DIE 7 PRINZIPIEN FUR DEIN
GUTES LEBEN

Dein Workbook fur Erkenntnis & Inspiration
auf dem Weg zu Dir

Lerne die 7 universellen Prinzipien kennen und nutzen sie auf
Deiner Reise zu Bewusstheit, Transformation, in Deine Freiheit.
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Ich bin Marlene. Hypnosetherapeutin & Coach.

Dieses Arbeitsbuch nutzt die sieben Prinzipien aus dem
Huna, einem neoschamanischen Ansatz, als Werkzeug fur
Selbstreflexion und Wachstum. Siehe Dir die einzelnen
Punkte in Ruhe an, schreibe vielleicht Deine Gedanken dazu
auf, lasse Dich inspirieren und gehe immer mehr in die
Bewusstheit.

Ich unterstutze Dich auf Deiner Reise von Herzen gerne.
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marlene-marlow.de
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1. BEWUSSTHEIT

1. Bewusstheit - Die Welt ist so, wie Du denkst, dass sie ist. - +
Verbindung zum héchsten Selbst

Wir kennen dieses Phanomen: Die Welt begegnet uns so, wie wir es
erwarten oder anders ausgedruckt, wie es unseren Glaubenssatzen
entspricht. Wir machen im Auf3en die Erfahrungen, von deren
Unausweichlichkeit unsere Welt im Inneren, unsere Innenwelt,
uberzeugt ist.

Stelle Dir vor, Du hast mehrere Sonnenbirillen, alle mit anderen Farben.
Jede Farbe |6st ein anderes Gefuhl bei Dir aus. Gehst Du mit der rosa
Sonnebrille in die Welt, siehst Du die Welt positiv. Gehst Du mit der
grauen Sonnenbrille in die Welt, siehst Du die ganze Welt negativ. _&
Gehst Du mit der beigefarbenen Sonnenbrille in die Welt, siehst Du

die ganze Welt als indifferent. Gehst Du mit der roten Sonnenbrille aus
dem Haus, siehst Du die ganze Welt aggressiv.

Und doch ist es immer die selbe Welt, in die Du hinaustrittst. Das ist
das ganze Geheimnis. In unserer Arbeit machen wir uns genau das
bewusst, sodass Du frei wirst zu entscheiden, durch welchen Filter Du
die Welt sehen mochtest. Es muss nicht einmal immer der rosa Filter
sein. Wahle den Filter, den Du heute magst, sei Dir dessen lediglich
bewusst. Die Lernerfahrung ist, wahrzunehmen, dass Du einen Filter
tragst. Der nachste Schritt in die Bewusstheit ware, die Brille ganz
abzusetzen und die Welt zu sehen, wie sie ist, wenn Du magst. +
Diese Bewusstheit ist der Schlussel zu Freiheit und damit zu

Selbstverantwortung und vice versa. Du bist die Schmiedin Deines

eigenen Glucks. Wenn Du magst, begleite Dich auf Deinem Weg

dorthin.
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1. BEWUSSTHEIT

Ubung 4+

Bevor Du aus dem Haus gehst, setze Dich fur 30 Sekunden ruhig
hin und entscheide Dich ganz bewusst fur eine Brille, durch die Du
die Welt heute sehen mochtest.

Freundlich / unfreundlich, lustig / traurig / hilfsbereit / egoistisch ...
Spiele ganz bewusst mit dem Konzept, dass Du entscheiden
kannst, wie Du die Welt siehst und daraus resultierend, wie sie Dir
begegnet. Sage Dir dreimal “ Die Welt ist heute .."

Schreibe Deine Entscheidung auf und vergleiche, wenn Du wieder
nach Hause kommst, Deine Erfahrungen des heutigen Tages
damit, wie Du Dich ausgerichtet hast. .<%;
Mache Notizen dazu, starte ein Journal, Dein ,Tagebuch fur

bewusstes Sein”.
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2. Freiheit

2. Freiheit - Es gibt keine Grenzen, alles ist verbunden. 4

Grenzen sind willkurlich. Sie sind lediglich ein von Menschen
gemachtes Konzept und kénnen deshalb Gberwunden werden.
Das gilt fur alle Konzepte, deshalb sind wir, im Masse dessen,
dass es nicht die Freiheit eines anderen einschrankt, frei in der
Wahl unserer Welt, die wir uns erschaffen méchten und auch frei
in der Wahl der Werkzeuge auf dem Weg zur Erschaffung dieser
Welt, immer der Frage nach, ,Wie will ich leben?“. (Siehe dazu
auch 7. Erfolg/Flexibilitat) Wisse auch, dass Du gro3 denken und
wunschen darfst, das Universum ist tatsachlich grenzenlos und —%-
es ist genug fur alle da.

Ubung

Beantworte folgende Fragen an Dich méglichst konkret,
schmiucke alles bis ins Detail aus:

Was wurdest Du heute tun, wenn Du heute schon frei warest,
wenn alles moglich ware?
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Freiheit

Was wurdest Du beruflich tun, wirdest Du arbeiten? +

Wo wurdest Du leben?

Mit wem wurdest Du leben?

@0

Schreibe auch diese Gedanken in Deine neues Journal, fokussiere Dich auf die
Erfallung Deiner Freiheit.
Ilch unterstltze Dich im Entdecken Deines wahren Ichs, Deiner echten Wunsche,

. +
der Ausrichtung darauf und der Umsetzung von Herzen gern.
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3. Fokus - Energie folgt der Aufmerksamkeit

Ausrichtung war unser letztes Stichwort unter dem obigen Punkt
Freiheit, womit wir beim Prinzip Fokus ankommen.

Lenke Deine Aufmerksamkeit darauf, welche Erfahrungen Du in
Deinem Leben machen und was Du in Deinem Leben kreieren
mochtest. Unsere Aufmerksamkeit und Absicht beeinflussen die
Realitat. Dabei ist wichtig zu verstehen, dass der Schlussel zu unseren
wahren Wunschen auf der Ebene des Kern-lchs, des wahren Selbst,
liegt. Das gilt es auf dem Weg zu unserer Bewusstheit zu entdecken.
Unser wahres Ich ist praktisch die Basis, von der wir starten. Dieses
spricht mit unserer inneren Stimme und fuhrt uns. Einmal entdeckt, ist
die innere Stimme nicht mehr zu ignorieren. |hr folgend entdecken wir
unsere wahren Wunsche, uns wird es ein leichtes sein, uns darauf zu
fokussieren und in die Umsetzung dessen, was es bedarf, damit diese
sich erfullen kénnen, zu gehen.
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Fragen an Dich
Worauf ist Dein Fokus, Deine Aufmerksamkeit im Moment in Deinem Leben

ausgerichtet?

Unterstutzen Dich diese Dinge, die Dich gerade am meisten
beschaftigen, dabei Deine Wunsche, vielleicht auch Deine

Lebensaufgabe, zu erfullen?
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Oder halten sie Dich eher davon ab?

Wenn Die Antwort “abhalten” bedeutet, welcher Ausrichtung
bedarf ist, damit Du besser in die Erfullung kommen kannst?

Was kann Dich unterstutzen?
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4. Prasenz

4. Prasenz - JETZT ist der Augenblich der Karft 4
Es gibt nur das "Jetzt".

Vergangenheit und Zukunft liegen, zumindest in der Aussenwelt,
aulBBerhalb unseres Einflusses. (In der Innenwelt ist das anders,
ungeheuer machtvoll und eines unserer Werkzeuge.)

Eine Ubung fir Dich
Stelle Deinen Wecker auf eine Minute, setze Dich hin, schliesse
Deine Augen und nimm einfach wahr, was genau jetzt ist:
e was horst Du?
e was riechst Du?
e wie fuhlt sich der Untergrund an auf dem Du sitzt?
e die Temperatur des Ortes :
Das ist Dein “Jetzt.” Das ist Deine Realitat.
Ist da Jetzt Schmerz da oder nicht?
Ist da Jetzt Angst da oder nicht?
Schreibe auf, was Du wahrgenommen hast.

Tipp

Versuche Dich bei Widerstanden im Alltag, auch bei grofReren
Themen, auf das zu fokussieren, was Du genau jetzt l6sen, genau
jetzt beeinflussen kannst, Schritt fur Schritt. Viele kleine Schritte

konnen zu einer groRen Losung fuhren. +
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5. Liebe - Lieben heiBt gliicklich sein mit dem, was ist. 4

In Harmonie kommen mit dem, was "jetzt" ist.

Dieses zuerst einmal anzuerkennen, um aus diesem Gefuhl der
Anerkennung der jetzigen Umstande heraus in Liebe, Dankbarkeit
und Respekt und damit in Harmonie mit der Innenwelt
Veranderungen herbeizufuhren und Neues zu kreieren.

ee®

Fragen an Dich

Was liebst Du in Deinem Leben und
warum?

Wen liebst Du in Deinem Leben und
warum?

@0

hypnotherapie@
marlene-marlow.de

www.marlene-
marlow.de




Was liebst Du nicht in Deinem Leben
und warum??

ee®

Wen liebst Du nicht in Deinem Leben %
und warum?
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Wofur bist Du dankbar?

hypnotherapie@

www.marlene-
marlene-marlow.de

marlow.de




6. Kraft

6. Kraft - Alle Macht kommt von Innen. Alle Macht, alle kraftvolle 4
Energie, jegelicher Beginn von Verianderung kommt von Innen.

Die Macht, Dein Leben zu verandern, liegt bei Dir, in Deinem Inneren.

Du bist die Schopferin Deiner AuBenwelt. ®
Solche Satze hast Du bestimmt schon gehort. Ich kann aus eigener Erfahrung .
berichten, sie sind wahr. In der Innenwelt liegt die Wahrheit, erst wenn wir

dort unser wahres Selbst entdecken, dessen echte Wunsche kennenlernen,
beginnen der inneren Stimme zu folgen, dann werden sich die Dinge, die
wirklich fur uns bestimmt sind und uns guttun, im AufBen zeigen. Dann kann
wahres Gluck, weil Zufriedenheit kommmen. Und manches Mal sind es ganz
andere Dinge, als wir uns gedacht hatten, und dennoch wird es stimmig sein. %
Die Innenwelt hat immer recht.

Es ist ein mystischer Weg, gleichsam ein realer, denn die Dinge zeigen sich im
Aulen, in der realen Welt.

Meine Lieblingserkenntnis aus der Arbeit mit der Macht der Innenwelt ist,

dass gut mit mir im Inneren verbunden zu sein heifl3t, dass das Aul3en

unwichtig wird. Ich kann in Kontakt mit der Welt sein, sie in vollen Zugen E
geniel3en, alles, was das Leben mir zeigt, alles, was es mir anbietet. Es ist aber

flr mein Wohlbefinden, fir mein Gluck nicht notwendig.

Das ist fur mich die wahre Macht der inneren Welt, denn das ist wahre

Freiheit.
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6. Kraft

Fragen an Dich
Hast Du schon einmal die Erfahrung gemacht, dass sich ein

Wunsch erfullt hat, gleichzeitig ging damit keine wahre
Zufriedenheit einher?

Hast Du schon einmal die umgekehrte Erfahrung gemacht,
dass etwas in Dein Leben kam, was Du Dir so nicht
gewulnscht hast, dass sich aber als fur Dich wohl und

stimmig angefuhlt hat?

hypnotherapie@

www.marlene-
marlene-marlow.de

marlow.de

L X X ]

<

@0



6. Kraft

Hast Du schon einmal die Erfahrung gemacht, dass Du mit +
ganzer Zuversicht aus Deinem Innersten heraus den
Wunsch hattest etwas zu manifestieren und es hat sich

erfullt?
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7. Erfolg/Flexibilitat

7. Erfolg - Wirksamkeit ist das MaB3 der Wahrheit, des Erfolges 4
Entspricht den Prinzipien:

Viele Wege fuhren nach Rom./ Form = Inhalt. / Und, im gesunden
Sinne:-): "Alles, was hilft ... "

Wir wahlen den Weg, der niemandem schadet, der am effektivsten ist
und dem harmonisierenden Prinzip unserer gesamten Arbeit entspricht.
Da wir bestrebt sind, Harmonie in die Innenwelt und damit in unsere
AufBenwelt zu bringen, wahlen wir auch einen harmonischen,
integrierenden Weg. So sind Form und Inhalt Ubereinstimmend.

Alles ist erlaubt, was Dir hilft, Dich unterstutzt. Das wird nicht bewertet.
Des Weiteren wird Erfolg im Huna als Flexibilitat gelesen. Darin liegt auch :

die Fahigkeit zur Anpassung, zur Fahigkeit wie das Wasser zu sein. Deine
Essenz zu bewahren, egal auf welche aul3eren Umstande Du triffst. So
sehe ich das und ich liebe dieses Bild.

Wie das Wasser sein ...

Trifft esin einer Stromschnelle auf Hindernisse, fliet es einfach daruber
hinweg oder daran vorbei. Werden die Umstande im Auf3en kalt, andert
es seinen Aggregatzustand und wird zu Eis. Wird es zu warm, wird es zu
Wasserdampf, steigt empor und fallt dann irgendwann in seiner
ursprunglichen Form wieder hinab als Wassertropfen. Sei es fein im
Nebel oder im grof3en Stil als Regen. Egal in welcher Form es sich
umstandehalber zeigt, es bleibt seiner Essenz treu.
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7. Erfolg/Flexibilitat

llch nenne wahren Erfolg, nach meiner Essenz leben zu kénnen.

Nach meinem Kern-Ich. Die Frage ,Wie will ich leben?" ist mein
Wegweiser und ich beantworte mir diese Frage immer wieder mit meiner
eigenen inneren Stimme, verbunden mit mir und gehe dann bewusst
den Weg, den diese mir weil3t. Das ist fur mich echter Erfolg, so zu leben,
wie ich es mochte. Ich nutze dazu alle Werkzeuge, die mir in der
Innenwelt und AuBenwelt zur VerfUgung stehen, immer ohne mir oder
anderen zu schaden.

Fragen an Dich:

Was empfindest Du als Essenz Deines Wesens?

Um Dich der Frage zu nahern, schreibe gerne einmal Deine Werte auf,
was ist Dir wichtig? (Beispiele sind: Freiheit, Integritat, Ehrlichkeit, Spass,
Zuverlassigkeit, ...)

Was bedeutet Erfolg fur Dich?
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7. Erfolg/Flexibilitat

Wann fuhlst Du Dich nicht erfolgreich?

L X X ]

Wann fuhlst Du Dich erfolgreich?
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7. Erfolg/Flexibilitat

Was brauchst Du, um Dich erfolgreich zu fuhlen?

Versuche diese Frage ganz ehrlich und chne Selbslimitierungen zu
beantworten.

Welche Art Leben wurde Dich glucklich machen, immer ohne anderen
zu schaden, selbstverstandlich, wenn Dir alle Moglichkeiten offen
stunden? Siehe dazu auch noch einmal Deine Notizen unter 2. Freiheit.

Wenn auch Du Deine innere Stimme héren und ihr folgen méchtest
auf dem Weg zu Dir, Deinem Kern-Ich, in die Freiheit, Dein ganz
personliches Gluck, ich begleite Dich von Herzen gern.
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8. Bonus - Tipp
Dein Tagebuch

00

10. Bonus-Tipp

Wie oben schon erwahnt, starte ein Journal, ein Tagebuch, in dem
Du regelmassig Notizen zu den 7 Prinzipien machen kannst. |
Durch diese Selbstreflexion wirst Du Schritt fur Schritt immer :

bewusster werden auf der Reise zu Dir selbst.
Viel Freude dabel! A
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WUNSCHST DU DIR NOCH MEHR EINBLICKE
UND UNTERSTUTZUNG AUF DEINEM WEG?

1:1 HYPNOTHERAPIE & COACHING

Mdéchtest Du noch mehr Uber Dich erfahren?

Schriebe mir und wir vereinbaren Dein Erstgesprach, wir lernen uns
kennen und enstcheiden, ob wir miteinander arbeiten mochten. Ganz frei.
lch wurde mich sehr freuen, Dich auf dem Weg zu Dir zu begleiten.

Herzlich, Marlene
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