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In Zentrum dieses Buches stehen zwei neue, wirk-
same Methoden, welche uns helfen unsere
Aufmerksamkeit in jedem einzelnen Moment so
zu lenken um fiir unser Wohlbefinden, bzw. unsere
positive emotionale Erfahrungen zu sorgen. Von
zwei bekannten Autoren: John Selby und Paul
Hannam,

Keine Ahnung wieso das Buch einen so lieblo-
sen Titel bekommen hat. Signalisierend technokra-
tisches Gemutschrauben. Ldsst komplizierte wis-
senschaftliche Ausfiihrungen vermuten. Doch es
misste «Anleitung zum sich Spiren und zum
Herzklopfen» heissen. Denn ums Fiihlen geht es
hier - taglich, sei es im privaten Leben, so auch am
Arbeitsplatz.

Immer mehr Menschen fiihlen sich an ihrem
Arbeitsplatz zunehmend tberfordert und gestres-
st, egal, in welcher Position sie sind und egal ob sie
in grossen oder kleinen Unternehmen, in Behdrden
oder Wohltatigkeitsorganisationen arbeiten.
Unvorhersehbare Verdnderungen treten in einer
alarmierenden Geschwindigkeit auf, gleichzeitig
herrscht ein spiirbarer Konkurrenzkampf, so dass
selbst robuste Naturen ihre Miithe haben, mit lan-
gen Arbeitszeiten, standig neuen technologischen
Entwicklungen und Verschlankungsmass-nahmen
fertig zu werden. Die hdufige Folge sind negative
Gedanken, welche die Stimmung triiben, so dass
das Denken trage und der Kérper miide werden.

Die Autoren beleuchten, wie es maglich ist aus
negativen Stimmungen, wie «hiufig besorgt»,
«angespannt», «verdrgert», «kurz vor innerlicher
Explosion», selbstbestimmt zu positiven Stim-
mungsbildern zu wechseln, in denen sich die eige-
ne Kreativitdt und die Ausstrahlung voll ent-
wickeln kénnen.

Wie das geht? Sie finden hier einfache und
strukturierte Anleitungen, um sich selbst zu
fiihlen. Lassen Sie sich nicht verschrecken von den
vier Schritten der ersten und sieben Schritten der
zweiten Methode. Sie begegnen den NLP-
Grundelementen, die ihnen bekannt sind, auf
Schritt und Tritt. Wunderbar ist der Be-
ziehungsfilter fiir sich selber und auch fiir andere
eingebaut. Nicht zu libersehen sind die positiven

Regulatoren mit zielorientierenden Wegrichtun-
gen. Immer wieder werden Sie auf lhre sinnlich-
konkrete Wahrnehmung aufmerksam (vakog) um
so ein Geflihl fiirinnere Zuversicht und Visionen zu
erzeugen. Sie werden sich bewusst, wie Sie laufend
die Entscheidung treffen, ob Sie eher ihren
Gedanken nachhdngen, bzw. auf den Autopilot
schalten oder ob Sie aus einem wachen und klaren
Lup-time” Zustand offen fiir neue Erfahrungen
sind. Dieser Vorgang wird von den Autoren mit
~kognitives Umschalten” bezeichnet. Anhand von
konkreten Beispielen wird erldutert wie man von
negativen Gedanken und Emotionen abschaltet
und seine innere Ruhe selbst unter grossem Druck
wieder herstellt. Initiativ, verbal, wenn einer will
auch akustisch, ist es moglich diese Methoden
innerhalb kurzer Zeit anzuwenden. So oft bis das
gewiinschte Wohlbefinden, der sogn. ,Core-State”
erreicht wird.

Viele haben Schwierigkeiten damit, sich und
ihre Gefiihle Gberhaupt zu spiren. Vielleicht
beruht es auf dem Missverstdndnis, das andauern-
de Gefiihlsmittelmass sei Ausgeglichenheit.
Vielleicht aus der Angst vor dem eigenen Strahlen,
wie Nelson Mandela einmal sagte. Dies ist ange-
lernt. Dieser wichtige Schritt wird nicht nur
anfangs erwahnt und erklart. Wenn wir vorwarts
kommen wollen, miissen wir auch das Alte loslas-
sen um Raum fiir Neues zu schaffen. Ansonsten
blockiert es unser Eigenes, unsere Einzigartigkeit -
das Kostbarste, was wir haben.

Wer wieder all die Facetten fiihlen will neben
dem Cool sein, wer wieder die Spannung im Leben,
Lust und Liebe zu sich selbst erfahren will, findet
hier umwerfend gute Anleitungen. Das entspannt
und aktiviert eigene Intuition, eigene Kraft, eigene
Kreativitat und eigenes Strahlen!
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