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goodLIFETOOLS zum Ausprobieren, Lernen, Erleben, Flihlen, Sehen, Denken und
Querdenken und natiirlich zum Spal3 haben.

Manche diese Karten sind wie Samenkdrner — Samenkdrner, in denen die ganze
Kraft noch schlaft und wartet von lhnen geweckt zu werden. Manche werden Sie
kennen, andere wirken zunachst unglaublich exotisch. Manche keimen schnell,
manche langsam. Aus einer wird vielleicht eine duftende Blume flr nur einen
Sommer, andere dagegen schlagen machtige, dauerhafte Wurzeln wie eine Eiche.
Manche tragen Dornen aber zugleich auch siiBe, wohlschmeckende Friichte.
Manche erganzen sich zu einem wunderschonen StrauB3, andere bliihen lieber alleine
im Verborgenen und vielleicht hdlt man sogar einige zunachst fiir Unkraut. Manche
brauchen Pflege, Liebe und Aufmerksamkeit. Andere dagegen wachsen selbst
durch den hartesten Asphalt. Manche passen einfach nicht zu lhnen und wachsen
deshalb auch nicht an - das ist natiirlich und gut so.

Und noch etwas haben diese Karten mit Samen gemein. Sie bleiben lange keimfahig
und lassen sich fast beliebig vermehren, verschenken und teilen.

Ach so, noch etwas zu den Regeln des Kartenspiels. Es gibt keine. Spielen Sie lhr
eigenes Spiel, lassen Sie es wachsen wie Sie es wollen — am Schreibtisch oder
daheim, alleine oder mit Freunden und der Familie. Viel Spal.



Die inhaltliche Struktur
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So vielfaltig die Themen und das Layout auch sind - die Karten haben alle etwas
miteinander zu tun. Die Grenzen zwischen Kérper, Geist, Seele, Umwelt - das
zeigen auch neueste wissenschaftliche Forschungen - sind weder scharf noch
eindeutig. Um lhnen dennoch etwas Ubersicht zu geben, haben Sie auf der
Vorderseite die Mindmap-Ubersicht. Auf den Karten finden Sie einige der
Hauptbegriffe wieder. Weder die nummerische noch thematische Reihenfolge
hat etwas damit zu tun, wie Sie sich mit den Karten beschaftigen kdnnen. Am
besten ist, Sie mischen sie kraftig durch. Die Buchstaben und Nummerierung
dient nur zur Zuordnung einzelner Karten zu den jeweiligen Themengruppen.

Wenige der Karten passen eindeutig nur zu einem der Themenkreise. Dient ein
guter Witz nicht auch dem Stressabbau und kann intensives Arbeiten nicht
auch SpaB machen? Und gelingt eine Kreativitdtsiibung nicht am besten, wenn
Geist und Korper entspannt sind?

Auf der Inhaltskarte finden Sie interessante Quellenangaben und Literaturtipps.
Wir danken an dieser Stelle allen Menschen herzlich, die uns persénlich und
durch |hre Biicher Anregungen flir unsere Arbeit gegeben haben.

Die letzte Karte ist eine Riickantwortkarte — denn die Autoren freuen sich auf
Ihre Fragen, Ihr Feedback und Ihre Anregungen.

Die inhaltliche Struktur
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Inhaltskarte

Hier finden Sie eine Auswahl guten (Lese)futters , wenn Sie tiefer in das Thema einsteigen wollen.

Falls ein Autor dhnliche Gedanken schon verdffentlich haben sollte und hier nicht genannt ist, bitten wir
um Nachsicht. Wir haben uns bemiiht alle Quellen zu sauber zu recherchieren und anzugeben.

Kommunikation und Sprache: K - Karten

Arvid, A.: Nur in deinem Kopf / Carter, R.: Mapping the Mind / Kerner, D., Kerner I.: Der Ruf der Rose. Was Pflanzen
fiihlen und wie sie mit uns kommunizieren. Kiepenheuer & Witsch, KéIn, 1992 [ Leonhard, G.: Der ldngere Atem - Die
Meisterung des Alltidglichen. Integral, Wessobrunn, 5. Auflage 1994 / Satir, V.: Meine vielen Gesichter - Wer bin ich
wirklich? Késel, Miinchen, 2001 [ Scannel, E.E.: More Games Trainers Play | Scannel, E.E.: Still More Games Trainers
Play / Seifert, J.W., Gobel H.P.: Games / Smothermon, R.: Drehbuch fiir Meisterschaft im Leben. Context, Bielefeld,
1988 / Tolle, E.: Jetzt / Lexikon der treffenden Anekdoten - Ullsteinverlag K / Warnke, U.: Gerhin-Magie

Wahrnehmung und Sinne: W - Karten

Bates, W.H.: Rechtes Sehen ohne Brille. Heilung fehlerhaften Sehens durch Behandlung ohne Brille. Bietigheim, 1991
| Geissler, K.A.: Zeit - Verweile doch, du bist so schén. Quadriga / Robert Schleip: Der aufrechte Mensch. Irisana |
Hoffmann, K.: Im Tao der Gefiihle. Westliches Wissen und Ostliche Weisheit in Kérpererfahrung, Bewusstseins-
erweiterung und Lebensgestaltung. Anarche Verlagsgemeinschaft, Inning, 1995 / Holler, J.: Das neue Gehirn.
Gehirntechnologie und Bewusstseinserweiterung. Handbuch zum Gebrauch von Gehirn und Nervensystem [ Middendorf, |.:
Der Erfahrbare Atem. Junfermann, Paderborn, 8. Auflage, 2001 / Scholl, L.: Das Augentiibungsbuch. Besser sehen ohne
Brille - eine ganzheitliche Therapie. Rowolth Taschenbuch Verlag GmbH, 1985 / Schultz, J.H.: Das Autogene Training.
Thieme, Stuttgart, 1966

Inhalt, Quellen- und Literaturverzeichnis
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Kreativitat, Lernen und Denken: D - Karten

Birkenbihl, V.F.: ABC-Kreativ. Ariston, Kreuzlingen/Miinchen, 2002 | Birkenbihl, V.F.: Das innere Archiv. Gabal,
Offenbach, 2002 | Birkenbihl, V.F.: Der Birkenbihl POWER-TAG. MVG, MUNCHEN, 12. Auflage 2000 / Boerner, M.: Byton
Katies The WORK. Goldmann, Miinchen / Buzan, T, Buzan, B.: Das Mind-Map Buch. Die beste Methode zur Steigerung
Ihres geistigen Potenzials. 5., aktualisierte Auflage, mvg, Miinchen, 2002 / Bzan, T.: Speed Reading. Schneller lesen -
mehr verstehen, besser behalten. mvg, Miinchen, 2002 | Csikszentmihalyi, M.: Kreativitit. Wie Sie das Unmdgliche
schaffen und lhre Grenzen iberschreiten. Klett-Cotta, 1999 / Friedrich, M.: Kreatives Brainwriting mit Brain-Maps.
Wissenschaftliche Fundierung eines innovativen Konzeptes. Hobein, 1994 | Gardner, H.: Kreative Intelligenz. Campus,
1999 / Kasper, W.A., Emlein, G.: Querdenken. Tools und Techniken fiir kreative Kicks. VAK, Kirchzarten, 2003 / Koestler,
A.: Der Mensch, Irrlufer der Evolution? vergriffen /| Michalko, M.: Erfolgsgeheimnis Kreativitdt. Was wir von
Michelangelo, Einstein & Co. Lernen kénnen. Mvg-Verlag im verlag moderne industrie AG & Co.KG, Landsberg a.L., 2001
| Seligmann, M.: Kinder brauchen Optimismus. Rowolth, Hamburg, 1999 / Skinner, B.F.: Denken und Lernen. Hahner
CVK, 1976

Energie und Fitness, mental und korperlich: F - Karten

Dyer, W.: Der wunde Punkt. Rowolth Taschenbuch, Reinbek, 2000 / Ellis, A.: Wut - Die Kunst, sich richtig zu drgern.
Goldmann, Miinchen, 1988 [ Gershon, M.: Der kluge Bauch. Goldmann Taschenbuch / Kaufmann, R.A.: Angste, Phobien
und andere unndtige Lasten. Asanger Verlag [ Kogler, A.: Yoga fiir Sportler. Urania Verlags AG, 1991 [ Lambrou, PA,
Pratt G.: Emotionales Selbstmanagement. Beust Verlag / Schmied, A.K.: Das Leben beriihren. Atmen und sich selbst
begegnen. Herder, Freiburg, 1999 / Selby, J.: Atmen und Leben. Ganzheitliche Gesundheit durch Atemintegration.
Reinbek 1987 | Servan-Schreiber, D.: Die neue Medizin der Emotionen. Kunstmann Verlag / Tonnies, S.: Entspannung,
Suggestion, Hypnose. Asanger Verlag [ Topping, W.W.: Stress Release. VAK Verlag fiir Angewandte Kinesiologie GmbH,
Freiburg i.Br., 1986 / Weinstein, M.: Management by fun. Mvg Verlag, Landsberg a.L., 2001

Inhalt, Quellen- und Literaturverzeichnis
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BEVOR SIE ANFANGEN...

rét lhnen nicht nur Epikur

NI HT - SPRUCHE “SiNp £2,
WoRAN. £2 Fetr, Die kD
GND. - [loLL DAVON . WORAN
£y Fema SNp  MENSCHZEN
DE A2 AN WeNTEN,

Reden ist Silber, handeln ist Gold
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...SOLLTEN SIE NOCH WISSEN:

So einfach die Ubungen manchmal scheinen
mogen - sie sind sehr wirksam, praxiserprobt
und werden von den Autoren in ihrer
beruflichen Arbeit erfolgreich angewandt.

Auch wenn diese Ubungen nur den Einstieg
bieten, werden Sie positive Verdanderungen
an und in sich bemerken - aber nur, wenn
Sie diese Ubungen auch selbst ausprobieren.

Uber Risiken und Nebenwirkungen ist uns
nichts bekannt. Falls Sie sich jedoch bei
einer Mental- oder Kdrpertibung unwohl
flihlen sollten, verlassen Sie sich bitte auf
lhr Gefiihl und beenden Sie die Ubung.

Reden ist Silber, handeln ist Gold
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EXPERIMENT

Schliefen Sie die Augen.

Blicken Sie unter den
geschlossenen Lidern
Richtung Stirn. Wiederholen
Sie mindestens 2 Minuten

lang laut: ,, Meine Augen

sind fest geschlossen®.
Ohne dass Sie den Zeit-
punkt vorher genau wissen,
gibt Thnen dann jemand das
Kommando: ,,Augen auf*.
Sie werden iiberrascht

sein. ..

WORTE
KONNEN

Die Kraft der Worte K - 1a
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Wenn Sie nicht schon vorher ans Offnen gedacht haben,
werden Sie zundchst das Gefiihl haben, die Augenlider

kleben zusammen. Die Leichtigkeit, mit der Sie sonst

dem Kommando ,,Augen auf’ nachkommen, funktioniert nicht
mehr.

Dieses Beispiel zeigt, dass selbst Dinge, die wir schon Millionen
mal gemacht haben, stark von Worten beeinflusst werden
konnen.

Unsere Uberzeugungen und unsere Glaubenssiitze, die wir
laut oder im inneren Dialog aussprechen, haben unmittelbar
mit unseren Fhigkeiten zu tun. Der Glauben und die Worte
konnen Berge versetzen, aber auch Berge vor uns auftiirmen.
Ob wir uns fiir Killerphrasen wie z.B. ,,das kann ich nie*
oder fiir eine positive Einstellung wie z.B. ,,das ist eine
Herausforderung fiir mich* entscheiden, liegt an uns.

Die Kraft der Worte K - 1b
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Ein Angler geht aufs Eis um zu Angeln.

Mit einer Spitzhacke will er ein Loch in das Eis schlagen.
Nach dem ersten Schlag hort er eine Stimme:

"Hier gibt es keinen Fisch!"

Er schaut sich um und sieht niemanden.

Er schlagt ein zweites Mal zu und wieder diese Stimme:
"Es gibt hier keinen Fisch!"

Er schaut sich wieder um und sieht niemanden.

Er schlagt zum dritten Mal zu und wieder diese Stimme:
"Hier gibt es keine Fische!"

Der Angler ist verwundert und sagt:

"Gott, bist Du es?"

Darauf die Stimme:

"Nein! Der Stadion-Sprecher des Eishockey Klubs."

Innerer Dialog K - 2a

GOODLIFETOOLS.NET



...zuerst fertig lachen und dann die Frage:

Was macht Witze witzig?

Wir lachen, weil es in Witzen anders kommt als erwartet. Passiert uns das im
,echten” Leben, dass unsere Erwartungen sich nicht erfillen, sind wir meistens
weniger amusiert — wir sind sogar meistens enttauscht.

Warum sollten wir nicht einmal versuchen, etwas, das nach unserer Vorstellung
anders hatte laufen sollen, in einen anderen (Bedeutungs-) Rahmen (Reframe)
zu stellen.

Reframes sind im Coaching eine kraftvolle Méglichkeit, bestimmte Verhaltens-
weisen, die negativ erlebt werden, in einem anderen Zusammenhang zu sehen
und in etwas Positives umzudeuten. Reframing schafft neue Bedeutungshorizonte
und Handlungsperspektiven.

Ein Beispiel: ,Immer wenn ich mir zuviel zumute, bekomme ich Kopfschmerzen
und das macht mich unglicklich”. Ein Reframe kdnnte sein: ,Prima, mein Kérper
meldet sich und schitzt damit langfristig meine Gesundheit. Andere spiren gar
nicht mehr, was ihnen schadet.”

Innerer Dialog K - 2b
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Sie brauchen einen odere mehrere Mitspieler. Der eine

gibt Antworten. Aber nur mit ,ja“, ,nein" oder ,nicht

eindeutig". Nur dieser liest die Losung auf der Riick-

seite. Der oder die anderen fragen — moglichst intelli-

gente Fragen, die das Problem eingrenzen und nur mit

Ja" und ,nein" beantwortet werden kdnnen. Wie lange

brauchen Sie, um die Geschichte zu rekonstruieren?

wer nicht fragt bleibt dumm K - 3a

GOODLIFETOOLS.NET



LOND e

Es war Selbstmord und doch zugleich ein

raffiniert geplanter Mordanschlag. Der tote
Mann war Liliputaner. Als kleinster Mann der

Welt, trat er sehr erfolgreich im Zirkus auf.

Ein Liliputanerkollege war auf ihn eifersiichtig,

da er, nur zweitkleinster, nicht den gleichen

Erfolg hatte. Nun sdgte er in der richtigen

Annahme, dass der andere es nicht verkraften

wird, nicht mehr der kleinste Mann der Welt

zu sein, die Tischbeine ab. Als sich der

Kleinste nun auf den Stuhl setzte, bemerkte

er nicht, dass der Tisch niedriger ist. Er dach-

te, er selbst ware gewachsen (das kann bei

Liliputanern durchaus geschehen). Als nicht

mehr Kleinster mochte er nicht mehr leben

und erschieBt sich.

wer nicht fragt bleibt dumm K - 3b
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dert, noch nie eine Quantas Maschine abgestiirzt.
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Selbst den, der keine
Ohren hat oder keine

Sprache spricht, konnen
Worte knicken!

Dr. Doolittle und der griine Daumen K - 5a
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Zwei Pflanzen - ein Seminarversuch:

Wdhrend eines Seminars werden zwei Topfpflanzen, die gleich
gut entwickelt sind, in gleichwertiger Umgebung aufgestellt
und identisch gepflegt. Der einzige Unterschied: Mit beiden
Pflanzen redet bei Seminarbeginn jeder Teilnehmer wie mit
einem Lebewesen. Die eine Pflanze wird gelobt: ,Du bist die
allerschonste, es ist schon, dass es dich gibt, u.s.w.” Die andere
Pflanze wird beleidigt und gedemiitigt: ..Du bist das hdsslichste
Unkraut, es wird Zeit, dass du auf den Kompost fliegst, usw.”

Nach einer Woche haben sich die Pflanzen véllig unterschied-
lich entwickelt. Die gelobte gedeiht prdchtig, die mit negativen
Gedanken bedachte kiimmert dahin.

PS: Es wurde zuvor ausgemacht, dass der Seminarleiter nach einer Woche beide
Pflanzen mit nach Hause nehmen und der verkiimmerten besonders viel Zuneigung
zukommen lassen wiirde. Diese entwickelte sich innerhalb weniger Wochen zu einer
besonders schanen, robusten Pflanze. Diese Entwicklung kennen wir auch von
Menschen, die nach einer schweren Zeit besonders zufrieden leben und stdrker
sind als zuvor.

Dr. Doolittle und der griine Daumen K - 5b
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ANWEISUNGEN -

1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
1)

Lesen Sie zuerst alle 20 Punkte durch, |

bevor Sie etwas ausfiihren.

SChFCIbGr‘I S|e |hren _ aber nur m|t B|EIStIft N R PP PP P P

Namen in die rechte obere Ecke.

Kreisen Sie das Wort ,Ecke" in Punkt 2 ein.

Zeichnen Sie drei Quadrate in die linke untere Ecke.

Schreiben Sie ein X" in jedes Quadrat. o
Malen Sie einen Kreis um ein Quadrat.

Schreiben Sie lhre Telefonnummer hinter Punkt 5.

Dahinter schreiben Sie: ,Ja, ja."

Malen Sie einen Kreis um die Zahl 7. . ...

Malen Sie rechts unten ein lachendes Gesicht.

Wenn Sie als erste Person hier angekommen sind,
sagen Sie laut: ,Ich bin als erste bei 11."

bitte wenden

klare Anweisungen K - 6a
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ANWEISUNGEN

12) Zeichnen Sie ein Dreieck um die Zahl 1.

13) Zzhlen Sie die Buchstaben in Zeile 9 und schreiben Sie das
Ergebnis hinter die Zeile.

14) Wenn Sie bisher alle Anweisungen befolgt haben, sagen Sie jetzt:
.Ich habe!"

15) Addieren Sie, auf dieser Seite, 259 und 394 zusammen.

16) Kreisen Sie die Antwort aus Punkt 15 ein.
17) Zzhlen Sie laut von 10 auf 1.

18) An diesem Punkt angekommen, sprechen Sie laut und
deutlich Ihren Vornamen aus.

19) Sagen Sie laut: ,Ich bin fast fertig. Ich habe die Anweisungen befolgt."
20) Jetzt, da Sie mit dem Lesen fertig sind, machen Sie nur noch die
Dinge, die in den Punkten 1 und 2 aufgefiihrt sind. Danach sind

Sie mit dieser Ubung fertig. Dann kénnen Sie sich zuriicklehnen,
lauschen, beobachten und genieB3en.

:namisl spnid isws 2nstesbnim viw natnnddl 2usisd
S12i 20lnniz railioiznstto 29 nnaw fous - biiw 1ps29p nandl 2sw ,2slls yammi 9i2 narosM :2nstard
Fateslad Ismonsm brw 1piftnozad timsb roiz 9ie nadsd ,nslsigedotub naxinsbsd ni yun spnid sib sie nnaw tadlal :2natisw

klare Anweisungen K - 6b
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Die zehn Gebote Gottes enthalten 279 Worter

Die amerikanische Unabhangigkeitserklarung 300 Warter

Die Verordnung der. europdischen Gemeinschaft liber den
Import von Karamelbonbons aber exakt 25.911 Warter

Auf den Punkt gebracht K - 7a
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Zur gelungenen Kommunikation

Kommunikation ist das, was der Empfanger versteht.

Kommunikation hat einen Zweck. Wir wollen etwas erreichen.

Kommunikation ist weitaus mehr als Sprache.

Kommunikation hat Macht.

Nutzen wir nicht alle manchmal unseren Gesprachs-
oder Schriftpartner als Miilleimer fiir Gedanken, die
eigentlich gar nicht an ihn gerichtet sind und kiimmern
uns zu wenig darum, was er versteht?

Auf den Punkt gebracht K- 7b
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Von Natur aus gibt es weder
Gutes noch Schlechtes.

Diesen Unterschied hat die
menschliche Meinung gemacht.

A
»

Meinung kontra Kommunikation K - 9a
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E-in-sich-T.

Manche Verhaltensweisen, Witze, Ansichten werden
von der einen Gruppe befiirwortet, von der anderen
verachtet. In allen Bereichen des Lebens, sei es
Religion, Politik, Geschmack...

Was dem einen zu grol} ist, ist dem anderen zu klein,

was dem einen zu schnell ist, ist dem anderen zu langsam.

In der Natur behalt alles seine Neutralitdat. Das ist weder
gut noch schlecht. Das ist so.

Was wdre, wenn wir einmal drei Tage auf samtliche
Bewertungen verzichten wiirden? Wie wiirden es uns
dabei gehen? Keine Angst vor dem Experiment — wir

fangen friih genug wieder mit den alten Gewohnheiten an.

Meinung Kontra Kommunikation K - 9b
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Sehen wir eigentlich das was ist, ein reales dufieres Bild?
Oder ist das, was wir sehen immer nur ein subjektives inneres Bild unseres Gehirns?

2 scrtbF Porugisne
0 redito A LD mscidRE

e Ty e B e

Halten Sie einen Zeige-
finger ca. 30 cm vor Thr
Gesicht, den anderen
30 cm dahinter, am
besten vor einer weifden
Wand, die mindestens

2 m entfernt ist.

Fokussieren Sie auf den
niheren Finger. Sie sehen

zwei Finger hinter dem
ersten, auf jeder Seite
einen.

Fokussieren Sie auf den
Finger, der weiter weg ist.

Nun werden aus dem
ersten Finger zwei.

Nun schauen Sie an bei-
den Fingern vorbei in die
Ferne und beide werden
sich verdoppeln. Es sieht
aus wie zwei ineinander
gestellte Tore.

1, 2, oder 4 Finger W - 1a
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Diese Ubung ist auf der einen Seite eine interessante Wahrnehmungsiibung,
auf der anderen Seite stiirkt sie das Zusammenspiel beider Augen und trainiert
die Augenmuskulatur. In der Fachterminologie ist es eine Fusionsiibung.

Stellen Sie Thr Auge wie- Nun nehmen Sie den Palmieren (Verdunkeln)
der auf den ersten Finger  ersten Finger weg, lassen  Sie danach immer um die
scharf. Sie sehen wieder Sie die Fokussierung aber  Augen zu erholen. Wie
die zwei Phantomfinger. auf dieser Stelle. Nun hal-  das geht sehen Sie auf
ten Sie dieses Phantom- Karte F-4.
bild eine Minute.

1, 2, oder 4 Finger W - 1b
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Deshalb kénnen Menschen
(nicht nur) Kihe zeichnen!

Sie brauchen: Bleistift, Farbstifte, Papier, eine Uhr, einen
Internetanschluss und ca. 15 Minuten Zeit.

® Zundchst versuchen Sie, schnell (in einer Minute) eine Kuh
mit Bleistift zu zeichnen. Schreiben Sie auf Ihr Bild ,Kuh 1"

@ Uberlegen Sie einmal (auch innerhalb einer Minute), was
Thnen zu einer Kuh einfdllt. Schreiben Sie diese charakte-
ristischen Begriffe zu einer Kuh auf.

@ Machen Sie eine zweite Zeichnung auch mit Bleistift (in
einer Minute) und bringen diese Begriffe auf der neuen
Zeichnung unter. Schreiben Sie darauf ,Kuh 2".

@ Schauen Sie (in einer Minute) sich diese Zeichnung nochmal
an und iiberlegen Sie, was irgendwie nicht passt. Horner, Euter...
Vielleicht fallen Ihnen neue Dinge ein, die auch zur Kuh gehoren,
wie z.B. Ringe, Glocke, Landschaft etc.

Nur Ochsen klotzen. —

Zeichnen statt klotzen W - 2a
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@ Zeichnen Sie jetzt (Sie wissen schon in einer Minute) die Kuh
nochmals mit all den Dingen und Verbesserungen, die Sie nun
wissen. Das gibt Thr Bild ,Kuh 3".

® Betrachten Sie einige Fotos von Kiihen (finden Sie am
besten unter www.google.de, Bildersuche Kiihe). Nun studieren
Sie diese Bilder eine Minute lang. Studieren heift in diesem
Fall nur genau anschauen, nicht abzeichnen.

® Zeichnen (wieder im Minutenlimit) Sie Thre vorletzte Kuh
von heute. Thre ,Kuh 4" wird sicherlich die bisher beste. Und
nun kommt die allerbeste.

@ Sie nehmen fiir die letzte Zeichnung (hoffentlich nur fiir
heute) noch Thre Farben dazu und 5 Minuten Zeit. Das vor-
ldufige Meisterwerk Ihrer Kuhperiode, .Kuh 5", ist fertig.

Machen Sie jetzt Thre Kuhausstellung. .Kuh 1-5"

Sie haben nun in knapp einer 1/4 Stunde gelernt, die beste
Kuh Thres Lebens zu zeichnen und, was noch viel wichtiger ist,
Sehen trainiert. Ab heute werden Sie jede Kuh mit anderen
Augen sehen. Und wenn Sie alles andere auch so anschauen, wer-
den Sie immer besser zeichnen - auch Thre Giraffen werden dann
wie Giraffen aussehen.

Zeichnen statt klotzen W - 2b
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Schwerer Kopf,
verspannte Schultern?

Dagegen lasst sich etwas tun:

Stellen Sie sich vor, Ihr Kopf ist
ein Gasballon, der sich leicht
und schwerelos bewegt und
dabei sanft nach oben

zum Himmel schwebt.

Beide Schultern und Arme
hédngen dabei schwer und
ohne Anspannung wie
die Sandsédcke an dem
Ballonkorb herunter.

Sie brauchen weder Kraft
fur lhren Kopf noch
flr Schultern und Arme.

Haltung ist ein Geflinl W - 3a
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Wie fthlt es sich an im Vergleich zu vorher?

Es ist nicht nétig und sogar kontraproduktiv, den Kopf angestrengt nach
oben zu drticken oder die Schultern aktiv nach unten zu ziehen.

Allein die Vorstellung des Gasballons fiihrt — ohne dass Sie absichtlich etwas
dafdr tun mussen — nach einer Weile zur Entspannung der Muskeln, die
normalerweise Kopf und Schultern zusammenziehen.

Wenn Sie die Aufmerksamkeit weniger auf die verklrzten Muskeln selbst
richten sondern auf die weiter entfernten Enden der Bewegung — wie hier
auf Scheitel und Armelzipfel — entspannen sich die Muskeln schneller.

Dies liegt daran, dass das GroBhirn unsere Bewegungen Uber das Skelett
organisiert (und nicht Gber die Muskeln!) und dabei gerne die Kérper fernen
Teile betont bzw. in Richtungen denkt.

Verwenden Sie diese Vorstellung auch in anderen Situationen, zum Beispiel
beim schnellen oder langsamen Gehen, beim Essen und Trinken, im Blro
und nattrlich immer dann, wenn Sie das Geftihl haben, Kopf und Schultern
werden wieder schwer.

Haltung ist ein Gefiinl W - 3b
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Manche denken, sie kdnnten nicht singen — stimmt’s?

Stimmt nicht! Untersuchungen haben bewiesen, dass jeder Mensch eine singfahige Stimme
hat. Singen gehort zum Menschen wie atmen, sprechen oder aufrecht gehen.

Kennen Sie lhre Stimme? Halten Sie sich ein oder beide Ohren zu und summen Sie einmal
vor sich hin. Versuchen Sie nach einer Weile einen bestimmten Ton zu treffen. Sie werden
erstaunt sein, wie gut Sie nach einigen Malen werden.

Vor dem Gesang kommt das richtige Atmen. Atmen Sie alle Luft aus, selbst den letzten
Rest, und offnen Sie dann einfach den Mund. Wenn Sie die Luft nicht mehr horbar und
aktiv einsaugen sondern einfach lautlos in sich hineinstromen lassen, sind Sie auf dem Weg
zu einer besseren Gesangs- aber auch Sprechatmung.

Eine gute Stimme sitzt nicht im Hals, sondern in der Nasenspitze. Versuchen Sie sich vorzu-
stellen, Sie singen oder sprechen mit den Augen. Der Klang ist in den Wangen, der Nase,
der Stirn. Je weiter Sie vom ,Hals” wegkommen, desto freier, lauter und wohlklingender
wird lhre Stimme — Sie werden es selbst spiiren und horen.

Eine Hilfe: Es gibt Laute wie Mmm, Nnn, Nnng, die die Stimme an den Platz bringen, wo sie
sein soll. Wenn Ihre Nase juckt und zu laufen beginnt, sind Sie auf dem richtigen Weg.

Stimmt’s bei lhnen W - 4a
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Noch eine Stimmiibung

Summen Sie eine Melodie auf summ, summ, summ. Halten Sie dabei Ihre Nase zu. Es ent-
wickelt sich dadurch ein guter Stimmsitz — der weiche Nasenklang, bei dem der Kopfraum
zur Resonanz mit angeregt wird.

Diese Resonanz ist es unter anderem, die den Sangern die Lautstarke ermoglicht, ein
ganzes Opernorchester zu iibertdnen — zu singen und nicht zu schreien. Schreien kommt
aus der Kehle. Schreien verhalt sich zu Singen, wie normales Licht zum Laser. Singen heil3t
Tonbildung durch Entwicklung und Optimierung der korperlichen Resonanzraume.

Summen Sie also nochmals und héren Sie, wie sich bei zugehaltener Nase mihelos ein
tragender Ton entwickelt. Wenn Sie mit dem Ergebnis zufrieden sind, halten Sie lhre Nase
nicht mehr zu. Der Ton wird auch bei offener Nase den weichen Stimmsitz behalten.

Der , Klassiker” fiir gute Aussprache

Sie brauchen nur einen Korken (zur Not funktioniert auch ein gewaschener Finger) und
einen Text zum Lesen. Stecken Sie den Korken zwischen die Schneidezahne und versuchen
Sie, moglichst deutlich zu artikulieren. Wenn Sie das gemacht haben, wird Ihre Aussprache
auch ohne Korken weitaus klarer werden — bei diesem Stimmsitz werden Sie auch weniger
heiser werden.

Stimmt’s bei Ihnen W - 4b
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Findet man das Gluck auflen oder innen?



Alles Ansichtssache!

Die Frage nach dem Gliick ist zumeist eine
philosophische und auf dieser Karte eine
optische Frage.

Aber auf jeden Fall eine Frage des Blickwinkels, der
Perspektive. Wir kénnen zwei verschiedene Bilder sehen.
Erstens den Gliickskdfer auBBerhalb des Kafiggitters

oder den Glickskafer innerhalb des Kafigs auf dem
gefliesten Boden. Falls es bei lhnen mit dem Perspektiv-
wechsel nicht auf Anhieb klappen sollte, konzentrieren
Sie sich einfach auf die Schnittpunkte der Linien innerhalb
des Kafigs. Einige Augenblicke friher oder spdter kippt
die Perspektive.

Vertrauen Sie lhren Augen W - 5b
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Eine Moglichkeit, Meditation kennen zu lernen.

Meditation ist weder esoterisch noch eine Geheimwissenschaft. Es gibt viele Medita-
tionsformen — so sehr sie sich unterscheiden, so viele Gemeinsamkeiten gibt es:

Meditation richtet den Fokus nach innen. Meditation ist praktisch, nicht theoretisch
(Meditation kann man sich nicht anlesen). RegelmaRBige Ubung ist notwendig.
Meditation kann Ihnen Kraft fiir den Alltag geben.

Wer sich ernsthaft mit dem Thema Meditation beschaftigen mochte, sucht sich am
besten eine Gruppe oder einen Lehrer mit Meditationserfahrung. Das hat nichts mit
Guru suchen zu tun — wer Tennis lernen mochte geht auch in einen Verein und nimmt
Trainerstunden. Und mehr noch als beim Tennis sollte er nur dorthingehen, wo er ein
gutes Gefiihl hat. Nun eine kleine Ubung, die Appetit machen kann, sich auf eine

meditative und konzentrierte Stimmung einzulassen.

Setzen Sie sich bequem hin, sorgen Sie dafiir, dass Sie die ndachsten

5 Minuten nicht gestort werden, schlieBen Sie langsam die Augen und
beobachten Sie nur Ihren Atem, ohne ihn zu verandern. Beobachten
Sie, wie er zur Nase einstromt, sich der Kérper mit dem Atem fullt und
nach einem Augenblick Ruhe am Umkehrpunkt den Korper wieder ver-
lasst. Spiren Sie lhrem Atem nach. Und wenn lhre Gedanken einmal
abschweifen sollten, seien Sie nicht ungeduldig, sondern bringen Sie
Ihre Gedanken zuriick zur Atmung. Wie fiihlt sich die Dehnung an, was
spiren Sie an der Nase. Machen Sie diese Ubung eine Woche lang tdg-
lich und entscheiden Sie dann, ob Sie sich dabei wohl gefiihlt haben.

Sinne aus W - 6b

GOODLIFETOOLSNET



Dieser Spruch von Mark Twain gefallt uns. Jetzt fragen wir Sie: Was gefallt
Ihnen? Welche Samen sind aufgegangen? Haben Sie Fragen, Anregungen,
Kritik — stimmt die Mischung oder fehlen Themen, die Sie interessieren?
Ihre Meinung ist uns sehr wichtig, um lhnen passgenau das anzubieten,

was Sie nutzen kdnnen. Denn unter dem Label goodLIFETOOLS haben wir

in nachster Zeit einiges vor.

Diese Karten sind die ,Kennenlern-Packung” fiir unser Konzept, hoch-
karatige Dienstleistungen im Bereich Kommunikation und Gesundheit
anzubieten. Aktuelle Informationen uber unsere Arbeit und Seminare und
Workshops finden Sie unter www.goodLIFETOOLS.net

Ihre Meinung ist uns was wert — lassen Sie sich tiberraschen

Zum Schluss kommen Sie zu Wort
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