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Der Einsatz deines Gluckreich® Mental Trainings

Herzlich Willkommen zu deinem Mental Training!

Schon, dass du dich dazu entschieden hast, ab heute deine Veranderung in die Tat umzusetzen!
Wer wirklich glicklich und erfolgreich leben mochte, kommt auch definitiv nicht daran vorbei,
das eigene "Mindsetting", also die ganz personlichen Muster und Programme, immer wieder zu
uberprifen und stetig neu auszurichten. Und genau hier leisten unsere Glickreich® Mental
Trainings hervorragende Dienste.

Mit unseren Mental Trainings arbeitest du auf allen drei Ebenen, die fiir eine
Veranderung wirklich wichtig sind:

1. Die bewusste Ebene Uber das aktive Horen eines Horbuches
2. Die vorbewusste Ebene mit Hilfe der dazugehorigen Meditation
3. Die unterbewusste Ebene liber den neoos®

Unsere Mental Trainings bestehen aus drei ausschlaggebenden Teilen:

Das Horbuch: Durch das Horen der Einleitung und des Horbuches beginnst du, dich bewusst mit
deinem gewahlten Thema auseinanderzusetzen. Indem du bewusst arbeitest und bewusste
Entscheidung fiir eine neue Uberzeugung triffst, ist der Grundstein fiir deine persénliche
Veranderung gelegt.

Die Meditation: Die zweite Ebene ist das Erlangen der Fahigkeit zur Umsetzung. Das geschieht
durch deine Vorstellungskraft und das Entwickeln des Geftihls, das du fir deine Veranderung
brauchst. Indem du die Meditation verwendest, verbindest du deine bewusste Entscheidung mit
dem Gefihl auf der vorbewussten Ebene. Die Meditation fihrt dich in eine tiefe Entspannung,
wahrend du gleichzeitig klar und vollkonzentriert bist.

Der neoos®: Die dritte Ebene ermdglicht dir, dein Unterbewusstsein dauerhaft mit der neuen
Information zu bespielen. Um zum Beispiel einen neuen Glaubenssatz zu verinnerlichen, ist die
Wiederholungsrate entscheidend. Jeder Mensch denkt taglich mehr als 60.000 Gedanken, das
ist eine stolze Menge. Diese Gedanken standig zu Uberprifen, um sie langfristig zu verandern,
ist normalerweise ein langwieriger Prozess. Mit seinen mehr als 10.000 Wiederholungen pro
Stunde hilft dir der neoos® schnell und effektiv dabei, deine Gedanken in kiirzester Zeit neu
auszurichten - hin zu deinem Ziel und deinem ganz personlichen Glick.

Jedes Gluckreich® Mental Training kombiniert und verbindet Gedanken und Gefihle. Um wirklich
dauerhaft etwas zu verandern, mussen wir unsere Ziele also nicht nur kennen, wir mussen sie
auch gedanklich erschaffen und fihlen konnen - nur dann kdnnen wir sie auch verwirklichen.



Wichtiger Hinweis zur Nutzung der Meditation:

Die Meditation nutzt zwei Techniken, welche nur mit Anwendung eines Stereokopfhorers eine
optimale Wirkung entfalten. Daher empfehle ich dir zur Nutzung der Meditation einen
Stereokopfhorer. Ein weiterer Vorteil - wenn du einen geschlossenen Kopfhorer verwendest,
blendest du storende AulRengerdausche aus.

Des Weiteren solltest du zur Anwendung der Meditation einen ruhigen und ungestorten Platz
zur Verfigung haben. Achte darauf, dass du nicht unsanft aus der Anwendung gerissen wirst
(zum Beispiel durch eine in den Raum eintretende Person). Dies wirde den unbewussten
Prozess empfindlich storen. Und nattrlich solltest du die Meditation nur dann horen, wenn du
vollig frei von Aktivitaten bist. Keinesfalls ware die Meditation zu horen, wenn du zum
Beispiel Auto fahrst oder einer ahnlichen Tatigkeit nachgehst.

So arbeitest du mit deinem Mental Training

Einleitung und Erklarung zur Verwendung des Trainings
Hare diese Spur bitte vor der ersten Verwendung des Trainings. Du erhaltst wertvolle Hinweise
zum Einsatz des Gluckreich® Trainings.

Das Horbuch

Diese Spur enthalt das Wissen zum Thema des Trainings und sollte die Grundlage fur deine
bewusste Entscheidung legen. Wir empfehlen, diese Spur circa funf- bis sechsmal anzuhoren,
um die Inhalte wirklich zu verinnerlichen. Lass dich von dem Horbuch inspirieren und arbeite mit
dem Thema des Trainings taglich ein Stuck bewusst.

Die Meditation fir die Installation unterbewusster Prozesse

Die Meditation dient dem Aufbau der unbewussten Kompetenz und neuer Gewohnheiten. Im
Vorfeld solltest du das Horbuch gehort haben. Diese Spur verwendest du bitte nur, wenn du die
notige Ruhe hast. Hore diese Spur innerhalb eines Monats etwa 12 mal (3 x pro Woche, 4
Wochen lang).

Aktivtraining zur Unterstiitzung der unbewussten Neuausrichtung (optional)
Auf dieser Spur horst du die wichtigsten Satze des Mental Trainings bewusst und laut tber die
Ohren. Du unterstutzt die neue Ausrichtung deines Unterbewusstseins, indem du die Satze
durch das bewusste Horen aktiv verkntipfst. Hore die Satze und verbinde die Informationen mit
einer bewussten Entscheidung. Zum Beispiel horst du “Ich liebe mich” und triffst dabei die
bewusste Entscheidung “Ja, ich liebe mich wirklich!”

Subliminaltraining zur Anwendung mit deinem neoos®

Diese Spur ist zum Einsatz mit deinem neoos® konzipiert. Verwende die Spur etwa sechs bis
sieben Stunden taglich mit deinem neoos®, so erzielst du innerhalb von vier Wochen eine
Wiederholungsrate von fast zwei Millionen Wiederholungen. Die Satze der subliminalen
Zellprogrammierung horst du bewusst in der Meditation und dem Aktivtraining.



So setzt du die Zellprogrammierung mit deinem neoos® optimal um!

Baue zu jedem Satz ein Gefiihl — eine Emotion — auf. Dein Gefihl entscheidet dartiber, wie
schnell die neue Information umgesetzt wird. Flihlst du dich gut, wenn du den Satz ,Ich liebe
mich” horst? Dann wird dein Unterbewusstsein diesen Satz in deine Denk- und
Handlungsmuster integrieren. Fuhlst du dich eigenartig? Dann arbeite weiterhin an deiner
bewussten Entscheidung. Denn wir streben immer nach guten Geftihlen.

Zu jedem Mentaltraining gibt es eine solche PDF Datei. Passend zum Thema des Trainings
sind darin noch einmal die konkreten Affirmationen und wichtigsten Satze aufgelistet.

Und so arbeitest du bewusst mit den Satzen: Male dir Bilder zu jedem einzelnen Satz deines
Trainings. Bleiben wir bei dem Beispielsatz ,Ich liebe mich”.

Wann hast du dich selbst wirklich geliebt? Als du eine Prifung gut abgeschlossen hast? Als du
etwas Gutes fir eine andere Person getan hast? Als du gut fur dich selbst gesorgt hast?

Mache dir zu diesem Satz ein konkretes Bild. Erinnere dich an eine Szene in deinem Leben, in
der du dich wirklich selbst lieben konntest, die fiir dich perfekt war. In dieser Szene kannst du
die Schonheit des Lebens formlich spiren — du fihlst ihre Ausgeglichenheit, die Schonheit des
Augenblicks. Und genau mit dieser Emotion speicherst du den Satz ab. Das solltest du etwa
zehnmal ganz bewusst tun, dann hangt deine geflihlte Emotion an diesem Satz. Danach reicht
es, die Satze tber den neoos® und das dazugehdorige Subliminal unbewusst aufzunehmen und
zwischendurch ganz bewusst, langsam und genussvoll zu lesen.



Meine Bilder zu den Satzen des Mental Trainings , Innere Einstellung”

Entwickle zu jedem Satz ein eigenes Bild und Geflihl, schlieRe dafir gegebenenfalls deine Augen
fur einen Moment. Fuge anschlieRend fur jeden Satz dein personliches Bild und das Gefuhl zum
Bild ein.

Ich erkenne meine Gefiihle.

Ich erkenne meine Denkweise.




Ich achte auf meine Gedanken.

Ich bin in Stimmung.




Ich achte mich.

Ich achte alle anderen.




Ich liebe mich.

Ich erkenne mich.




Ich bin klar.

Ich arbeite jeden Tag an meiner Einstellung.




Meine inneren Grundeinstellungen, die mir innerhalb einer Minute einfallen

Positive innere Einstellungen

Negative innere Einstellung




Die sechs Phasen der Einstellungsanderung

Die erste Phase ist das Erkennen von problematischen Gefiihlen. Das ist die erste Phase der

Bewusstwerdung und sie ist noch sehr einfach auszudrticken. Wenn du dich z.B. immer so sehr
uber das Verhalten eines Mitmenschen argerst, dass du nicht weiterarbeiten kannst, ware das

ein problematisches Gefihl.

In der zweiten Phase geht es jetzt darum, das problematische Verhalten zu erkennen. Also
raus aus der Opferrolle, wir schauen unter die Oberflache. Was |6st die problematischen Gefiihle
aus? Schreibe die vorausgehenden Gedanken und Handlungen auf, die zu den negativen
Geflhlen flhren.

In der dritten Phase geht es jetzt konkret um die Denkweise. \Welche Denkweise fuhrt zu den
problematischen Gefiihlen und zu dem Verhalten, dass dich an dir selbst stort? William James
hat so schon gesagt ,Was unsere Aufmerksamkeit gefangen halt, bestimmt unser Handeln!”
Woruber denkst du vielleicht immer und immer wieder in Schleife nach? Was beschaftigt dich
und halt dich von anderen Denkweisen ab?

In der vierten Phase legst du die fiir dich richtige Denkweise fest. Erkenne die Denkweise, die
richtig ist und das, was du dir wiinscht. Das schreibst du bitte auf. Das Aufschreiben ist wichtig,
da du die neue Denkweise damit schon in die Materie bringst. Und weil deine Geflihle deine
Gedanken entspringen, kannst du deine Geflhle beeinflussen, indem du eines anderst - deine
Gedanken!

Diese Reihenfolge ist und war schon immer so. Du denkst, du fihlst, du handelst!

Und damit geht es in die fiinfte Phase. Jetzt bekennst du dich zu deiner neuen Denkweise, und
zwar offentlich. Warum offentlich? Nun, weil ein 6ffentliches Bekenntnis ein kraftvolles
Bekenntnis ist. Wenn du z.B. deinen Partner mitnimmst und ihm gegenuber klar aussprichst,
warum und wie du dein denken, deine Geflhle und dein Verhalten verandern wirst, kann dein
Partner zu deinem Problem auf zwei Beinen werden.

Das heil3t im Klartext - du gibst einer weiteren Partei die Berechtigung, deine VVeranderung zu
verfolgen und dir ggf. Hinweise zu geben.

Ja, und die sechste Phase ist die wohl wichtigste. Du erstellst einen Plan fur die richtige
Denkweise. Dazu sollten folgende Schritte gehoren:

- eine schriftliche Definition der gewtinschten Denkweise

- Ein Verfahren zur Messung der Fortschritte

- Eine tagliche Messung der Fortschritte

- Eine Person, der du Rechenschaft ablegst - dein Problem auf zwei Beinen

- Eine tagliche Zufuhr von Selbsthilfematerialien

- Und der Umgang mit richtig denkenden Menschen



Negative Einstellungen effektiv andern

Innere Einstellungen sind tatsachlich nichts anderes als Denkgewohnheiten - und die lassen
sich erwerben. Eine wiederholte Handlung wird zu einer verwirklichten inneren Einstellung.

Ich mdchte dir zwei Dinge mit auf den Weg geben, mit denen du negative Einstellungen andern
kannst.

Erstens

Die richtigen Worte sagen

Die richtigen Bucher lesen

Die richtigen Mental Trainings horen
Die richtigen Leute treffen

Die richtigen Dinge tun

Zweitens
Nummer eins taglich TUN, nicht nur einmal oder wenn dir danach ist. Und du wirst beobachten,
wie sich dein Leben zum Besseren wenden wird.
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