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Hier sind 7 Schritte, die Du sofort ausführen
kannst, um dein Selbstbild zu ändern:

Wissenschaftler und Psychologen haben festgestellt, dass das Selbstbild einer Person
die Hauptursache für Erfolg und Misserfolg im Leben ist. Wenn Du also einen oder

mehrere Bereiche Deines Lebens verbessern möchtest, um Dich auf den Zustand zu
konzentrieren, den Du verbessern möchtest (z.Bsp: das Einkommen erhöhen, einen

liebevollen Partner finden, mehr Kunden  und Teampartner haben), ist es wichtig, dass
Du die Vorgänge im Inneren änderst. Wenn Du anfängst, Dein Selbstbild zu verändern
(so wie Du Dich siehst) beginnen sich die Umstände und die Bedingungen außen auch

zu ändern. 

N i m m  d i r  z w e i  o d e r  d r e i  m a l  a m  T a g
Z e i t ,  u n d  v i s u a l i s i e r e  1 0  -  2 0 M i n u t e n

d i e  D i n g e  u n d  S i t u a t i o n e n ,  d i e  d u
w i r k l i c h  i n  d e i n e m  L e b e n

h a b e n / e r l e b e n  m ö c h t e s t .  
E r l a u b e  d i r  s e l b s t  d i c h  k o m p l e t t  z u

e n t s p a n n e n  u n d  d i e s e s  G e f ü h l  i n
j e d e r  Z e l l e  d e i n e s  K ö r p e r s  z u  s p ü r e n ,

w e l c h e  d u  i n  d i e s e r  V i s u a l i s i e r u n g
h a s t .  F ü h l e  e s  i n  j e d e r  Z e l l e  d e i n e s

K ö r p e r s .  L e b e  d i e s e  M o m e n t e  s o
b i l d l i c h  w i e  e s  g e h t ,  w ä h r e n d  d e i n e r

V i s u a l i s i e r u n g .  

B r i n g  d i e s e s  B i l d .  w i e  D u  l e b e n
w i l l s t  i n  d e i n e n  V e r s t a n d  u n d

s c h r e i b e  d i e s e  V e r s i o n  s o
b i l d h a f t  w i e  e s  g e h t  a u f .

S c h r e i b e  e s  i n  d e r  G e g e n w a r t :  
" I c h  b i n  s o  g l ü c k l i c h  u n d

d a n k b a r  d a s s  i c h  j e t z t  . . . . "
H a b e  d i e s e  V e r s i o n  i m m e r  b e i

D i r  u n d  l e s e  e s  s o  o f t  w i e
m ö g l i c h !

V i s u a l i s i e r u n g

S c h r e i b v o r g a n g
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N a c h d e m  d u  d e i n e  V e r s i o n
s c h r i f t l i c h  f e s t g e h a l t e n  h a s t ,

b e t r a c h t e  e s  m i t  e t w a s  A b s t a n d .
B e o b a c h t e  u n d  v e r g l e i c h e  w i e  d u

a k t u e l l  l e b s t .  
W e n n  d u  d i e s e n  V e r g l e i c h

g e m a c h t  h a s t ,  w i r s t  d u  d e n
U n t e r s c h i e d  e r k e n n e n .  B e g i n n e

n u n  d e n  U n t e r s c h i e d  i m m e r
k l e i n e r  w e r d e n  z u  l a s s e n .  S t a r t e

m i t  k l e i n e n  V e r ä n d e r u n g e n  -  e i n e
n a c h  d e r  a n d e r e n .  

E i n  g u t e r  A n f a n g  i s t  d e i n
p e r s ö n l i c h e s  A u f t r e t e n / A u s s e h e n

a n z u p a s s e n .  W e n n  d u  D i c h
o p t i s c h  a u f  d i e s e  W e i s e

p r ä s e n t i e r s t ,  d i e  m i t  d e i n e m
n e u e n  S e l b s t b i l d  ü b e r e i n s t i m m t ,

w i r s t  d u  d i c h  a n d e r s  f ü h l e n .
D i e s e s  G e f ü h l  a r b e i t e t  i m

U n t e r b e w u s s t s e i n .

K l e i d e r  d e s  e r f o l g s

N O V E R B A L E  H I N W E I S E  S E N D E N
S o  w i e  e i n  L ä c h e l n  a n d e r e n  M e n s c h e n

s i g n a l i s i e r t ,  d a s s  s i c h  e i n e  P e r s o n
g u t  f ü h l t  o d e r  g l ü c k l i c h  i s t ,

s i g n a l i s i e r e n  b e s t i m m t e  n o n v e r b a l e
A n z e i g e n  V e r t r a u e n  u n d  a n d e r e

p o s i t i v e  E i g e n s c h a f t e n .  

D i e s e  A n z e i c h e n  u m f a s s e n  e i n e
e x p a n s i v e  o d e r  o f f e n e  H a l t u n g ,  i n  d e r
m e h r  g e s p r o c h e n  w i r d  u n d  d i e  a n d e r e

P e r s o n  b e i m  S p r e c h e n  a n g e s c h a u t
w i r d .  

E i n f a c h  D i n g e :  W i e  d u  d i c h  a n z i e h s t ,
w i e  d u  g e h s t  u n d  w i e  d i c h  p r o j i z i e r s t ,
s e n d e n  e i n e  s t a r k e  B o t s c h a f t  a n  d e i n

U n t e r b e w u s s t s e i n
D i e s  s e n d e t  a u c h  e i n e  s t a r k e

B o t s c h a f t  a n  d e i n  U m f e l d  a u s .  
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D e n k e  a n  d r e i  M e n s c h e n ,  d i e  d u
b e w u n d e r s t .  W ä h l e  a u s  j e d e m
d i e s e r  M e n s c h e n  e i n  M e r k m a l

a u s ,  d a s s  d u  i n  d e i n  L e b e n
i n t e g r i e r e n  m ö c h t e s t .  S c h r e i b e
e s  a u f ,  s t u d i e r e  e s  g e n a u  u n d
s e t z  e s  s e l b s t  u m .  H a l t e  d e i n
B e w u s s t s e i n  o f f e n  u n d  h a n d l e

a l s  w ü r d e s t  d u  d i e s e
E i g e n s c h a f t  s c h o n  b e s i t z e n .   

S A G  J A
S a g  J A  z u  D i n g e n ,  z u  d e n e n  D u  i n

d e r  V e r g a n g e n h e i t  N E I N  g e s a g t
h a s t .  D i e s  k a n n  D i r  h e l f e n ,  a u s

D e i n e r  K o m f o r t z o n e  r a u s  z u  k o m m e n
u n d  d i e  P e r s o n  z u  w e r d e n ,  d i e  D u

w e r d e n  w i l l s t .  
W e n n  D u  z u  n e u e n  E r f a h r u n g e n  u n d

M ö g l i c h k e i t e n  " J A "  s a g s t ,  k a n n s t
D u  D e i n  S e l b s t  e r f o r s c h e n ,  f e i e r n

u n d  D i c h  s e l b s t  a n n e h m e n  u n d
l i e b e n .  

A C T  A S  I F

L a s s  d i e s e  I n f o r m a t i o n e n  n i c h t  i n
d e i n e m  B e w u s s t s e i n  w i e  s o  v i e l e

a n d e r e  I n f o r m a t i o n e n  d i e  d u  s c h o n
g e l e s e n ,  a u f g e n o m m e n  u n d  d a n n

w i e d e r  h a s t  l i e g e n  l a s s e n .  

S t a r t e  j e t z t   -  b e g i n n e  d i e s e s  e i n e
m a l  d i e  D i n g e  w i r k l i c h  u m z u s e t z e n

u n d  w i r k l i c h  a n z u w e n d e n !  

U n d  w e n n  d u  n o c h  t i e f e r  i n  d i e s e
l e b e n s v e r ä n d e r n d e  T h e m a t i k

e i n s t e i g e n  w i l l :  

B u c h e  d i r  e i n  G e s p r ä c h  m i t  S a b r i n a :  
w w w . s a b r i n a s c h e u e r l i n g . c o m / t e r m i n

N ä c h s t e r  S c h r i t t
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