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Unser Ziel

Herzlich Willkommen. Ich freue mich sehr tuber dich!

Ich glaube daran, dass es einen Grund gibt, warum ausgerech-
net du dieses Buch fiir dich gefunden hast oder warum du die-
ses Buch geschenkt bekommen hast. Sieh es als ein Zeichen,
du bist bereit, die Inhalte aufzunehmen und fir dein zukianf-

tiges Leben zu verwenden.

Das Buch ist aufgebaut als ein Workshop. In einem Workshop
erarbeitet man sich Themen selbst und @bt diese Dinge auch
gleich. Hier lernst du Konzepte firs Leben und Leben lassen.
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Konzepte, von denen ich mir gewtinscht hatte, dass ich sie fri-
her kennengelernt hatte; friher, als ich so alt war, wie du es
jetzt bist. Dann hatte ich schon damals gewusst, wie ich mir
leicht Wiinsche erfiillen kann. Wie ich mit meinen Launen
und denen meiner Freunde umgehen kann. Wie ich andere
Leute dazu bringe, mir zuzuhoren, mich ernstzunehmen und

meine Sicht auf Dinge anzuhdren.

Das Buch soll dir helfen, iiber deine Angste im Leben hinweg-

zukommen oder besser mit ihnen umzugehen.

Einige dieser Konzepte und Ideen kennst du sicher schon, an-
dere sind neu. Einige erscheinen dir vielleicht wunderlich, an-
dere gefallen dir vom ersten Augenblick an. Sei am besten of-
fen fur alles Neue, probiere die Ubungen aus und versuche,
so viel wie moglich fiir dich herauszuholen. Fir dein Leben.
Fur deine Zukunft.

Ich werde dir soooo viele Fragen in diesem Buch stellen. Du
wirst sie nicht alle beantworten konnen oder wollen, aber das
macht nichts. Vielleicht wirst du auch nicht alles verstehen,
was du liest, auch das macht nichts. Lese den Satz einfach
noch einmal oder auch den nichsten, denn oft erklare ich,
was ich gerade geschrieben habe, danach mit anderen Worten
oder gebe dir ein Beispiel. Wenn du Fragen hast zu den ein-
zelnen Themen, dann schreibe mir einfach eine E-Mail an
britta@balance-guard.de.

Ich versuche dann, deine Fragen zu beantworten.
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Dieses Buch ist interaktiv, du sollst mitmachen! Du sollst den-

ken, aufschreiben, ankreuzen, verzieren und ausprobieren.

Es sind viele Informationen enthalten in diesem Buch. Deine
Aufmerksamkeit beim Lesen wird dich automatisch auf das
lenken, was fir dich gerade jetzt am wichtigsten ist. Das sind
dann die Aha-Momente, die du dir am besten notierst. Da wir
Menschen uns standig weiterentwickeln und verandern, sind
zum Beispiel in 6 Monaten ganz andere Sitze und Aussagen
far dich wichtig. Deshalb kannst du den Workshop ruhig 6f
ter lesen.

Ich habe auf den letzten Seiten Platz gelassen, damit du deine
Schlisselsatze aufschreiben kannst. Diese Schlisselsitze sind
deine Aha-Momente. Etwas, wo du zustimmst, oder bei dem
du denkst, das ist Blodsinn, oder ja, das Konzept mochte ich
far die Zukunft lernen, oder wortiber du noch mal nachden-
ken mochtest.

Wenn du dir diese Stellen aufschreibst, dann kannst du dich,
nachdem du das Buch fertig gelesen hast, mit den Themen
naher beschaftigen oder tiben, damit sie ein Teil von deinem
wundervollen Leben werden. Du kannst dir ebenfalls nach je-
dem Kapitel Notizen machen oder Fragen aufschreiben.
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Ach ubrigens - dass meiner Meinung nach wichtigste Kapitel
ist das letzte ...

Idealerweise liest du in dem Buch Woche fir Woche nur ein
Kapitel, dann kannst du das, was du gelesen hast, in der Wo-
che an dir und anderen beobachten, du kannst die Strategien

tiben oder einfach dartber nachdenken.

Suche dir einen Tag in der Woche raus, stelle dir eine Erinne-
rung in deinen Handykalender, zum Beispiel, Sonntag 11:00
Uhr: Workshop lesen.

Das Ziel dieses Workshops ist, dass du Strategien und Ideen
findest, die dein Leben schoner und einfacher machen. Du
kannst lernen, wie die Einheit deiner Korpersprache, deiner
Sprache, deiner Gefihle und Emotionen dir dienen, die

Dinge zu erreichen, die fir dich wichtig sind.

Jetzt winsche ich Dir viel Spaf§ beim Lesen. Denke daran:
Wenn du mir etwas von deiner Zeit und Konzentration

schenkst, dann schenke ich dir Magie fiir dein Leben.

<
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A N9

Woche Eins

Was ist Liebe? Welche Arten von Liebe gibt es? Was liebst du?
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© Elternliebe

© romantische Liebe
© Tierliebe

© Liebe fiir Schokolade
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Wenn es so viel Liebe gibt, warum gibt es auch so viel Gewalt
und Kriege? Was 10st Gewalt und Krieg aus, welche Gefiihle
oder Zustande l6sen Gewalt und Krieg aus? Was denkst du?
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Was konnen wir nun tber diese beiden Listen sagen? Die »Lie-
beliste« ist schon, erweckt angenehme Gedanken und Ge-
fihle. Die »Gewaltliste« wiederum lost etwas Unangenehmes
aus. Es entstehen negative Geftihle in mir. Bei dir auch?

Wie kann man diese negativen Zustinde in der »Gewaltliste«

in einem Geftihl oder einen Zustand zusammenfassen?

ANGST
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Die Hauptkomponenten der Angst sind Geiz, Neid, Wut und
Gier:

Geiz

AngsT, etwas zu verlieren

Neid
2 Angst, weniger zu haben
— Wut
\ Angst, vor dem, was uns
wiitend macht
Gier

Angst, nicht genug zu haben

Angst zu haben, ist blod, oder? Eigentlich mochte keiner
Angst haben. Aber leider besteht das Leben vieler Menschen
aus Angst.

Jetzt kommt meine erste gewagte These: Es gibt nur zwei Ten-
denzen in unserem Leben:

(o .

2 Liebe

o

Angst

Es klingt schon hart, dass das Leben nur aus Liebe und Angst
bestehen soll. Ich erklare mal, was ich meine: Die Angst und
die Liebe setzen sich aus vielen Abstufungen zusammen. Du
kannst sie verfeinern in Neid, Geiz, Gier, Wut oder verliebt
sein, mogen, gernhaben, frohlich sein, hoflich sein. Wenn ich
also zukinftig von Liebe und Angst schreibe, dann meine ich
13
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die krasse Form. Du kannst sie fir dich verfeinern, damit es

nicht ganz so hart klingt.

Liebe Angst

— ) O EEE——

verliebt ablehnend
optimistisch verargert
gelassen besorgt
akzeptierend witend
vertrauend angewidert
bewundern traurig
neugierig erschrocken

Gemeint ist, dass jeder Gedanke, den du denkst, jedes Wort,
das du sprichst, und jede Handlung, die du tust, motiviert ist
aus dem Gefiihl der Angst oder der Liebe und deren Abstu-
fungen.

Wir denken ca. 70.000 Gedanken am Tag, davon sind 80% ne-
gative Gedanken oder Gedanken, die wir bereits am Vortag
hatten. Nur ungefahr 2% sind positive Gedanken, der Rest
von 18% sind neutrale Gedanken, Gedanken ohne Wert.

Nur 2% positive Gedanken!? Aus hundert Gedanken sind nur
zwei gut und positiv. Klingt das nicht schrecklich? Lass uns
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mal dartiber nachdenken: 80% unserer Gedanken sind nega-

tiv oder Wiederholungen von Vortagen.

Was fir negative Gedanken hast du? Welche Gedanken wie-
derholen sich bei dir tagtiglich, die wahrscheinlich auch
nicht sonderlich positiv sind?

»Oh, shit, ich muss schon wieder zur
Schule.«

»Schule ist blod. Ich hasse meine Lehrer.«

»Meine Geschwister nerven, konnen sie
nicht woanders wohnen.«

»lch sehe doof aus, bin zu groR, zu klein, zu
dick, zu irgendwas ...«

Als ich die Aufteilung der Gedanken zum ersten Mal las,
wollte ich etwas dndern. Mein Leben soll nicht von Negativi-
tat oder stindigen Wiederholungen bestimmt sein. Ich denke,
dass mochtest du auch nicht. Lass uns das umwandeln!

Bei diesem Workshop geht es auch darum, dir zu helfen,
deine Angste zu bewaltigen, indem du lernst, gewisse Dinge
zu verstehen. Diese Dinge mochte ich dir in diesem Buch er-
klaren. Ich wiinsche mir fur dich, wenn du das Buch beendet
hast und du die Strategien in diesem Buch fiir dein Leben ent-
deckt hast, dass du mit weniger oder womoglich gar keiner
Angst mehr lebst.
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