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M1 - Let’s Swing
Einige Worte uiber Schwingungen

Kennst du das Gefiihl, du kommst in einen Raum und fiihlst dich gleich wohl, oder du
lernst jemanden kennen und bist gleich auf einer Wellenldnge?

Aber woran liegt das? Und woran erkennst du, wie du gerade selber schwingst?

Wie im Auf8en so im Innen, das ist ein universelles Gesetz. Wenn im Aulen Chaos ist,
dann ist das auch im Inneren so. Offensichtlich hast du dann gerade mehrere Baustellen.
Es kann aber auch sein, dass gerade eine umfassende Veranderung in deinem Leben
stattfindet. Es ist dann, wie wenn du aufrdumst. Zuerst raumst du alles heraus, dann hast
du Chaos. Du ordnest, musterst aus und dann raumst du wieder ein. Eine neue Ordnung
ist eingekehrt.

Bei Veranderungsprozessen ist es ahnlich, zuerst ist Chaos, viele Prozesse spielen sich im
Innen ab und wenn sich alles geordnet hat, dann ist auch im AuBen wieder Ordnung
sichtbar.

Wie kann ich diese Verdnderung unterstiitzen? Wie komme ich wieder in den Flow? Wie
kann ich meine Schwingung erhéhen?

Ganz wesentlich hangt das davon ab, was du zu dir selber sagst und was du Uber dich
denkst. Das kénnen Uberzeugungen uber dich sein, die dich schon seit der Kindheit
begleiten. So gibt es viele Dialoge, die von anderen beeinflusst wurden.

Wichtig ist aber, was sagst du JETZT zu dir selber. Wir denken an die 60.000 Gedanken
taglich. Wir sind dabei wenig kreativ und wiederholen meistens die gleichen
Uberzeugungen, die wir nicht mehr hinterfragen.
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Aufgabe 1 zu M1 - Let’s Swing

Lobe dich so oft wie moglich und sprich positiv mit dir selbst! Finde eine Woche lang
jeden Tag eine Situation, in der du eine andere Herangehensweise wahlst. So hast du am
Ende der Woche 7 neue Gewohnheiten gewahlt. Halte diese 7 Situationen schriftlich fest.

Zwei Beispiele:

1. Beispiel: Morgens vor dem Spiegel: Was sagst du tblicherweise zu dir, wenn du
dich das erste Mal morgens im Spiegel erblickst?
Was sagst du ab sofort zu dir?

Statt: Oh mein Gott, wie schaust du heute wieder aus!
Jetzt: Einen wunderbaren guten Morgen Schénheit! Das wird ein grof3artiger Tag voller
positiver Uberraschungen und Wunder!

2. Beispiel: Bei der Schlange im Supermarkt, was denkst du dir normalerweise?
Was mochtest du ab sofort denken?

Statt: /ch habe es eilig, warum geht da nichts weiter?
Jetzt: Gut das ich Zeit habe, bewusst durchzuatmen!

Extra-Aufgabe fiir die Ambitionierten: Zusatzlich zu deinen neuen Gedanken konntest du

auch neue Handlungen setzen und beispielsweise die Ubung ,,Ich greife nach den
Sternen” in deine Morgenroutine einbauen.

Hier ist nun Platz fiir deine Gedanken:

Wie hast du dich heute gelobt?
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Welche neuen Gewohnheiten hast du etabliert?

1.



