichten und nicht mehr locker zu
lassen.

Dann kommen auch die Erfolge! Das garantiere ich Ihnen.

Alles Gute auf Ihrem Weg!

Julian Uberberg



Vorab-Informationen

Glaubenssatze, Gedanken,
Gefuhle, Korper

Woher kommen negative Gedanken und negative
Gefuhle?

Sie haben sich sehr in das Drama lhres Lebens verliebt,
sind aber nie konsequent in die Losung gegangen?

Es ist ein weit verbreitetes Gewohnheitsmuster, standig
uber die eigenen Probleme und negative Befindlichkeiten zu
sprechen. Sprich, Gber alles was innerlich und aulSerlich
»Schief geht”.

Wir empfinden dies als normal, da es ja fast jeder
praktiziert. Konstruktiv und zielfUhrend ist dies deshalb noch
lange nicht!

Mein radikaler Tipp: Horen sie auf in der Vergangenheit zu
,bohren“, ob in der Kindheit, oder gar, was im letzten Leben
Schlimmes vorgefallen ist. Oder auch, wenn Sie genau
wissen, was lhnen Schlimmes wiederfahren ist.

Diese endlose Analyse, die man repetitiv in seinem Verstand
zwanghaft wiederholt, bringt Innen nichts, aulSer - im besten
Fall - eine mentale Erkenntnis, warum Sie so denken und
fuhlen, wie Sie es eben tun.

Es verandert aber nichts, oder nur sehr wenig an lhrer
Befindlichkeit. Daher wird die klassische Psychoanalyse von
immer mehr Experten als uberholt bezeichnet, und wenn



eingesetzt, dann mit erlebnisorientierter Psychoanalyse
oder anderen integrativen, korperorientierten Techniken
kombiniert.

Dieses Buch beschaftigt sich mit Losungen und hilft Ihnen,
innere Kraft und Starke aufzubauen. Die Ressourcen, die bei
jedem von uns vorhanden sind, gilt es zu aktivieren. Dann
verandert sich viel in Inrem Leben: Innerlich und AuBerlich.



Die Tipps in diesem Buch
funktionieren nicht!

Einige der Tipps in diesem Buch werden Sie vielleicht
schon mal gehort haben, oder Sie haben zumindest
Meinungen darUber gehort oder gelesen. Vielleicht positive,
vielleicht auch negative der Marke “das funktioniert ja eh
nicht, weil ...”

Beispiel Affirmationen: (eine Begriffsklarung erfolgt noch
spater im entsprechenden Kapitel)

In den letzten Jahren bin ich immer wieder Uber Artikel
und Blcher gestolRen, die behaupten, positive Affirmationen
funktionieren nicht. Diese Behauptung an sich ist schon eine
negative Affirmation und kann zu nichts Positives fuhren. Fur
viele Menschen haben Affirmationen lebenswandelnde
Dinge bewirkt. Fragen Sie zum Beispiel Louise Hay, Autorin
und Vorreiterin der Affirmations-Bewegung, die lhr eigenes
Leben positiv ,,auf den Kopf gestellt” hat mit heilsamen
Affirmationen und mit gesunder Ernahrung.

Das Problem mit einer Behauptung wie “Affirmationen
bringen nichts” ist Folgende: Wenn ich wirklich mein Leben
andern will, wenn ich keine Lust mehr habe so zu denken
wie ich denke, und mich so zu fuhlen wie ich fuhle; wenn
man keine Lust mehr hat, die nachsten Jahre und Jahrzehnte
den gleichen Tagesablauf nachzugehen wie bisher, dann
wird es nicht reichen 95-99% meiner bisherigen
Gewohnheiten beizubehalten und fur einige Minuten am Tag
ein paar Affirmationen aufzusagen.

Daher funktionieren - um beim Beispiel zu bleiben -
Affirmationen flr Viele nicht. Ganz einfach, weil Sie zu wenig



investieren. Zu wenig an Zeit, zu wenig an Willen, zu wenig
an Allem!

Wenn ich mein Leben WIRKLICH andern will, dann gebe ich
in meine Ubungen, in meine Ressourcen-Arbeit - auch in die
Affirmationen - eine ganz andere Form von Power hinein, als
wenn ich die Ubungen mit einer laschen “Schauen wir mal
was passiert, wird wohl eh wenig bringen” Einstellung
angehe.

Die Tipps in diesem Buch haben Menschen geholfen ihr
Leben komplett zu andern! Weil sie es wollten und weil sie
es durchgezogen haben. Weil sie von diesem Wunsch
beseelt waren und dann passende ,Werkzeuge” gesucht und
gefunden haben, um Ihr Ziel zu erreichen.

Verwerfen Sie die nun folgenden Tipps nicht gleich,
nachdem Sie die Uberschrift gelesen haben. Haufig haben
wir zu bestimmten Themen ein falsches Bild oder einfach
bisher keinen Zugang gefunden. Zum Beispiel kdnnte man
denken, “was sollen mir denn Atemubungen” bringen bei
meinen intensiven Angsten, bei meinen depressiven
Gedanken?

Geben Sie sich die Chance, jede einzelne Methode neu
kennen zu lernen.



