MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Aufgabe:
Selbst - Bewusst - Seins
- Training: Stufe 1

* Du beginnst Deine Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen,
zu beobachten.

 Du nimmst diese Geistes- und Koérperzustande nunmehr bewusst
wahr, da Du nun bewusst Deine Aufmerksamkeit auf sie lenkst.

« Du wirst Dir Deiner Selbst bewusst, damit Du das alte Ich
zuriuicklassen kannst.

 Du verbindest Dich also mit dem Unterbewusstsein, holst diese
unbewusst ablaufenden Programme nun nach oben in Dein
Bewusstsein, damit sie in der Zukunft nicht mehr ungeachtet
ablaufen.
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Selbst - Bewusst -
Seins - Training: Stufe 1

1. Nimm Deinen
Gedanken wahr;

» ,Was denke ich gerade”

2. Nimm Dein , _ )
Gefhm wah:': » ,\Was empfinde ich gerade?

3. Nimm Deinen » ,Was spure ich gerade
Korper wahr: korperlich?”
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

1. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

1. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

1. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

2. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

2. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

2. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%

www.biancaesser.com
57

Copyright 2016 by Bianca Esser. All rights reserved worldwide.




MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

4. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

4. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

4. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

5. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

5. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%

www.biancaesser.com
63

Copyright 2016 by Bianca Esser. All rights reserved worldwide.




MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

5. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%

www.biancaesser.com 64

Copyright 2016 by Bianca Esser. All rights reserved worldwide.




MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

6. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

6. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

6. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%

www.biancaesser.com 67

Copyright 2016 by Bianca Esser. All rights reserved worldwide.




MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

7. Tag:
1. Was denke ich fur Gedanken den ganzen Tag:

Gedanke, den ich oft denke: Wie oft denke ich prozentual all meiner Gedanken diesen einzelnen Gedanken?

1. %

2. %

3. %

4. %

5. %

6. %

7. %

8. %

0. %

10. %
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

7. Tag:

2. Was fuhle (Emotion) ich dabei, wenn ich daran denke:

485’ Bianca Esser

Gefuhl, was oft dabei hoch kommt: Wie oft kommt dieses Geflihl prozentual taglich in mir hoch?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

7. Tag:

485’ Bianca Esser

3. Wie geht es mir korperlich bei diesem Gedanken:

Was merke ich auf kérperlicher Ebene dabei: Wie oft merke ich diesen korperlichen Zustand prozentual taglich?

1.

%

2.

%

%

%

%

%

%

%

%

10.

%
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MASTER YOUR LIFE @Bianca Esser

Die Kunst, glicklich zu leben

12 Monate Intensivcoaching

3. Selbst - Bewusst -
Seins - Training:

Zusammenfassung:

== zu 1. Hauptgedanke:

(Der Gedanke, der am meisten gedacht wird pro Tag)

== zU 2. Hauptgefuhil:

(Das Gefuhl, das einem am Tag meistens hoch kommt)

zu 3. Hauptempfindung:

(Die Korper-Empfindung, die man am starksten merkt)
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