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Regisseur im Kopf

Kurstag 12: Aufin die Zukunft

Liebe Leserin, lieber Leser,

nun sind wir am Ende des Kurses angelangt. Ich freue mich, dass Sie bis hierher durchgehalten haben
und hoffe, dass Sie durch den Kurs eine wirksame Technik erlernt haben, wie Sie mit inneren
Blockaden umgehen kénnen. Wenn Sie die Technik weiter (iben, werden Sie immer leichter lhre
Vorstellungskraft nutzen kénnen, um belastende Erinnerungen zu bewaltigen.

Wie geht es nun weiter? Der Kurs endet zwar mit dieser Mail, aber er soll flr Sie vielmehr ein Anfang
sein. Ein erster Schritt in ein selbstbestimmteres Leben. Bislang sind Sie immer wieder auf Blockaden
gestolRen und haben sich immer wieder selbst sabotiert. Wenn Sie nun gezielt die Regietechnik
anwenden, kdnnen Sie Ihre Blockaden immer wieder aufs Neue einreillen und lhre Ziele erreichen.

Uberlegen Sie sich daher zum Abschluss, welche Projekte Sie nun angehen kénnen, nachdem Sie
nicht mehr so stark von inneren Blockaden ausgebremst werden. Sie finden dazu eine Ubung, die Sie
anleiten wird, die nachsten Schritte lhres Projekts zu planen. AulRerdem mochte ich Ihnen zum
Abschluss eine letzte Visualisierungsibung mitgeben. Sie soll hnen dabei helfen, in einem
firsorglichen Kontakt zu Ihrem inneren Kind zu kommen. Denn dadurch spiiren Sie viel schneller,
welche Bediirfnisse, welche Angste und welche Traume Sie haben.

Ubung 1: Gespl‘aChe mit dem innel'ell Kind (empfohlene Dauer: mehrmals pro

Woche 10 Minuten)
Das innere Kind steht fiir Ihre kindlichen Angste, lhre Bediirfnisse und Traume. Wenn es manchmal

mit lhren Zielen nicht vorangeht, so kann das daran liegen, dass bestimmte Zweifel existieren oder
Sie sich insgeheim Uberfordert fiihlen. Bleiben Sie daher in einem guten Kontakt mit diesem
kindlichen Anteil in Ihnen. Sie kdnnen beispielsweise einmal einen langeren Spaziergang
unternehmen und stellen sich dabei vor, dass das Kind von damals Sie begleitet. Lassen Sie das Kind
von seinen Sorgen und ldeen erzdhlen und héren Sie ihm zu. Diese Methode hilft Ihnen, unbewusste
Angste frither zu entdecken und selbstfiirsorglich damit umzugehen.

Flhren Sie aulRerdem die Visualisierungsiibung "Begegnung mit dem inneren Kind" durch. Sie finden
diese wie alle anderen Materialien zum Kurs auf der Trainingsseite.
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Ubung 2: Ran dans PFOi ekt (Dauer: 20 min, regelmifig wiederholen)

Wenn die Regietechnik funktionier hat, dann konnten Sie eine oder auch mehrere lhrer inneren
Blockaden dadurch verringern. Die Wirksamkeit der Technik konnen Sie nun selbst erproben: Trauen
Sie sich, lhre Vorhaben anzugehen! Ob es ein altes Projekt ist, das Sie schon lange mit sich
herumtragen, oder ein ganz neues, das erst jetzt durch die verdnderten inneren Bilder aufgetaucht
ist, ist ganz egal. Wichtig ist nur, dass Sie mit neuem Selbstvertrauen lhr Leben verandern.

Planen Sie lhr Projekt, indem Sie folgende Fragen beantworten

Welches Projekt mdchte ich neu aufnehmen oder wiederbeleben?

Falls es ein bekanntes Vorhaben ist: Wo bin ich zuletzt stecken geblieben? Welchen Anteil hatte ich
daran?

Welchen Schritt misste ich nun tun, um in meinem Projekt weiter zu kommen? Was kann ich heute
noch tun? (z.B. Recherchieren, Kontaktdaten herausfinden, eine Anfrage schreiben)

Was ware anschlieend der nachste Schritt? Bis wann will ich diesen Schritt erledigt haben?
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Ich rate Ihnen, mindestens einmal pro Woche einen kleinen Schritt fur lhr Projekt zu tun. Wenn Sie
Schwierigkeiten haben, zu beginnen, kann es sein, dass der Schritt zu groR gewahlt ist. Machen Sie
ihn dann kleiner. Sollte der Schritt gut durchfiihrbar sein, aber Sie haben noch innere Widerstande,
so nehmen Sie |hr Schatzkastchen oder lhr Beweistagebuch zur Hand und bestarken sich damit.
Fragen Sie |hr inneres Kind, wovor es Angst hat. Oder Sie gehen auf die Suche nach weiteren
Blockaden und fiihren erneut die Regietechnik durch, um diese aufzulésen.

Ich hoffe, Sie hatten viele neue Erkenntnisse in diesem Kurs und konnten mit Hilfe der erlernten
Techniken einige Blockaden beseitigen. Jetzt ist es Zeit, Abschied zu nehmen.

Falls Sie liber neue Angebote (neue Kursangebote oder kostenlose Online-Aktionen) informiert
werden mdchten, schreiben Sie mir unter info@coaching-azur.de eine kurze Mail. Und natiirlich
freue ich mich sehr, wenn Sie mir zum Kurs Feedback geben und mich an Ihren Projekten und
Erfolgen teilhaben lassen.

Ich wiinsche lhnen alles Gute auf Ihrem weiteren Weg

Michaela Muthig
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