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02 - RECHTE, NUTZUNG UND ORIENTIERUNG

Ein vollstandiger freier Einstieg.

Dieses Arbeitsbuch enthalt den gesamten Flnf-Tage-Kurs. Du kannst online geflhrt arbeiten oder
alle Schritte direkt in dieser A4-Fassung bearbeiten.

FREIE PEGRSON'-'CHE Du darfst dieses PDF fiir deine personliche Arbeit speichern und
NUTZUN
ausdrucken sowie den unveranderten offentlichen Link zum Kurs

weitergeben. Urheberrecht, Gestaltung und Inhalte bleiben bei
Erfolgreich frei sein und Steffen Scherer.

So nutzt du dieses Buch

Lies an jedem Tag zuerst die vollstandige EinfUhrung. Fihre danach die Praxis in der angegebenen
Reihenfolge durch, dokumentiere dein persdnliches Ergebnis und beende den Tag mit der
Selbstprufung. Bearbeite praktisch hochstens einen Tag pro Kalendertag.

Dein Arbeitsrahmen

Wahle eine kleine, sichere und wiederkehrende Alltagssituation. Der Kurs ist ein Lern- und
Selbstfihrungsangebot. Er ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische, rechtliche oder
finanzielle Fachberatung und ist nicht flr akute Krisen gedacht.

Dein Ziel nach funf Tagen

Du besitzt eine personliche Baseline, einen getesteten Zustandsanker, eine erweiterte
Situationskarte, eine bewusst ausgeflihrte neue Handlung, einen Vorher-Nachher-Vergleich und
dein eigenes Acht-Schritte-Mini-Wirkungsprotokoll.
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03 - INHALT

Dein Weg durch 38 grolszugige

Arbeitsseiten.

Jeder Tag besteht aus finf eigenen Seiten: Einfihrung, Vorbereitung, Durchflhrung,

Dokumentation und Abschluss.

04-07 Orientierung und Auswahl

08-12 Tag 1 - Den Autopiloten sichtbar machen
13-17 Tag 2 - Erst Zustand

18-22 Tag 3 - Dann Wahrnehmung

23-27 Tag 4 - Dann Entscheidung und Handlung
28-32 Tag 5 - Wirkung prufen und integrieren
33-34 Vorher-Nachher-Matrix

35-38 Integration und Weiterflihrung

Kurslogik, drei Stufen, Kernformel und
personliche Situation

Personliche Baseline und frihester Wahlpunkt

Getesteter Drei- bis
Fanf-Minuten-Zustandsanker

Erweiterte Situationskarte und neue
Moglichkeiten

Ausgeflhrte neue Alltagshandlung

Vorher-Nachher-Beleg und personliches
Protokoll

Zehn Fahigkeiten, Ausgangspunkt,
Abschlusswert und reale Belege

Mini-Protokoll, Eintrittsprofil und Ubergang zu
Kurs 1

ONLINEKURS erfolgreichfreisein.de/kursuniversum/bewusstsein-kohaerenz-wirklich

keit/bewusstsein-wirkt-5-tage-einstieg/
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04 - KURSORIENTIERUNG

Eine kleine Situation. Eine
vollstandige Wirksamkeitsschleife.

Der freie Einstiegskurs zeigt die Grundbewegung des gesamten Programmes an einer realen
Alltagssituation, deren Veranderung du selbst beeinflussen und Uberprifen kannst.

Was du nicht tun musst

¢ Du musst keine besonderen Bewusstseinszustande herstellen.
¢ Du musst nichts glauben und keine metaphysische Aussage Ubernehmen.
¢ Du musst kein groRes Lebensproblem innerhalb von funf Tagen losen.

¢ Du musst die Reaktion anderer Menschen nicht kontrollieren.

Was du stattdessen lernst

e den Beginn eines bekannten Autopiloten friher zu erkennen

e deinen Zustand in wenigen Minuten ausreichend zu regulieren

¢ Fakten, automatische Deutung und fehlende Daten zu unterscheiden
¢ eine kleine bewusste Handlung real auszuftuhren

e innere Veranderung und aulBere Wirkung ehrlich zu prufen

ERFOLGSKRITERIUM

Nach funf Tagen kannst du mit einem konkreten Beispiel erklaren und
belegen, was du anders wahrgenommen, entschieden und getan hast

- einschlieRlich dessen, was unverandert oder auRerhalb deiner
Verfugung blieb.
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05 - DIE DREI STUFEN

Wahrnehmen. Gestalten. Meistern.

Der freie Kurs nimmt keine Ausbildungsstufe vorweg. Er lasst dich die Grundbewegung des
gesamten Kursuniversums einmal vollstandig erfahren.

1 - WAHRNEHMEN Zustand, Aufmerksamkeit und Kurs 1 differenziert und stabilisiert
automatische Reaktionskette werden Beobachterposition, Bewusstseinszustande
sichtbar. und Lebensarchitektur Gber 49 Tage.

2 - GESTALTEN Zustand, Wahrnehmung, Entscheidung Die Kurse 2 bis 5 entwickeln
und Handlung werden bewusst Zustandsflihrung, Schopferbewusstsein,
verandert. Zeit und Zukunftsraume.

3 - MEISTERN Wirkung, Grenze, Ubertragbarkeit und Die Kurse 6 bis 10 erweitern Wahrnehmung,
reale Riuckmeldung werden gepruft. Projektion, Selbsterkenntnis, holografisches

Bewusstsein und Quelle.

Dein Ergebnis aus Tag 5 wird zum Eintrittsprofil fur Kurs 1. Du beginnst die Grundstufe mit einer
eigenen Erfahrung, einem ersten Wirksamkeitsbeleg und einer klaren offenen Lernfrage.

© 2026 Erfolgreich frei sein - Steffen Scherer | www.erfolgreichfreisein.de Seite 5



ERFOLGREICH FREI SEIN | BEWUSSTSEIN WIRKT | FREIER 5-TAGE-EINSTIEG

06 - DIE KERNFORMEL

Erst Zustand. Dann Wahrnehmung.
Dann Entscheidung. Dann

Handlung.

Die Reihenfolge verhindert, dass eine automatische Reaktion nur mit neuen Gedanken Uberdeckt
wird. Jeder Schritt verandert die Voraussetzung des nachsten.

Erst Zustand. Dann Wahrnehmung. Dann Entscheidung. Dann

Handlung.

ZUSTAND Wie bin ich gerade korperlich, emotional und
aufmerksam organisiert?

WAHRNEHMUNG Was ist Fakt, was deute ich und was sehe ich
bisher nicht?

ENTSCHEIDUNG Welche Option passt zu Fakten, Werten,
Grenzen und gewlinschter Wirkung?

HANDLUNG Welcher kleine duBere Schritt macht die
Entscheidung heute real?

Wahlfahigkeit und innere Ausgangslage
herstellen.

Den verfligbaren Ausschnitt erweitern,
ohne Realitat zu leugnen.

Eine Alternative bewusst schlieBen und
Verantwortung ubernehmen.

Innere Klarheit in Uberprifbare
Wirklichkeit Gberflihren.

MEINE ERSTE RESONANZ

An welcher Stelle dieser Reihenfolge verliere ich im Alltag gewdhnlich meine Wahlfreiheit?
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07 - DEINE SITUATION

Klein genug fur funf Tage.
Bedeutsam genug fur ein echtes
Ergebnis.

Wahle genau eine wiederkehrende Alltagssituation. Sie bleibt wahrend des gesamten Kurses
unverandert.

eine wiederkehrende Nachricht oder eine akute Krise oder traumatische Erfahrung
Gesprachssituation

ein Arbeitsbeginn, den du haufig vermeidest ein Ergebnis, das vollstandig von anderen abhangt
ein Moment, in dem du vorschnell zustimmst eine gefahrliche oder rechtlich komplexe Situation
eine kleine Grenze oder klare Nachfrage ein abstraktes Lebensziel ohne konkreten Ausldser

MEINE GEWAHLTE ALLTAGSSITUATION

Was geschieht konkret, wann tritt es auf und welcher eigene Anteil soll am flinften Tag sichtbar anders sein?

MEIN ERSTER GEWUNSCHTER UNTERSCHIED

Woran wurde ich in einem beobachtbaren Satz erkennen, dass ich bewusster wahrgenommen, entschieden
oder gehandelt habe?
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08 - TAG 1 - EINFUHRUNG

Den Autopiloten sichtbar machen

Du wahlst eine kleine, wiederkehrende Situation und machst sichtbar, wie Zustand, Wahrnehmung,
Bedeutung, Reaktion und Ergebnis bisher zusammenwirken.

DEIN HEUTIGES ZIEL eine konkrete automatische Reaktionskette so vollstandig zu
dokumentieren, dass du ihren frUhesten beeinflussbaren Punkt

erkennst.

Warum dieser Tag jetzt kommt

Viele Menschen bemerken ihr Muster erst an seinem Ende: Das Gesprach ist bereits angespannt,
die Aufgabe wieder verschoben oder die eigene Grenze erneut Ubergangen. Tag 1 fuhrt dich
zeitlich zurlck. Du lernst, die kleinen inneren Schritte zu erkennen, die dem sichtbaren Verhalten
vorausgehen.

Du suchst heute keine grof8e Lebenskrise. Geeignet ist eine kleine Situation, die haufiger vorkommt
und in deinem eigenen Einflussbereich liegt: eine Nachricht, auf die du gereizt reagierst, ein
Arbeitsbeginn, den du vermeidest, ein Gesprach, in dem du dich zurtckziehst, oder ein Moment, in
dem du vorschnell zustimmst.

Die Baseline ist keine Bewertung deiner Person. Sie ist eine sachliche Ausgangsaufnahme. Je
ehrlicher und konkreter sie ist, desto deutlicher kannst du an Tag 5 erkennen, was sich wirklich
verandert hat.

::L’L:L’;‘;EE‘;L'IGSES eine personliche Baseline aus Situation, Kdérperzustand, Gedanken,
Wahrnehmungsfilter, Bedeutung, Reaktion und aulRerer Folge.
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09 - TAG 1 - VORBEREITUNG

Sicher beginnen. Eindeutig
arbeiten.

Lies alle Punkte vor Beginn. Vorbereitung ist kein Nebenschritt, sondern die Grundlage flr eine
ruhige, nachvollziehbare Durchfihrung.

Vorbereitung

¢ Plane 25 ungestorte Minuten ein und halte Papier oder die digitale Dokumentation bereit.

e Wahle genau eine Situation, die in den nachsten vier Tagen voraussichtlich erneut auftreten oder
bewusst in kleiner Form aufgerufen werden kann.

¢ Die Situation muss in deinem Einflussbereich liegen. Du kannst dein Wahrnehmen, Entscheiden
und Handeln verandern; die freie Reaktion anderer Menschen bleibt aullere Ruckmeldung.

e Bewerte vor Beginn deinen gegenwartigen inneren Zustand auf einer Skala von 0 bis 10: O
bedeutet sehr angespannt oder ungeordnet, 10 bedeutet ruhig, klar und handlungsfahig.

Weshalb die heutige Ubung wichtig ist

Veranderung wird erst zuverlassig moglich, wenn du nicht nur das unerwlinschte Ergebnis siehst,
sondern die innere Abfolge, aus der es regelmafSig entsteht.

SICHERHEITSRAHMEN Wahle flur diesen Einstieg keine akute Krise, kein traumatisches
Ereignis und keine Situation, in der deine korperliche oder psychische
Sicherheit gefahrdet ist. Wenn die Aktivierung deutlich zunimmt,
stoppe die Rekonstruktion, orientiere dich im Raum, spire FuBe und

Unterlage und wahle eine kleinere, alltaglichere Situation.

MEIN STARTPUNKT HEUTE

Wie ist mein gegenwartiger Zustand, und woran erkenne ich, dass ich sicher und arbeitsfahig beginnen kann?
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10 - TAG 1 - DURCHFUHRUNG - 25 MINUTEN

Ein Schritt nach dem anderen.

FUhre die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus. Hake einen Schritt erst ab, wenn du ihn

tatsachlich beendet hast.

4 Situation festlegen

5 Zustand vor der Reaktion
lesen

5 Wahrnehmung und

Bedeutung trennen

5 Reaktion und Folge
beschreiben

6 Frihesten Wahlpunkt
markieren

Beschreibe Ort, Zeitpunkt, beteiligte Personen und den konkreten
Ausléser in beobachtbaren Worten. Vermeide allgemeine Satze
wie ,immer wenn es schwierig wird’.

Notiere Kérperempfindungen, Atem, Haltung, innere Spannung,
Gefuhl und den ersten Gedanken. Suche den frihesten Moment,
den du noch erinnern kannst.

Schreibe auf, was du tatsachlich gesehen oder gehért hast und
welche Bedeutung du daraus sofort gebildet hast.

Halte fest, was du getan, gesagt oder vermieden hast und welches
innere sowie aullere Ergebnis danach entstand.

Markiere den ersten Punkt der Kette, an dem eine kurze Pause,
ein anderer Zustand oder eine andere Handlung grundsatzlich
moglich gewesen ware.

HEUTIGE PRUFFRAGE Woran werde ich beim nachsten Auftreten fritlh genug erkennen, dass
mein Autopilot gerade beginnt?

UNMITTELBARE BEOBACHTUNG NACH DER PRAXIS

Was ist jetzt in Korper, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Entscheidung oder auRerer Situation konkret anders?
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11 - TAG 1 - ARBEITSBLATT

Dein personliches Tagesprotokoll.

Schreibe konkret, ehrlich und in deinen eigenen Worten. Diese Seite bildet einen Teil deines
Vorher-Nachher-Nachweises.

MEINE GEWAHLTE ALLTAGSSITUATION

Ort, Zeitpunkt, Ausléser und beteiligter Kontext ...

MEINE AUSGANGSLAGE

Zustandswert 0-10, Kérper, Gefuhl, Atem und erster Gedanke ...

FAKTEN UND AUTOMATISCHE BEDEUTUNG

Was war beobachtbar - und was habe ich daraus gemacht?

REAKTION UND BISHERIGES ERGEBNIS

Was tat oder vermied ich, und was entstand daraus?

FRUHMARKER UND ERSTER WAHLPUNKT

Woran erkenne ich den Beginn, und wo kénnte kiinftig eine Pause entstehen?
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12 - TAG 1 - SELBSTPRUFUNG UND UBERGANG

Woran du erkennst, dass der Tag
vollstandig ist.

Es geht nicht um Perfektion oder eine auBergewohnliche Erfahrung. Entscheidend sind ehrliche
Durchfuhrung, nachvollziehbare Dokumentation und ein klares Tagesergebnis.

Vollstandigkeitsprufung

[1] Eine kleine wiederkehrende Situation ist eindeutig gewahlt.

[1] Der auBere Ausloser ist ohne Bewertung beschrieben.

[1] Kérperzustand, Gefuihl und erster Gedanke sind dokumentiert.

[1] Beobachtbare Fakten und automatische Bedeutung sind getrennt.
[1] Reaktion und aulRere Folge sind konkret benannt.

[] Mindestens zwei Frihmarker sind sichtbar.

[1] Der friheste mdgliche Wahlpunkt ist markiert.

Welche Ergebnisse gultig sind

e Du arbeitest richtig, wenn die Beschreibung konkret und Uberpritfbar wird - auch wenn sie
zunachst unangenehm oder unspektakular erscheint.

¢ Erinnerungslicken sind erlaubt. Kennzeichne Vermutung und sichere Beobachtung getrennt,
statt fehlende Details zu erfinden.

¢ Das heutige Ergebnis ist Erkenntnis, noch nicht Veranderung. Du musst die Situation heute nicht
I6sen.

DOKUMENTATION Formuliere die Kette als einen vollstandigen Satz: Als ... geschah, war
UND TRANSFER . .
mein Zustand ..., ich bemerkte vor allem ..., deutete es als ...,
reagierte mit ... und erhielt dadurch ... Notiere einen kérperlichen und

einen gedanklichen Frihmarker, an denen du das Muster kinftig
schneller erkennst. Sichere Ausgangswert, Situation und
gegenwartiges Ergebnis unverandert fur den Vergleich an Tag 5.
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13 - TAG 2 - EINFUHRUNG

Erst Zustand

Du entwickelst einen drei- bis finfminttigen Zustandsanker, der dich von automatischer
Aktivierung zurick zu Ruhe, Gegenwart und Wahlfahigkeit fuhrt.

DEIN HEUTIGES ZIEL

deinen inneren Zustand in wenigen Minuten bewusst zu regulieren
und den Unterschied vor und nach der Sequenz eindeutig zu

erkennen.

Warum dieser Tag jetzt kommt

Die Leitformel des gesamten Kursuniversums beginnt nicht mit positivem Denken, sondern mit
dem Zustand. Ein angespannter, enger oder beschleunigter Zustand filtert Wahrnehmung anders
als ein ruhiger, gegenwartiger und handlungsfahiger Zustand.

Du versuchst heute nicht, jedes Geflihl zu beseitigen. Ziel ist ein ausreichend regulierter Zustand,
in dem du wieder mehr als eine Reaktion wahrnehmen kannst. Eine Veranderung um ein oder zwei
Punkte auf deiner personlichen Skala kann daflr bereits gentgen.

Die Sequenz wird an der Situation von Tag 1 gelUbt. Dadurch entsteht kein beliebiger
Entspannungstrick, sondern ein Zustandsanker mit einer konkreten Funktion: Er 6ffnet zwischen
Ausloser und Reaktion wieder einen kleinen Raum fur Wabhl.

DEIN EINDEUTIGES eine personlich getestete Flnf-Schritte-Sequenz mit
TAGESERGEBNIS . o
Vorher-Nachher-Wert und zwei verlasslichen Zustandsmarkern.
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14 - TAG 2 - VORBEREITUNG

Sicher beginnen. Eindeutig
arbeiten.

Lies alle Punkte vor Beginn. Vorbereitung ist kein Nebenschritt, sondern die Grundlage flr eine
ruhige, nachvollziehbare Durchfihrung.

Vorbereitung

 Lies die funf Schritte einmal vollstandig, bevor du beginnst. Die Reihenfolge bleibt heute
unverandert.

* Setze dich stabil hin oder stehe mit beiden FiRen am Boden. Deine Augen durfen offen bleiben.

¢ Rufe die Situation von Tag 1 nur so weit auf, dass du ihr bekanntes Muster leicht bemerkst. Eine
starke Aktivierung ist nicht erforderlich.

¢ Notiere unmittelbar vor der Sequenz Zustandswert, Atemqualitat, Kérperspannung und
Aufmerksamkeitsweite.

Weshalb die heutige Ubung wichtig ist

dieselbe Situation erscheint und verlauft anders, wenn Kérper, Atmung und Aufmerksamkeit nicht
mehr vollstandig vom alten Reaktionsmuster gefluhrt werden.

SICHERHEITSRAHMEN Atme angenehm und naturlich. Schwindel, Druck oder Luftnot sind ein

Signal, zur normalen Atmung zurlickzukehren. Wenn die Situation
starker wird, 6ffne den Blick, benenne Ort und Datum, bewege Hande
und FiBe und beende die Ubung fir heute.

MEIN STARTPUNKT HEUTE

Wie ist mein gegenwartiger Zustand, und woran erkenne ich, dass ich sicher und arbeitsfahig beginnen kann?
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15 - TAG 2 - DURCHFUHRUNG - 20 MINUTEN

Ein Schritt nach dem anderen.

FUhre die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus. Hake einen Schritt erst ab, wenn du ihn
tatsachlich beendet hast.

3 AuRere Situation und Kérper Sage innerlich: Ich bin hier, an diesem Ort, zu dieser Zeit.
benennen Bemerke FuRe, Unterlage, Hdnde und drei Dinge im Raum.
4 Atmung und Haltung ordnen Lasse die Ausatmung etwas langer werden, ohne zu pressen.

Richte den Oberkérper so auf, dass Stabilitat und Beweglichkeit
zugleich moglich sind.

4 Aufmerksamkeit in die Nimm nacheinander Gerausche, Koérperkontakt und den
Gegenwart holen sichtbaren Raum wahr. Kehre bei Gedanken freundlich zum
nachsten Sinnesdatum zurtck.

4 Gewlnschten Zustand Wahle eine funktionale Qualitat wie ruhig, klar, zugewandt,
benennen bestimmt oder handlungsfahig. Gib ihr durch Atem, Blick und
Haltung eine kérperliche Form.

5 Die Situation erneut Denke an denselben Ausloser und prife, was sich in Kérper,
ansehen Wahrnehmungsweite, Gedanken und Handlungsimpuls verandert
hat. Notiere den neuen Wert.

HEUTIGE PRUFFRAGE Welche kleinste Veranderung zeigt mir zuverlassig, dass ich wieder
wahlen kann?

UNMITTELBARE BEOBACHTUNG NACH DER PRAXIS

Was ist jetzt in Korper, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Entscheidung oder auBerer Situation konkret anders?
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16 - TAG 2 - ARBEITSBLATT

Dein personliches Tagesprotokoll.

Schreibe konkret, ehrlich und in deinen eigenen Worten. Diese Seite bildet einen Teil deines
Vorher-Nachher-Nachweises.

ZUSTAND VOR DER SEQUENZ

Wert 0-10, Korper, Atem, Blick und innerer Impuls ...

MEINE GEWAHLTE ZUSTANDSQUALITAT

Welche Qualitat brauche ich, und wie zeigt sie sich kérperlich?

MEINE FUNF-SCHRITTE-SEQUENZ

Meine kurzen, erinnerbaren Worte fur jeden Schritt ...

ZUSTAND NACH DER SEQUENZ

Neuer Wert und konkret erkennbare Unterschiede ...

MEIN PERSONLICHER ZUSTANDSANKER

Startsignal, zwei Marker und geeignete Alltagssituationen ...
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17 - TAG 2 - SELBSTPRUFUNG UND UBERGANG

Woran du erkennst, dass der Tag
vollstandig ist.

Es geht nicht um Perfektion oder eine auBergewohnliche Erfahrung. Entscheidend sind ehrliche
Durchfuhrung, nachvollziehbare Dokumentation und ein klares Tagesergebnis.

Vollstandigkeitsprufung

[1] Der Ausgangszustand wurde vor der Sequenz erfasst.

[1] Alle fUnf Schritte wurden in der vorgegebenen Reihenfolge durchgefihrt.
[1] Eine funktionale gewilinschte Qualitdt wurde gewahlt.

[1] Die Situation von Tag 1 wurde danach erneut angesehen.

[1 Vorher- und Nachher-Wert sind dokumentiert.

[] Mindestens zwei Zustandsunterschiede sind beschreibbar.

[1] Ein personliches Startsignal fur den Alltag ist festgelegt.

Welche Ergebnisse gultig sind

¢ Der Zustandswechsel darf klein sein. Entscheidend ist, dass du einen Unterschied beschreiben
kannst und wieder etwas mehr Wahl bemerkst.

¢ Auch wenn die Aktivierung bleibt, kann die Sequenz wirksam sein, sobald Orientierung,
Korperkontakt oder Handlungsfahigkeit zunehmen.

¢ Du musst dich nicht vollkommen ruhig flhlen. Ein funktionaler Zustand ist passend, wenn er der
realen Situation und deinen Werten besser dient.

DOKUMENTATION Halte Vorher- und Nachher-Wert sowie die jeweils erkennbaren
Kérper-, Atem- und Aufmerksamkeitsmerkmale fest. Formuliere deine
Flanf-Schritte-Sequenz in eigenen, kurzen Worten, damit du sie in

UND TRANSFER

einer realen Situation erinnern kannst. Wahle ein diskretes
Alltagssignal - etwa Handkontakt, Ausatmung oder das Wort
,Gegenwart’ - als Beginn deines Zustandsankers.
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18 - TAG 3 - EINFUHRUNG

Dann Wahrnehmung

Du trennst Beobachtung und automatische Interpretation, erganzt bisher ausgeblendete
Informationen und entwickelst mindestens eine realistische neue Mdéglichkeit.

DEIN HEUTIGES ZIEL deine Wahrnehmung der gewahlten Situation zu erweitern, ohne
Fakten zu leugnen oder eine positive Geschichte erzwingen zu

mussen.

Warum dieser Tag jetzt kommt

Wahrnehmung ist nie die vollstandige Wirklichkeit. Aufmerksamkeit wahlt aus, Erfahrung erganzt
Bedeutung und der gegenwartige Zustand bestimmt mit, was groR, bedrohlich, mdglich oder
unwichtig erscheint. Das ist kein Fehler, sondern eine normale Funktion - und sie kann bewusst
Uberpruft werden.

Tag 3 bedeutet nicht, Schwierigkeiten schdnzureden. Fakten bleiben Fakten. Du erganzt lediglich
die Information, die dein automatisches Muster bisher kaum berucksichtigt hat: andere
Erklarungen, eigene Bedurfnisse, Grenzen, Ressourcen, zeitliche Moglichkeiten oder die
Perspektive eines Beteiligten.

Du beginnst mit der Zustandssequenz von Tag 2. Erst danach betrachtest du die Situation. So
erfahrst du unmittelbar, dass Wahrnehmung nicht nur vom aul8eren Ereignis, sondern auch vom
inneren Ausgangspunkt gepragt wird.

DEIN EINDEUTIGES eine erweiterte Situationskarte aus Fakten, Deutungen, fehlenden
TAGESERGEBNIS ) , ) , i
Daten, Perspektiven, Einflussbereich und mindestens einer neuen
realistischen Option.
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19 - TAG 3 - VORBEREITUNG

Sicher beginnen. Eindeutig
arbeiten.

Lies alle Punkte vor Beginn. Vorbereitung ist kein Nebenschritt, sondern die Grundlage flr eine
ruhige, nachvollziehbare Durchfihrung.

Vorbereitung

¢ Lege die unveranderte Baseline von Tag 1 neben dich und lies sie einmal ohne Korrektur.

e Fuhre anschlieBend deine vollstandige Zustandssequenz von Tag 2 durch und dokumentiere den
erreichten Zustand.

e Ziehe auf Papier vier Bereiche: Fakten, automatische Interpretation, bisher fehlende Daten, neue
Maoglichkeiten.

e Erinnere dich: Eine Moéglichkeit ist noch keine Wahrheit. Sie wird als Hypothese behandelt und
spater an der Realitat gepruft.

Weshalb die heutige Ubung wichtig ist

eine bewusste Entscheidung braucht mehr als den ersten Ausschnitt, den ein alter Zustand und ein
bekanntes Muster automatisch hervorheben.

SICHERHEITSRAHMEN Erweiterte Wahrnehmung hebt klare Grenzverletzungen oder
sachliche Risiken nicht auf. Sicherheit, Recht und Uberprifbare
Fakten behalten Vorrang. Wenn du dich in immer neuen Deutungen
verlierst, kehre zu drei Spalten zuriick: sicher beobachtet, noch

unklar, von mir beeinflussbar.

MEIN STARTPUNKT HEUTE

Wie ist mein gegenwartiger Zustand, und woran erkenne ich, dass ich sicher und arbeitsfahig beginnen kann?
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20 - TAG 3 - DURCHFUHRUNG - 30 MINUTEN

Ein Schritt nach dem anderen.

FUhre die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus. Hake einen Schritt erst ab, wenn du ihn

tatsachlich beendet hast.

benennen mich ..." Erganze, welches Gefluihl und welcher Impuls daraus

Welche Information kénnte deine Einschatzung tatsachlich

5 Beobachtbare Fakten Notiere nur das, was eine Kamera, Aufnahme oder neutrale Person
sichern grundsatzlich bestatigen kénnte. Streiche versteckte

Bewertungen.

5 Automatische Interpretation Schreibe den bisher spontanen Sinnsatz auf: ,Das bedeutet fur
folgen.

6 Fehlende Daten erkennen Formuliere mindestens funf offene Fragen. Was weift du nicht?
verandern?

7 Perspektiven und Betrachte Situation, eigenes Bedurfnis, mogliche Sicht anderer,

Einflussbereich erweitern zeitlichen Zusammenhang, Ressourcen und Grenzen. Markiere,
was du selbst beeinflussen kannst.

7 Neue Mdglichkeiten Entwickle drei Handlungsoptionen: eine sehr kleine, eine klare
formulieren direkte und eine verbindende. Wahle mindestens eine realistische

Option fur Tag 4.

HEUTIGE PRUFFRAGE Was kann ich jetzt sehen, das in meinem automatischen
Ausgangszustand nicht verfugbar war?

UNMITTELBARE BEOBACHTUNG NACH DER PRAXIS

Was ist jetzt in Korper, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Entscheidung oder auBerer Situation konkret anders?
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21 - TAG 3 - ARBEITSBLATT

Dein personliches Tagesprotokoll.

Schreibe konkret, ehrlich und in deinen eigenen Worten. Diese Seite bildet einen Teil deines
Vorher-Nachher-Nachweises.

BEOBACHTBARE FAKTEN

Was ist ohne Bewertung tatsachlich geschehen oder vorhanden?

MEINE AUTOMATISCHE INTERPRETATION

Welchen Sinn gebe ich dem Geschehen - und was |ést er aus?

FEHLENDE DATEN UND OFFENE FRAGEN

Was weils ich noch nicht, und wie kénnte ich es klaren?

ERWEITERTE SITUATIONSKARTE

BedUrfnisse, Grenzen, Perspektiven, Ressourcen und Einflussbereich ...

DREI NEUE MOGLICHKEITEN

Kleine, direkte und verbindende Option samt erstem Schritt ...
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22 - TAG 3 - SELBSTPRUFUNG UND UBERGANG

Woran du erkennst, dass der Tag
vollstandig ist.

Es geht nicht um Perfektion oder eine auBergewohnliche Erfahrung. Entscheidend sind ehrliche
Durchfuhrung, nachvollziehbare Dokumentation und ein klares Tagesergebnis.

Vollstandigkeitsprufung

[1] Die Zustandssequenz wurde vor der Analyse durchgefuhrt.

[1] Beobachtbare Fakten und Interpretation sind getrennt.

[1] Mindestens funf offene Fragen zeigen fehlende Daten.

[1] Eigene BedUrfnisse, Grenzen und Ressourcen sind sichtbar.

[1] Mindestens eine weitere Perspektive wurde als Hypothese gepruft.
[1] Drei realistische Handlungsoptionen liegen vor.

[1] Eine Option fur Tag 4 ist vorlaufig gewahlt.

Welche Ergebnisse gultig sind

e Eine erweiterte Wahrnehmung kann dieselbe Grenze bestatigen. Neu ist dann nicht das Urteil,
sondern seine genauere Begriindung und deine bewusstere Handlungsmaéglichkeit.

¢ Du musst die Perspektive anderer nicht erraten. Formuliere sie als Frage oder Hypothese und
kennzeichne, was nur durch Nachfrage geklart werden kann.

e Eine neue Mdglichkeit ist glltig, wenn sie real ausfuhrbar, wertevertraglich und in deinem
Einflussbereich liegt.

DOKUMENTSAT'ON Markiere jede Aussage als Fakt, Deutung, Hypothese, offene Frage
UND TRANSFER
oder Moglichkeit. Notiere mindestens drei Informationen, die dein
Autopilot an Tag 1 nicht bericksichtigt hat. Sichere drei neue

Optionen mit Nutzen, mdéglichem Risiko und erstem ausflihrbaren
Schritt.
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23 - TAG 4 - EINFUHRUNG

Dann Entscheidung und Handlung

Du wahlst eine kleine, konkrete Handlung, bereitest sie vollstandig vor und fihrst sie noch am
selben Tag in der realen Situation aus.

DEIN HEUTIGES ZIEL eine bewusst begriindete Entscheidung durch eine tatsachlich

ausgefuhrte Handlung im AuBen sichtbar werden zu lassen.

Warum dieser Tag jetzt kommt

Die ersten drei Tage haben einen Wahlraum geo6ffnet. Heute wird daraus Wirklichkeit. Du wartest
nicht auf vollkommene Sicherheit, sondern wahlst eine Handlung, die klein genug fir heute und
bedeutsam genug fir eine reale Veranderung ist.

Die Handlung kann ein Satz in einem Gesprach, eine klare Nachfrage, ein gesetzter Termin, eine
begonnene Aufgabe, eine abgelehnte Bitte, eine versendete Nachricht oder eine neue kleine
Verhaltensweise sein. Entscheidend ist ihre tatséchliche Ausfihrung.

Du kontrollierst deine Handlung, nicht die Reaktion der Welt. Deshalb definierst du vorher, woran
du vollsténdige Eigenhandlung erkennst, und behandelst die Antwort anderer oder das aulSere
Ergebnis anschlieBend als Information.

::L’L:L“:Zi‘;ﬂg‘fs eine ausgeflhrte, dokumentierte Alltagshandlung mit Zeitpunkt,
gewunschter Wirkung, tatsachlicher RUckmeldung und nachstem
sachlichen Schritt.
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24 - TAG 4 - VORBEREITUNG

Sicher beginnen. Eindeutig
arbeiten.

Lies alle Punkte vor Beginn. Vorbereitung ist kein Nebenschritt, sondern die Grundlage flr eine
ruhige, nachvollziehbare Durchfihrung.

Vorbereitung

¢ Lies deine drei Optionen von Tag 3 und wahle die kleinste Handlung, die das alte Muster real
unterbricht.

e FUhre unmittelbar vor der Handlung die Zustandssequenz von Tag 2 durch.

e Formuliere die Handlung beobachtbar: was genau, wann, wo, gegentiber wem oder an welchem
Gegenstand.

e Lege einen Ausweichschritt fest, falls der geplante Kontext heute nicht eintritt. Auch dieser muss
zum selben bewussten Ergebnis fuhren.

Weshalb die heutige Ubung wichtig ist

Wirksamkeit entsteht nicht durch innere Klarheit allein, sondern wenn Zustand und Wahrnehmung
zu einer verantwortlichen Handlung mit realer Folge werden.

SICHERHEITSRAHMEN Flhre keine Handlung aus, die dich oder andere gefahrdet, rechtliche
Grenzen verletzt oder professionelle Hilfe ersetzt. Bei Konflikten
wahlst du eine klare, respektvolle Eigenhandlung. Du manipulierst,

drohst und erzwingst keine bestimmte Reaktion.

MEIN STARTPUNKT HEUTE

Wie ist mein gegenwartiger Zustand, und woran erkenne ich, dass ich sicher und arbeitsfahig beginnen kann?
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25 - TAG 4 - DURCHFUHRUNG - 30 MINUTEN

Ein Schritt nach dem anderen.

FUhre die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus. Hake einen Schritt erst ab, wenn du ihn
tatsachlich beendet hast.

10

Entscheidung begrinden

Handlung prazisieren

Zustand herstellen

AuReren Schritt ausfiihren

Wirkung niichtern sichern

Schreibe in einem Satz, welche Option du wahlst, welchem Wert
sie dient und welches alte Muster sie ersetzt.

Definiere Zeitpunkt, Ort, Beteiligte, genaue Worte oder Bewegung
und das Kriterium vollstandiger Eigenhandlung.

FlUhre deine Sequenz durch, benenne die gewlnschte Qualitat und
prufe, ob du ausreichend orientiert und handlungsfahig bist.

Fihre die Handlung jetzt oder zum festgelegten Zeitpunkt
vollstandig aus. Bleibe bei deinem klaren Anteil und nimm die
reale Rickmeldung auf.

Notiere, was du getan hast, was unmittelbar anders ist, welche
Antwort kam und welcher nachste sachliche Schritt daraus folgt.

HEUTIGE PRUFFRAGE Welche konkrete dauRere Tatsache beweist, dass ich heute anders
gehandelt habe als im bisherigen Autopiloten?

UNMITTELBARE BEOBACHTUNG NACH DER PRAXIS

Was ist jetzt in Kérper, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Entscheidung oder duBerer Situation konkret anders?
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26 - TAG 4 - ARBEITSBLATT

Dein personliches Tagesprotokoll.

Schreibe konkret, ehrlich und in deinen eigenen Worten. Diese Seite bildet einen Teil deines
Vorher-Nachher-Nachweises.

MEINE BEWUSSTE ENTSCHEIDUNG

Welche Option wahle ich, welchem Wert dient sie, was ersetzt sie?

MEIN EXAKTER HANDLUNGSPLAN

Was, wann, wo, mit wem und woran ist mein Anteil vollstandig?

MEIN ZUSTAND VOR DER HANDLUNG

Wert, gewahlte Qualitat und erkennbare Marker ...

TATSACHLICH AUSGEFUHRTE HANDLUNG

Zeitpunkt, Wortlaut oder Schritt und adulBerer Beleg ...

REALE RUCKMELDUNG

Was ist beobachtbar anders, was deute ich, was folgt sachlich?
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27 - TAG 4 - SELBSTPRUFUNG UND UBERGANG

Woran du erkennst, dass der Tag
vollstandig ist.

Es geht nicht um Perfektion oder eine auBergewohnliche Erfahrung. Entscheidend sind ehrliche
Durchfuhrung, nachvollziehbare Dokumentation und ein klares Tagesergebnis.

Vollstandigkeitsprufung

[1] Eine einzige konkrete Option wurde gewahlt.

[1] Wert, Ziel und Grenze der Handlung sind benannt.

[1] Zeitpunkt, Ort und vollstandiger Eigenanteil stehen fest.
[1] Die Zustandssequenz wurde unmittelbar vorher genutzt.
[1] Die Handlung wurde real und vollstandig ausgefuhrt.

[1] Die unmittelbare dauRere Folge ist dokumentiert.

[1] Beobachtung, Deutung und nachster Schritt sind getrennt.

Welche Ergebnisse gultig sind

¢ Aufregung macht die Entscheidung nicht falsch. MaRgeblich ist, dass du orientiert bleibst und die
Handlung deinen Werten, Grenzen und realen Fakten entspricht.

¢ Eine kleine Handlung ist vollgulltig, wenn sie die bisherige automatische Kette sichtbar
unterbricht.

e Eine unerwartete oder ablehnende Reaktion ist kein Scheitern. Sie ist reale Riuckmeldung und
wird an Tag 5 in die Wirkungsauswertung aufgenommen.

335‘#‘:5\:’;’:’;':” Notiere Entscheidung und geplante Wirkung vor der Ausflihrung,
damit die spatere Bewertung nicht nachtraglich angepasst wird.
Sichere Zeitpunkt, genaue Handlung und auBeren Beleg - etwa
gesendete Nachricht, Kalendereintrag, erledigte Aufgabe oder

sachliche Gesprachsnotiz. Trenne unmittelbar danach deine
Beobachtung von ihrer Interpretation und notiere den nachsten
notwendigen Schritt.
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28 - TAG 5 - EINFUHRUNG

Wirkung prufen und integrieren

Du prufst ehrlich, was sich in Zustand, Wahrnehmung, Entscheidung, Handlung und auRerem
Ergebnis verandert hat und sicherst deine personliche Acht-Schritte-Wirkungsschleife.

DEIN HEUTIGES ZIEL die entstandene Veranderung anhand deiner Baseline und realer
Belege zu bewerten und als wiederholbaren persénlichen Ablauf zu

sichern.

Warum dieser Tag jetzt kommt

Tag 5 fragt nicht: War alles perfekt? Er fragt: Was ist nachweisbar anders, was hat dazu
beigetragen und wo liegen Grenzen? Eine kleine reale Veranderung ist wertvoller als eine groRRe
innere Behauptung ohne Beleg.

Du vergleichst dieselbe Situation entlang der gesamten Wirkungskette: Ausgangszustand,
wahrgenommener Ausschnitt, automatische Bedeutung, Entscheidung, Handlung und auRere
Folge. So erkennst du, an welcher Stelle deine starkste Veranderung entstanden ist.

Aus dem Vergleich entsteht dein Mini-Wirkungsprotokoll. Es ist zugleich dein Ubergang in Kurs 1:
Dort wird die heute erprobte Grundbewegung Uber 49 Tage und sieben Zyklen differenziert,
stabilisiert und auf weitere Bereiche ubertragen.

DE'GN :'NZEUT";ES ein vollstandiger Vorher-Nachher-Vergleich, ein personliches
TAGESERGEBNI
Acht-Schritte-Mini-Wirkungsprotokoll und ein konkretes Eintrittsprofil
far Kurs 1.
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29 - TAG 5 - VORBEREITUNG

Sicher beginnen. Eindeutig
arbeiten.

Lies alle Punkte vor Beginn. Vorbereitung ist kein Nebenschritt, sondern die Grundlage flr eine
ruhige, nachvollziehbare Durchfihrung.

Vorbereitung

« Offne deine Dokumentationen der Tage 1 bis 4 und lege die unveranderte Baseline neben das
tatsachliche Ergebnis.

* Sichere vorhandene aufere Belege: Nachricht, Notiz, Termin, erledigte Aufgabe,
Gesprachsergebnis oder eine prazise sachliche Beschreibung.

e FUhre die Zustandssequenz von Tag 2 einmal durch, bevor du bewertest. Die Auswertung soll
aus einem moglichst ruhigen, klaren Zustand erfolgen.

» Erlaube drei Ergebnisformen: verbessert, unverandert oder anders als erwartet. Alle drei liefern
verwertbare Information.

Weshalb die heutige Ubung wichtig ist

erst die klare Auswertung trennt eine gute Ubungserfahrung von einer Fahigkeit, die du kiinftig
bewusst erneut einsetzen und weiterentwickeln kannst.

SICHERHEITSRAHMEN Das Protokoll ist ein Lern- und Selbstfihrungswerkzeug. Es ersetzt
keine medizinische, psychotherapeutische, rechtliche oder finanzielle
Fachberatung. Wahle flr die nachste Anwendung erneut eine kleine,
sichere Alltagssituation. Tiefe Belastungen gehéren in einen

angemessenen professionellen Rahmen.

MEIN STARTPUNKT HEUTE

Wie ist mein gegenwartiger Zustand, und woran erkenne ich, dass ich sicher und arbeitsfahig beginnen kann?
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30 - TAG 5 - DURCHFUHRUNG - 35 MINUTEN

Ein Schritt nach dem anderen.

FUhre die Schritte in der angegebenen Reihenfolge aus. Hake einen Schritt erst ab, wenn du ihn

tatsachlich beendet hast.

7 Baseline und Ergebnis
vergleichen

7 Wirkfaktoren und Grenzen
benennen

7 Acht Schritte formulieren

7 Nachste Anwendung planen

7 Eintrittsprofil fur Kurs 1
sichern

Stelle Zustand, Wahrnehmung, Bedeutung, Entscheidung,
Handlung und aufRere Folge von Tag 1 und heute nebeneinander.

Markiere, was die Veranderung unterstutzt hat, was neutral blieb
und welche aulleren Anteile nicht in deiner Verfigung lagen.

Schreibe dein personliches Protokoll: Situation erkennen, Zustand
wahrnehmen, Koharenz erzeugen, Wahrnehmung erweitern, Fakt
und Deutung trennen, entscheiden, handeln, Wirkung prufen.

Wahle eine gewdhnliche Situation der kommenden sieben Tage, in
der du das Protokoll erneut in kleiner Form einsetzt.

Formuliere deine starksten Marker, wirksamen Schritte, offene
Lernfrage und das Ergebnis, das du in Kurs 1 stabilisieren
mochtest.

HEUTIGE PRUFFRAGE Was kann ich nach diesen fiunf Tagen konkret anders wahrnehmen,

entscheiden und tun - und woran ist das belegt?

UNMITTELBARE BEOBACHTUNG NACH DER PRAXIS

Was ist jetzt in Kérper, Aufmerksamkeit, Wahrnehmung, Entscheidung oder auBerer Situation konkret anders?
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31 - TAG 5 - ARBEITSBLATT

Dein personliches Tagesprotokoll.

Schreibe konkret, ehrlich und in deinen eigenen Worten. Diese Seite bildet einen Teil deines
Vorher-Nachher-Nachweises.

MEIN VORHER-NACHHER-VERGLEICH

Zustand, Wahrnehmung, Bedeutung, Entscheidung, Handlung, Ergebnis ...

MEINE WIRKSAMKEITSBELEGE

Mindestens drei konkrete innere oder auBere Veranderungen ...

WIRKFAKTOREN UND GRENZEN

Was half, was blieb neutral, was lag nicht in meiner Verfigung?

MEIN ACHT-SCHRITTE-MINI-WIRKUNGSPROTOKOLL

Meine persénliche Formulierung fur alle acht Schritte ...

MEIN EINTRITTSPROFIL FUR KURS 1

Marker, wirksame Schritte, offene Lernfrage und nachstes Entwicklungsziel ...
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32 - TAG 5 - SELBSTPRUFUNG UND UBERGANG

Woran du erkennst, dass der Tag
vollstandig ist.

Es geht nicht um Perfektion oder eine auBergewohnliche Erfahrung. Entscheidend sind ehrliche
Durchfuhrung, nachvollziehbare Dokumentation und ein klares Tagesergebnis.

Vollstandigkeitsprufung

[1] Ausgangslage und heutiges Ergebnis wurden direkt verglichen.
[1] Innere Veranderung und auBere Wirkung sind getrennt bewertet.
[1] Mindestens drei konkrete Wirksamkeitsbelege liegen vor.

[] Unterstltzende Faktoren und Grenzen sind benannt.

[1] Das personliche Acht-Schritte-Protokoll ist vollstandig formuliert.
[1] Eine nachste kleine Anwendung ist terminiert.

[1] Das persénliche Eintrittsprofil fur Kurs 1 ist gesichert.

Welche Ergebnisse gultig sind

e Eine Veranderung ist gultig, wenn sie konkret beschrieben und an Verhalten, Entscheidung oder
aulerer Folge belegt werden kann.

e Ein unverandertes auBeres Ergebnis kann dennoch eine relevante innere Fahigkeit zeigen, wenn
du anders entschieden und gehandelt hast. Kennzeichne beide Ebenen getrennt.

e Ein unerwartetes Ergebnis wird nicht passend gedeutet. Du nimmst es als Riuckmeldung,
benennst die Grenze und verbesserst dein nachstes Vorgehen.

DOKUMENTSAT'ON Bewerte jede Ebene getrennt und belege deine Aussagen mit einem
UND TRANSFER
konkreten Beispiel aus den funf Tagen. Formuliere jeden der acht
Schritte als kurze Handlungsanweisung in deiner eigenen Sprache.

Sichere das Eintrittsprofil unverandert. Es wird zu deiner persdnlichen
Baseline beim Beginn von Kurs 1.
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33 - DEINE VORHER-MATRIX

Dein Ausgangspunkt vor Tag 1.

Bewerte jede Fahigkeit von 0 bis 10. 0 bedeutet: derzeit nicht verfligbar. 10 bedeutet: klar,
zuverlassig und in deinem Alltag bereits belegbar.

Zustandswahrnehmung
Autopilot erkennen
Aufmerksamkeit fihren

Fakten und Deutungen trennen
Méglichkeiten wahrnehmen
Bewusste Entscheidung
Handlung ausflhren

Wirkung beobachten

Erfahrung dokumentieren

Wirksamkeitsprotokoll anwenden

MEIN AUSGANGSSATZ

Wie gestalte ich die gewahlte Situation bisher, und was mdéchte ich nach funf Tagen konkret anders kdnnen?
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34 - DEINE NACHHER-MATRIX

Dein Ergebnis nach Tag 5.

Bewerte dieselben zehn Fahigkeiten erneut. Erganze einen beobachtbaren Beleg statt nur eines
guten Geflhls. Ein unveranderter Wert ist eine gultige und nutzliche Ruckmeldung.

Zustandswahrnehmung
Autopilot erkennen
Aufmerksamkeit fihren

Fakten und Deutungen trennen
Méglichkeiten wahrnehmen
Bewusste Entscheidung
Handlung ausflhren

Wirkung beobachten

Erfahrung dokumentieren

Wirksamkeitsprotokoll anwenden

MEINE SICHTBAR ERZEUGTE VERANDERUNG

Welche Entscheidung, Handlung oder auBere Folge ist jetzt real vorhanden?
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35 - DEIN PERSONLICHES MINI-WIRKUNGSPROTOKOLL

Acht Schritte, die du
wiederverwenden kannst.

Formuliere jeden Schritt in deiner eigenen, knappen Sprache. Dein Protokoll soll in einer
gewohnlichen Alltagssituation erinnerbar und ausfihrbar bleiben.

1 - Situation erkennen

2 - Zustand wahrnehmen

3 - Koharenz erzeugen

4 - Wahrnehmung erweitern
5 - Fakt und Deutung trennen
6 - Entscheiden

7 - Handeln

(0]

- Wirkung prufen

MEINE KURZFORM FUR AKUTE ALLTAGSSITUATIONEN

Welche vier bis acht Worte erinnern mich an die gesamte Reihenfolge?
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36 - DEIN EINTRITTSPROFIL FUR KURS 1

Du beginnst nicht bei null.

Sichere das Ergebnis der flnf Tage als persdnliche Baseline. In Kurs 1 wird diese erste Erfahrung
Uber 49 Tage und sieben Zyklen erweitert.

MEINE DEUTLICHSTEN FRUHMARKER

Korper, Atem, Gedanke, Gefuhl oder Aufmerksamkeitsverengung ...

MEIN VERLASSLICHSTER ZUSTANDSANKER

Startsignal, Sequenz und erkennbare Wirkung ...

MEINE WICHTIGSTE WAHRNEHMUNGSERWEITERUNG

Was konnte ich erst aus einem anderen Zustand sehen?

MEIN AUSSERER WIRKSAMKEITSBELEG

Welche Handlung und welche reale Folge sind dokumentiert?

MEINE OFFENE LERNFRAGE

Welche Fahigkeit mdchte ich in Kurs 1 stabilisieren, vertiefen oder auf weitere Situationen Ubertragen?
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37 - DAS GESAMTE KURSUNIVERSUM

Drei Stufen. Zehn Kurse.

Der freie Einstieg steht vor Stufe 1. Er er6ffnet den Weg, ohne die Tiefe und eigenstandigen
Ergebnisse der folgenden Kurse vorwegzunehmen.

FREIER EINSTIEG Bewusstsein wirkt - 5 Tage Eine vollstandige erste Wirkungsschleife an
einer kleinen Alltagssituation

STUFE 1 Kurs 1 - Grundlagen des erweiterten Wahrnehmen, unterscheiden und bewusst
Bewusstseins werden
STUFE 2 Kurse 2-5 - Zustande, Zustande fuhren, bewusst gestalten und

Schopferbewusstsein, Zeit und Zukunft manifestieren

STUFE 3 Kurse 6-10 - Wahrnehmung, Projektion, Wahrnehmung und Wirklichkeitsgestaltung
Selbsterkenntnis, Holografie und Quelle erweitern und meistern

1= WAHRNEHMEN > GESTALTEN > MEISTERN

GESAMTBEWEGUNG

Das offentliche Kurslexikon begleitet alle Stufen. Es erklart die verwendeten Fachbegriffe,
Bewusstseinszustande und Werkzeuge zentral und durchsuchbar.
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38 - DEIN DIREKTER UBERGANG

Von der ersten Wirkungserfahrung
in Kurs 1.

Du hast an einer kleinen Situation erlebt, wie Zustand, Wahrnehmung, Entscheidung und Handlung
zusammenwirken. Kurs 1 macht daraus eine differenzierte, Ubertragbare Bewusstseinsgrundlage.

Was du mitbringst

¢ eine personlich dokumentierte automatische Reaktionskette
e einen getesteten Zustandsanker

¢ eine erweiterte Wahrnehmung derselben Situation

¢ eine bewusst gewahlte und ausgefuhrte Handlung

¢ einen ersten Vorher-Nachher-Wirksamkeitsbeleg

¢ dein Acht-Schritte-Mini-Wirkungsprotokoll und eine offene Lernfrage

Was Kurs 1 daraus entwickelt

Der vollstandig gefuhrte 49-Tage-Grundkurs fuhrt Uber sieben Zyklen vom inneren Nullpunkt und
erweitertem Bewusstsein Uber schopferisches Bewusstsein, Zeit, intuitive Wahrnehmung und
Beobachterperspektive bis zu Selbsterkenntnis und Lebensarchitektur. Das 88-seitige Trainings-
und Arbeitsbuch ist im Kurszugang flr 179 € zzgl. MwSt. enthalten.

EELNR:‘_‘I_";CHSTER Offne auf erfolgreichfreisein.de zuerst die éffentliche
Kurs-1-Erklarung. Dort findest du Umfang, Kursweg und Zugang.

Nutze dein Eintrittsprofil aus Seite 36 als persénliche Ausgangslage.

Du wirst den richtigen Weg finden, sobald du bereit bist, ihn zu
gehen.

www.erfolgreichfreisein.de
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