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höheren Gehirnfunktionen stärken. Ich lade Sie ein, auf dieser Liste 
all diejenigen Seinsweise anzukreuzen, die Sie konsequenter als bisher 
vertiefen wollen.

Liste mit den persönlichen Zielsetzungen

○ in frieden sein

○	 im hier und Jetzt präsent sein

○	 besser zuhören

○	 weniger beurteilen

○	 mehr verzeihen

○	 empathisch sein

○	 dankbar sein

○	 sich Zeit nehmen, innezuhalten und in Stille zu verweilen

○	 schöpferische Einsicht zulassen

○	 angst loslassen

○	 angesichts widriger umstände Vertrauen haben

○	 sich auf den in Entfaltung begriffenen Prozess verlassen

○	 das augenmerk auf das leben insgesamt richten anstatt auf die fragmente

○	 in der Stille des eigenen Seins ruhen

○	 glücklich sein

 Unter www.windpferd.de/stressbesiegen/arbeitsblatt-seite_226 können Sie das Arbeitsblatt 
zum Ausdrucken herunterladen.

Schauen Sie über die Seins- und Verhaltensweisen, die Sie angekreuzt 
haben, noch einmal drüber, und besinnen Sie sich für einen Moment 
darauf, wie sich, indem Sie die betreffende Seinsweise in die Tat umset-
zen, jeweils Ihr Alltag, ja vielleicht Ihr Leben verändern würde. Denken 
Sie an spezielle Situationen, auf die Sie die einzelnen Prinzipien anwen-
den wollen, und stellen Sie sich anschaulich vor, wie Sie das tun. Stellen 
Sie sich als Nächstes das positive Ergebnis vor, das unweigerlich aus 
solch einer Veränderung hervorgeht, und malen Sie sich aus, wie Sie, 
indem Sie diese Veränderung vornehmen, das entsprechende Ergebnis 
erzielen. Geben Sie der Liste einen Platz, an dem Ihr Blick immer wie-
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