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Ein Wort voraus

Selbstsicher auftreten und ein gesundes Selbsthewusstsein sind Zei-

chen fiir eine starke Personlichkeit. Viele Menschen des 6ffentlichen

Lebens, Schauspieler, berithmte Sportler oder Politiker, Menschen,

die haufig vor einer Fernsehkamera stehen und ruhig, gelassen und

von sich iberzeugt sprechen kénnen, ohne dass es antrainiert, ge-

spielt oder falsch und aufgesetzt wirkt, sind fiir viele Menschen Vor-

bild. So mdchten sie auch sein.

Weil ich haufig gefragt wurde, wie man selbstbewusst und selbst-

sicher wird, habe ich eine CD entwickelt mit Affirmationen und
Meditationen, die dein Selbstbewusstsein starken und dir ein ganz

neues Lebensgefiihl geben. Wer meine Biicher kennt, weif3, dass ich

die Leserin und den Leser mit Du anspreche und dass ich durchge-

hend die mdnnliche Anredeform verwende, weil dies

das Lesen erleichtert und es fliissiger macht. Ich hoffe ~ Damit das Buch
sehr, dass mir meine Leserinnen deswegen nicht bdse besser lesbar ist,
sind. Auf keinen Fall mochte ich damit Frauen diskrimi- ~ verwende ich nur ein
nieren. grammatikalisches
Ich habe mir zuerst gar nicht iiberlegt, obich zu der CD  Geschlecht.
»Werde selbstbewusst im Schlaf« ein Buch schreiben

soll, weil ich der Meinung war, dass die CD allein ausreicht, da sie

alles enthdlt, um das Unterbewusstsein zu beeinflussen. Aber dann

wurde mir immer wieder gesagt, dass es eine ganze Reihe von Be-

griffen auf der CD gebe, die man erkldren miisste, so zum Beispiel,

was es mit der Musik auf sich hat oder was eigentlich eine Affirma-



tion ist, oder ob es nicht Ubungen gebe, die die Meditationen auf der
CD unterstiitzen und sie vertiefen.

Ich wurde gefragt, wie die CD im Schlaf wirkt und warum man sie
mindestens 30 Tage lang anhoren soll. Viele haben sich bisher keine
Gedanken gemacht zum Unterbewusstsein. Es ergaben sich also
Fragen tiber Fragen, die sich mit der CD allein nicht erkldren lassen.
Daher habe ich dieses Buch zur CD geschrieben. Natiirlich kannst du
die CD anhdren, ohne das Buch zu lesen. Wenn du aber den Prozess,
den die CD in deinem Unterbewussten auslést, vertiefen méchtest,
dann findest du im Buch jede Menge Ubungen, Anregungen und
Erklarungen, die dir auf dem Weg zu sicherem Auftreten und zu
einem gesunden Selbstbewusstsein entscheidend helfen und dich

unterstiitzen.
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Eine kleine Gebrauchs-
anleitung der CD

Schon, dass du dich fiir die CD Werde selbstbewusst im Schlaf inte-

ressierst und dass du dich mit dem Thema intensiv beschaftigst. Ich

mochte dir mit diesem Buch die CD und wie du sie am besten an-

wendest, genauer erkldren und dir einige zusdtzliche Tipps mit auf

den Weg geben, wie du mit sieben einfachen Ubungen aus dem
Enjoy-this-Life-Programm® ganz leicht dein Selbstbe-

wusstsein starken kannst. Mit Enjoy this Life,
Ich empfehle dir, die CD mindestens an 30 Nachten hin-  der CD und diesem
tereinander anzuhoren, und zwar am besten die ganze ~ Buch kannst du dein
Nacht lang. Nahezu alle gangigen Abspielgerdte haben = gesamtes Potenzial
eine sogenannte Wiederholfunktion. Aktiviere diese  entfalten.

einfach an deinem Gerdt und hér dir die CD wahrend

der Nacht an. Zu Beginn mag dies vielleicht irritierend sein, weil du

zuhoren oder die einzelnen Affirmationen verstehen méchtest. Stell

dann einfach die CD so leise, dass du sie gerade noch héren kannst,

und hor sie dir dann jeden Tag ein wenig lauter an. Falls du einen

Partner oder eine Partnerin hast, der bzw. die nicht zuhéren mochte,

kannst du die CD auch mit dem Kopfhérer anhéren. Doch ideal ist

es natiirlich, wenn du sie ohne Kopfhérer anhérst, da du dann viel

besser schlafen kannst. Dennoch solltest du das Gerdt sehr leise stel-

len, damit du deinen Partner nicht stérst. Auch wenn die Affirmatio-

nen allen Menschen helfen, wenn zum Beispiel dein Partner ein gut
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ausgeprdgtes Selbstbewusstsein hat, dann kénnen die Affirmatio-

nen auch bei ihm ihre heilende Wirkung entfalten.
Das Wichtigste ist, dass du die CD mindestens 30 Ndchte lang regel-
madfig anhorst, sodass dein Unterbewusstsein umprogrammiert
wird. Wenn dir die Ubungen gefallen und sie dir helfen, kannst du

dir die CD auch spdter noch mehrmals anhdren.

Die meisten Menschen spiiren schon nach wenigen Tagen eine mas-
sive Verdnderung. Doch damit dein Gehirn vollstandig neue positive
Verkniipfungen herstellen kann, brauchst du ein
Mit der CD ldsst sich ~ wenig Geduld und natiirlich auch Zeit. Doch nach
dein innerer Kritiker 21 bis 30 Tagen sind die ersten neuen Verkniipfun-
im Schlaf ganz einfach ~ gen - wie wissenschaftlich festgestellt wurde - im Ge-
zum Schweigen  hirn erfolgt. Du wirst schnell merken, dass du in Situ-
bringen.  ationen, in denen du vorher nicht selbstbewusst
reagiert hast, in Zukunft immer selbstsicherer auf-
trittst und sich auch deine Resonanz in den kommenden Wochen
und Monaten verdndert und du somit Heilung in vielen Bereichen

deines Lebens erfihrst.

Die CD im Schlaf anhoren

Warum ist es ideal, diese CD in der Nacht, wahrend du schléfst, an-
zuhoren? Weil damit dein aktives Gehirn die Affirmationen nicht
bewerten kann und diese somit ungehindert direkt in dein Unter-

bewusstsein dringen und dort ihre heilende Wirkung entfalten kon-
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nen. Du kannst die CD selbstverstdndlich auch wahrend des Tages,
wdhrend du mit etwas beschaftigt bist, im Hintergrund leise abspie-
len. Doch sollte das nie bei solchen Aktivitdten geschehen, die deine
Aufmerksambkeit verlangen, wie zum Beispiel beim Autofahren oder
wdhrend du eine Maschine bedienst. Es ist nicht nétig, dass du die
CD aktiv anhorst und jedes Wort und jeden Satz zu verstehen suchst.
Je passiver du beim Anhéren bist, umso tiefer kénnen die Affirma-
tionen ihre Wirkung entfalten. Und das ist im Schlaf einfach am

besten.
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Affirmationen und
Suggestionen

Was sind Affirmationen? Was ist eine Suggestion? Und wodurch
unterscheidet sich eine Suggestion von einer Affirmation? Wenn du
im Internet suchst, findest du viele unterschiedliche Definitionen
von Suggestion und Affirmation. Affirmationen sind positiv formu-
lierte Sdtze, mit deren Hilfe wir unsere Gedanken sozusagen um-
programmieren kdnnen. Diese Sdtze kénnen allgemeiner Natur sein
oder sich auf ein spezielles Problem beziehen.

Ich arbeite auf dieser CD vorwiegend mit Affirmationen. Der Grund
dafiir ist, dass Suggestionen und Affirmationen ziemlich dhn-
lich sind. Der Unterschied zwischen diesen beiden Methoden be-
steht darin, dass eine Affirmation immer fiir sich selbst gedacht ist,
eine Suggestion jedoch ist fiir jemand anderen. Wenn ich zum Bei-
spiel sage: »Du bist wunderschén!«, dann ist dies eine Suggestion,
also eine Aussage von mir {iber dich. Wenn ich aber sage: »Ich bin
schonl«, dann handelt es sich um eine Affirmation, weil die Aus-
sage nur mich betrifft. Die Wirkung ist jedoch bei beiden Aussagen
die gleiche. Einige mogen lieber Suggestionen, weil sie oft autorita-
rer bzw. starker klingen. Ich personlich finde jedoch Affirmationen
feiner, und meistens kann diese jeder annehmen, gerade Menschen,
die Probleme mit Autoritdten haben. Doch so wie ich die Affirmati-
onen auf dieser CD einsetze bzw. anwende, haben sie den Vorteil,

dass sie wahrend des Schlafs ungefiltert ins Unterbewusstsein drin-
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gen und dort ihre Wirkung entfalten kénnen. Wichtig ist bei beiden
Methoden die Wiederholung. Durch sie werden beide Methoden erst
effektiv. Deswegen wiederholen sich auf der CD immer wieder die
gleichen Affirmationen. Die Wirkung der Affirmationen verstarkt
sich ungemein, wenn du dich dabei von deinen Gefiihlen, die diese
Affirmationen in dir ausldsen, leiten ldsst.

Du kannst ja einmal ausprobieren, eigene Affirmationen in Bezug
auf dein Selbstbewusstsein zu formulieren. Achte aber dabei darauf,
dass sich die Affirmationen auf dich selbst beziehen,

zum Beispiel: »Ich komme jeden Tag mit meiner Kolle-  Eine Affirmation
gin besser zurecht« und nicht: »Meine Kollegin wird je-  ist fiir einen selbst,
den Tag freundlicher zu mirl« eine Suggestion ist

Je ofter du die CD anhérst, umso starker wirken die posi- fiir jemand anderen
tiven Affirmationen. Dies ist auch das Geheimnis jeder =~ gedacht.
Werbung. Im Grund kénnte man dies so erkldren: Die
permanenten Wiederholungen der Affirmationen werden mit der Zeit
zu starken Glaubenssdtzen, und somit werden negative Glaubenssatze
iberschrieben. Je &fter du die CD hoérst, umso mehr verdndern die
Affirmationen dieser CD nicht nur dein Unterbewusstsein, sondern sie
dringen mit der Zeit auch in dein aktives Denken ein und werden dort
immer mehr zur Realitdt. Denn alles, was wir wirklich tief in unserem
Unterbewusstsein glauben, wird mit der Zeit zu unserer Realitdt. Es
verdndert unsere Resonanz, und diese wiederum zieht positive Dinge
oder natiirlich auch negative Dinge mit der Zeit in unser Leben. Affir-
mationen sind ein sehr sehr starkes Tool, mit dem wir unser Leben

verdndern kdnnen. Das hat nichts mit positivem Denken zu tun. Posi-
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tives Denken findet m. E. nur an der Oberfliche und im Wachzustand
statt. Wenn ich mir einrede: »Ich bin selbstbewusst!«, dann sagt mein
aktiver Teil im Gehirn: »Das stimmt nicht! Du bist alles andere als
selbstbewusst! Du bist dngstlich! Du bist ein Versager!« Deswegen ist
auch bei 90 Prozent der Menschen der Versuch, ihr Leben mit positi-
vem Denken zu verdndern, absolut wirkungslos. Wenn du diese CD
die ganze Nacht tiber anhorst, kannst du dieses Problem umgehen.
Denn im Schlaf ist niemand da, der die Affirmation beurteilt oder ver-
urteilt oder sie blockiert. Wir schlafen im Durchschnitt
Es liegt an dir, etwa 5 bis 8 Stunden pro Nacht, und genau diese Zeit
dir regelmdflig  nutzen wir, dein Unterbewusstsein mit positiven Affir-
die CD anzuhdren und  mationen zu beeinflussen. Du wirst merken, dass du
endlich selbstbewusst ~ mit der Zeit ein vollig anderer Mensch wirst, weil du
zu werden.  jede Nacht viele Stunden damit verbringst, positive
Dinge zu horen, die dein Unterbewusstsein verdndern.
Dein Unterbewusstsein wird dadurch immer positiver und konstruk-

tiver, und es arbeitet mehr und mehr fiir dich statt gegen dich.
Bei fast allen meinen Meditations-CDs arbeite ich mit Nacht-Anwen-
dungen, weil dies aus meiner Erfahrung viel effektiver ist - und ehr-
lich gesagt: Es ist einfach auch sehr bequem. Es gibt dafiir keine ver-
niinftige Ausrede, warum man diese Ubung nicht tdglich machen
konnte. Bei einer normalen Meditation sagen viele Menschen: »Ich
finde nicht die Zeit, um tdglich zu meditieren!« Bei dieser CD ver-
fangt diese Ausrede nicht, weil die Meditation in der Nacht wirkt,
wdhrend du dich erholst und schldfst. Auf diese Weise kannst du ab

sofort immer selbstbewusster werden.
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Affirmationen, die du auf der CD findest

Ich bin ruhig und gelassen.

Ich teile mich stets klar und gut verstandlich mit.

Neue Situationen erfiillen mich mit einer positiven Neugier.
Gelassenheit gehort ab heute zu meinem Alltag.

Ich erlaube mir ab heute, Schépfer meines Lebens zu sein
und voller Selbstbewusstsein durch den Tag zu gehen.

Ich trage ein wunderbares Gefiihl des Friedens und der Har-
monie in mir.

Ich liebe mich selbst.

Ich erlaube mir, selbstbewusst und eine lichtvolle Person-
lichkeit zu sein.

Ich werde gesehen und beachtet, und ich fiihle mich dabei
wohl.

Ich liebe mich selbst und werde geliebt.

Ich fiihle mich in jeder Situation geborgen.

Ich bin in jedem Augenblick Schépfer meines Lebens.

Ich 6ffne mich meiner eigenen Schénheit.

Ich stelle mich den Herausforderungen meines Lebens.

Ich bin die wichtigste Person in meinem Leben.

Ich bin frei, das Leben zu lieben und zu geniefien.

Ich bin jeder Situation vollig gewachsen.

Ich bin stolz auf die Person, die ich bin.

Ich habe ein grenzenloses Selbstvertrauen.

17




Dies sind nur einige Affirmationen, die ich auf der CD anwende.
Wenn du willst, kannst du diese Affirmationen auch ab und zu laut
durchlesen oder sie dir ausdrucken und aufhdngen, damit du sie
immer vor Augen hast. Was die CD noch verstdrkt und um einiges

effektiver macht, ist die spezielle Musik zu der Meditation.
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