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Willkommen im
Arbeitsbuch von
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Ich freue mich sehr, dass du dich
entschieden hast, dich mit meinem
Arbeitsbuch zum Ratgeber
Gedankendoof® fit fiirs Mindset zu
machen.

Mit diesem Arbeitsbuch gebe ich dir
Werkzeuge an die Hand, damit du
dein Leben - beruflich wie privat -
anders strukturieren und so richtig
durchstarten kannst.

Viele weitere Infos findest du in
meinem Ratgeber »Gedankendoof®:.
Egal, was du tust, du solltest dein
Leben so dass DU
glicklich bist, mit dem, was du tust,

gestalten,

und nicht die anderen.

Geh raus in die Welt und erobere
siel Zeige dein Licht und erledige
das Unangenehme mit einer
Arschbacke — oder einem Lacheln,
denn ein Lacheln ist der kiirzeste

Weg zwischen 2 Menschen.

N
Q
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Fange heute noch an, deinen Traum
zu leben und dein Leben so zu
gestalten, wie du es wirklich
mochtest.

Stelle dir vor, wie du im hohen Alter
sitzt und auf dein
Leben zuriickschaust.

Dann kannst du mit Stolz und

Freude daran denken, was du alles

im Lehnstuhl

bewegt hast!
Also...
SCHNAPP’ DIR DIESES

ARBEITSBUCH UND MACH’ DICH
FIT FURS MINDSET!
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Die Japaner sagen, wenn du deine Lebensbereiche im Einklang hast, findest du
dein Lebensgliick, dein »lkigai<. Fiihle mal in dich und tberlege:

« WAS mochtest du in deinem Leben wirklich machen?

« WAS macht dich gliicklich?

« WELCHE Ziele hast du im Leben?

« Und WIE schaffst du es, dass du mit dem, was du beruflich tust, auch
mindestens genug Geld zum Leben hast?

Das Geheimnis darin, gliicklich und gesund alt zu werden, haben Héctor Garcia
und Francesco Miralles versucht herauszufinden, indem sie die Bewohner des
japanischen Dorfes Ogimi der Inselgruppe Okinawa, befragt haben. Nicht
umsonst nennt man diesen Ort »Die Insel der Hundertjdhrigen<, denn dort leben
die meisten Menschen, die liber 100 Jahre alt sind. Damit du diese Fragen in
deinem Leben beantworten kannst, empfehle ich dir, dich erganzend zu diesem
Arbeitsbuch mit meinem Ratgeber "Gedankendoof®" fit zu machen.



Kapitel 1

St W

Unsere Seele ist ein Magier. Dieser allein ist durch seine bewussten Gedanken
daflir verantwortlich, ob wir im Leben etwas schaffen oder eben nicht.

Der Magier lebt in seiner Magierwerkstatt, dem Gehirn. Und diese Werkstatt
ist wahrlich ein wundersamer Ort, denn hier entstehen Gedanken. Sie sind
pure Energie. Und je nachdem, was du denkst, werden Gefiihle in dir
ausgelost, denn mit dem Gedanken einhergehend braut dein Magier ganze
Hormoncocktails.

Denkst du negativ, braut er schlammige, eklige Hormoncocktails, die fir
schlechte Gefiihle sorgen und dich auf Dauer krank machen kénnen, denkst
du positiv, kannst du gesund und erfolgreich viel mehr erreichen, denn deine
guten Hormoncocktails bewirken wahre Wunder.

Und alles, was von aullen kommt, notiert der Bibliothekar in deiner inneren
Bibliothek, dem Unterbewusstsein. Und weil dieser Bibliothekar schneller ist
als die Truppen des Bewusstseins, sorgt er entweder fiir unser Uberleben oder
fir Chaos. Er hat deine Glaubenssatze notiert und steuert somit deinen Magier.

Und jetzt kommt der Knackpunkt: Der Magier hat nur einen Teil in der Hand,
denn wenn Ereignisse von aullen kommen, ist der fleiRige Bibliothekar immer
eine halbe Sekunde schneller. Das hat die Natur so eingerichtet, um dein
Uberleben zu sichern.

Und darum ist es so wichtig, wie wir mit uns und anderen Menschen
umgehen und beschrankende Glaubenssdtze in positive umprogrammieren.



C(;z’nz(’ge L%[t‘en vorweq

%mareaé

Kortex...Bewusstseins-

LNI/{TO transmitter

Zu den Dienstleistern des Magiers

gehoren z.B.

Dopamin, der Gliicksbote
Opioide, die Tranquilizer
Serotonin, der pflichtbewusste
Stimmungsaufheller
Noradrenalin, das positive
Stresshormon

Cortisol, der mit Vorsicht zu
geniellende Lebensretter
Adrenalin, der Kampfbereite
Osteocalcin, das Fitnesshormon

Hochsicherheitstrakt

Limbisches System...Zentrum der
Emotionen

Gehirnstamm...Survival Area -
verarbeitet Instinkte und
Uberlebensfunktionen
Amygdala...die Angstzentrale

Hippocampus...die Erinnerungszentrale

Thalamus...Schaltzentrale fur

Sinneseindriicke

Glick Liebe Depression  Arger

;Dez’ne %rmoncocéaig

Zutaten: Zutaten:

Prise Dopamin 100 g Dopamin
100 g Serotonin 100 g Serotonin
Prise Oxytocin 100 g Oxytocin
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Zutaten: Zutaten: Zutaten:

30 g Dopamin 100 g 30 g Dopamin
20 g Serotonin  Noradrenalin  Prise Serotonin
Prise Oxytocin Prise Oxytocin



Aufbau der Magierwerkstatt

y

Mr. Links Mrs.Rechts

Vera Birkenbihl hat dieses anschauliche Beispiel genutzt. Sie erklarte, wie das
menschliche Gehirn funktioniert. Das hat mir sehr gefallen, darum habe ich
das so Gibernommen.

Mr Links ist zustandig fiir... Mrs Rechts ist zustindig fir...
« Logik « Geflihle/Triebe
« Verstand « Kreativitat
« Fakten/Zahlen/Details o Intuition
« Sicherheitsbeddirfnis « Visionen/Bilder
« Analyse « Beziehungen
« Organisation/Plane « Kommunikation

« Bewusstsein
o auditives
o visuelles raumlich-zeitliches

17



Woraus besteht unser Mindset?

\\
~
5 % Bewusstsein
Innere Bibliothek
Glaubenssitze @
\ 95 % Unterbewusstsein

Werte @

Erfahrungen I;ID@

Erworbenes Unterbewusstsein

Kollektives Unterbewusstsein

18



Das Unterbewusstsein

Alles, was der Magier denkt, wird vom Bibliothekar in der inneren Bibliothek, dem
Unterbewusstsein, in Blichern verewigt und so gespeichert.
Ebenso notiert der Bibliothekar alles, was ihm von aufSen angetragen wird.

Warum?

Der Bibliothekar ist immer eine halbe Sekunde schneller als der Magier, um das
Uberleben des Menschen zu sichern. Die Magierwerkstatt ist quasi automatisiert,
damit der Mensch Energie spart. Nur 5 % tun wir bewusst. Den Rest Uberldsst der
Magier dem Bibliothekar. Und der Bibliothekar schlift niemals. Er arbeitet 24/7. Alles,
was der Mensch also in seinem Leben braucht, steht in der inneren Bibliothek. Darum
gibt es zB Speaker, die du nachts wecken kannst und die dir im Halbschlaf ihre Rede
runterrasseln. Das erledigt namlich der Bibliothekar, weil der Magier noch schlaft oder
zumindest schlaftrunken ist.

Programme werden dann vom Bibliothekar aufgeschrieben, wenn...

...du Informationen an mindestens 30 Tagen wiederholst.

Programme werden dann flir immer vom Bibliothekar genutzt, wenn...

...du Informationen 6 Monate oder 10.000 mal wiederholst hast.

Zusammenarbeit des Bibliothekars und Magiers

In welchen Stufen arbeiten der Bibliothekar und Magier zusammen?

1. Unbewusste Inkompetenz
Ich weild nicht, dass ich etwas falsch mache.

2. Bewusste Inkompetenz
Ich weild, dass ich etwas falsch mache.

3. Bewusste Kompetenz
Solange ich mich konzentriere, mache ich es richtig.

4. Unbewusste Kompetenz
Ich handele automatisch richtig. 19



Wie beeinflusse ich den Bibliothekar?

Dein Bibliothekar notiert in seinen Blichern ALLES.
Doch was genau beeinflusst ihn eigentlich?

« Umgang mit anderen Menschen
+ Medien

« Lernen

« Mentales Audio-Training

« Visualisierungstechnik

« Auto-Suggestion

Umgang

Der Umgang mit anderen Menschen formt uns und beeinflusst den Bibliothekar. Das
merkst du vor allem, wenn dein Gegentiiber schlechte Laune hat. Er zieht dich im
schlimmsten Fall (energetisch) >runter«.

»Sage mir, mit wem du gehst und ich sage dir, wer du bist!« (Goethe)

Medien

Auch die Medien (TV, Radio, Zeitschriften, Computer und Internet) beeinflussen den
Bibliothekar, der natiirlich fleifig Notizen macht und deine Welt notfalls als sehr
gefahrlich einstuft.

Lernen

Wenn wir taglich in einem Buch lesen, 30 Minuten Horbuch/Podcast anhoren,
Seminare besuchen und auch e-Learning nutzen, beeinflussen wir den Bibliothekar, der
fleilig alle Infos in seinen Blchern in der inneren Bibliothek (Unterbewusstsein)
niederschreibt.

Mentales Audio-Training

Wenn du taglich tagsiiber beim Putzen, Kochen, Arbeiten oder auch abends zum
Einschlafen ein Mental-Programm anhorst, nimmt das dein Bibliothekar mit auf, selbst
wenn du es nicht (mehr) aktiv anhorst.

Visualisierungstechnik

Wenn du dir (moglichst taglich) vorstellst, wie dein Traumleben aussehen soll, wie die
neue, gliicklichere Version deiner selbst aussieht, schreibt dein Bibliothekar alles auf, so
dass dein Magier davon ausgeht, dass dieser Zustand real ist, da er nicht zwischen
Fiktion und Realitdt unterscheiden kann.

Auto-Suggestion \12
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