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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich riesig, dass du dich mir bei diesem
Abenteuer anschliel3t, mithilfe von Pillow Self-Talk das
Leben, von dem du immer getraumt hast, zu fuhren und dir
deine Herzenswunsche zu erfiullen. Willkommen! Mach dir,
wenn du willst, eine Tasse entspannenden Kamillentee und
lass uns beginnen.

Vor einem Jahr habe ich das Buch Coffee Self-Talk (auf
Deutsch: Auf einen Kaffee mit dir selbst) verfasst, in dem
ich den einfachen, aber wirkungsvollen Prozess beschrieb,
wie du taglich funf Minuten mit einer kostlichen Tasse
Kaffee nutzen und beginnen kannst, ein magisches Leben
zu fuhren. In diesem Buch habe ich beschrieben, dass mein
Leben auf dem Papier zwar super aussah - meine Familie
war liebevoll, gesund und erfolgreich -, dass aber etwas
fehlte. Meinem Leben fehlte der tiefere Sinn. Thm fehlte
das Funkeln. Ihm fehlte der Glanz, es gab keine Magie. So
war es, bis ich mit meinem taglichen Ritual, dem Coffee
Self-Talk, anfing, und dann ... Bumm! Innerhalb weniger
Tage anderte sich alles.

Bis heute haben mehr als hunderttausend Menschen dieses
Buch gelesen. Viele schreiben mir, und haufig fragen sie



mich, ob ich denn auch eine Self-Talk-Routine vor dem
Zubettgehen habe.

Die habe ich. Ich nenne sie »Pillow Self-Talk«. Ich nutze sie,
um am Ende des Tages runterzukommen. Das ist meine
bevorzugte Art und Weise, meinen Geist zu beruhigen und
mich in einem gluckseligen Zustand zu entspannen, damit
ich problemlos einschlafen, wunderbar traumen und am
Morgen aufwachen kann - und mich dabei fantastisch und
bereit fuhle, es mit der Welt aufzunehmen. Dieses spezielle
abendliche Ritual richtet mein Herz und meinen Geist so
aus, dass sie mir selbst im Schlaf helfen, mein Leben und
meine Traume zu manifestieren.

Pillow Self-Talk ahnelt insofern dem Coffee Self-Talk, als
man erstaunliche Selbstgesprache nutzt, um den Geist auf
ein magisches Leben umzuprogrammieren. Aber ich habe
den Pillow Self-Talk angepasst, weil er ja am Ende des
Tages stattfindet. In diesen besonderen Momenten beim
Zubettgehen wirst du herausfinden, wie du die letzten
Minuten vor dem Einschlafen nutzen kannst, um deine
Traume zu verwirklichen. Und dein Gehirn wird sich daran
machen, sich umzuprogrammieren - deine Traume werden
buchstablich im Schlaf wabhr.

Stell dir diese beiden Formen der Selbstgesprache - Coffee
und Pillow - als die beiden Stutzen deines Tages vor. Indem
du ein spezielles Ritual deines Selbstgesprachs am Morgen
schaffst, beispielsweise mit einer Tasse Kaffee (oder einem
anderen Getrank), und ein Ritual am Abend als Teil deiner
abendlichen Routine, wird die Wirkung besonders
verstarkt.



Hinweis

Du musst das Buch Coffee Self-Talk nicht kennen,
wenn du dieses Buch, das du jetzt in den Handen
haltst, liest, aber ich empfehle es dir dennoch

dringend, weil es ein lebensveranderndes
Morgenritual beschreibt.

Wenn du den Tag mit Selbstgesprachen beginnst und
beendest, verwurzelst du diese fest in deiner taglichen
Routine, die sehr leicht einzuhalten ist, weil du ja nie
vergisst, deinen Fruhstuckskaffee zu trinken - und definitiv
nie vergisst, ins Bett zu gehen.

Pillow Self-Talk und Coffee Self-Talk orientieren sich beide
an den gleichen Prinzipien, unterscheiden sich aber in Stil
und Inhalt. Und in ihrer Auswirkung.

Sind beide Formen der Selbstgesprache notig, um zum
magischen Leben zu finden? Nein. Du kannst die eine oder
andere Form wahlen. Oder du tust das, was ich tue, und
nutzt beide. Ich durchtranke meinen ganzen Tag mit
moglichst viel Positivitat, mit erhabenen Gedanken und
Gefuhlen, weil es sich einfach so verdammt gut anfuhlt.
Dabei fuhle ich mich am glucklichsten. Wenn ich meinen
Geist und mein Herz in Einklang mit guten Gedanken und
Gefuhlen gebracht habe, fuhle ich mich in meiner Seele
besonders leicht und froh. Das treibt mich an, halt mich
konzentriert und zieht viel Liebe und Fulle an. Deshalb, ja:
Ich nutze beide und empfehle es auch dir, wenn du die
magischen Schwingungen und fantastischen Ergebnisse
maximieren willst.



Durch die Lekture dieses Buches und durch dein
Bettgefluster wirst du erfahren, weshalb der Abend seine
eigenen magischen Krafte in Bezug auf Selbstgesprache
besitzt und wie du diese besondere Zeit nutzen kannst, um
schneller zu einem sagenhaften Leben zu finden - wie eine
Rakete, die in den nachtlichen Sternenhimmel startet. Und
genau das haltst du in diesem Moment in den Handen:
einen supereinfachen Prozess, mit dem du heute Abend
beginnen kannst, um ein besseres und glucklicheres Leben
zu fuhren, um fantastische Dinge, Menschen und
Erlebnisse anzuziehen und mehr Gluck, Ruhe und
Entspannung zu finden.

Durch dieses Buch wirst du von der immensen Bedeutung
der Selbstgesprache erfahren und warum diese dein Leben
verandern werden. Du wirst die perfekte Abendroutine
kennenlernen, um dich auf den Schlaf vorzubereiten, dich
gut zu fuhlen und zu relaxen und muhelos in friedliche
Entspannung zu finden, wahrend du ins Traumland driftest.

In diesem Buch werden mehrere Themen fur dein
Bettgefluster vorgestellt, dazu zahlen:

Sternenhelle Selbstliebe

Astronomische Fulle

Umwerfende Beziehungen

Magisches Leben und Spiritualitat

Strahlende Gesundheit, Heilung und ein langes Leben
Himmlische Hingabe und Frieden

Ewiges Gluck



Jeder dieser Abschnitte enthalt spezielle Ziele und Traume
- von der Entdeckung deiner eigenen Schonheit und
Bedeutung uber das Geldverdienen und das Erreichen der
besten Form deines Lebens sowie das Fuhren der
fantastischsten Beziehungen bis hin zur Thematisierung
von Angst, Stress und Trauer.

Deshalb schuttle dein Kissen auf und schlupfe unter die
Bettdecke. Kuschel dich ein und nimm einen langen, tiefen
Atemzug. Los geht’s! Ich wunsche dir sul’e Traume!

Kristen Helmstetter



Teil |

Erschaffe dein Traumleben -

durch ein einfaches abendliches Ritual

Hinweis
Anleitungen fur deine funfminutigen Pillow Self-Talks findest du in Kapitel
5, die Gesprache selbst in Teil Il dieses Buches.




Kapitel 1

Was sind Self-Talks
(Selbstgesprache)?

Wenn Tag und Nacht so sind, dass du sie mit
Freuden begrulst,
und das Leben einen Duft ausstromt wie Blumen
und

wohlriechende Krauter - das ist dein Erfolg.
Henry David Thoreau

Fur den Fall, dass dir Selbstgesprache neu sind, wirst du
auf den folgenden Seiten alles daruber erfahren. Wenn du
Auf einen Kaffee mit dir selbst gelesen hast, in dem ich auf
das Thema ausfuhrlich eingegangen bin, ist es dennoch
eine gute Auffrischung, deshalb solltest du weiterlesen.
Falls du lieber gleich zu den Vorzugen von Pillow Self-Talk
gehen mochtest, springe zu Kapitel 2.

Self-Talk sind einfach die Dinge, die du zu dir selbst sagst,
Dinge, die du denkst, Gefuhle und Gedanken, die dir uber
dich selbst, dein Leben und die Welt durch den Kopf gehen.
Es ist das, was du sagst und denkst, wenn du dich im
Spiegel siehst, wenn du einen Fehler machst oder einen
Erfolg feierst. Es ist die Art und Weise, wie du mit dir selbst



umgehst. Das ist alles. Deine Gedanken und Worte zu dir
selbst. Dein innerer Dialog.

So einfach ist das.
Aber so wichtig!

Wir alle nutzen Selbstgesprache, ob wir uns dessen
bewusst sind oder nicht. Das Wie unserer Selbstgesprache
macht den Unterschied aus, wie sich unser Leben entfaltet.
Unsere Selbstgesprache entscheiden, ob wir ein schones
oder ein beschissenes Leben fuhren, ein Leben der Freude
oder Verzweiflung, ein traumhaftes oder albtraumhaftes.
Die fortlaufenden Kommentare in unserem Kopf
bestimmen, worauf wir uns konzentrieren, sie bestimmen
unseren Gefuhlszustand, und sie sind der entscheidende
Faktor fur ein sagenhaftes Leben - oder eben nicht.

Und du hast die Kontrolle daruber. Einfach indem du deine
Selbstgesprache anderst.

lch habe meine Traume wahr
gemacht, und das kannst du auch

Ich nutze jeden Tag fur positive Selbstgesprache. Das
versetzt mich in eine flirrende Stimmung. Ich schwore, ich
sehe aus, als hatte ich mich gerade in Klebstoff und
Diamantsplittern gewalzt ... aber ohne den Schmerz,
uberall gepikst zu werden, haha. Aber im Ernst, durch die
Selbstgesprache fuhlt sich mein Leben erhabener an, als
wurde mich frische Luft durchstromen. Sie schutzen mich
wie eine pinkfarben glanzende, kugelsichere Weste. Sie
halten mich selbstbewusst, glucklich und gelassen.



Aber das ist nicht alles ...

Meine Selbstgesprache helfen mir, meine Traume und Ziele
zu manifestieren. Ich nutze sie, um Wohlstand, Fulle und
Geld in mein Leben zu locken. Standig habe ich Ideen und
Chancen. Buchstablich jeden Tag. Inzwischen fulle ich Heft
um Heft mit Ideen und Notizen ... mehr, als ich je in
meinem Leben brauchen werde, und sie kommen mir
einfach weiter in den Sinn. Muhelos!

Das war nicht immer so. Es begann, als ich anfing,
Selbstgesprache fur die Kreativitat und Problemlosung zu
nutzen, und jetzt fallen mir alle moglichen Ideen fur
Projekte, Produktlinien und sogar ganze Geschaftszweige
ein.

Ich nutze Selbstgesprache, um gesund zu bleiben, indem
ich mein Immunsystem ankurbele und Stress reduziere. Ich
habe meinen Mut gesteigert. Ich bin zuversichtlicher
geworden. Und ich habe diese Techniken - wie in Auf einen
Kaffee mit dir selbst beschrieben - sogar eingesetzt, um
Romanautorin zu werden. In meinem fruheren Leben
konnte ich mir nicht vorstellen, auch nur ein einziges Wort
Fiktion schreiben zu konnen, aber ich habe bei meinen
Selbstgesprachen ein paar wenige schlichte Satze genutzt
und in einem Jahr neun Romane verfasst!

Es ging wie von Zauberhand.

Mit anderen Worten: Es gibt keinen einzigen Aspekt in
meinem Leben, in dem ich keine Selbstgesprache nutze,
um es bemerkenswert zu machen ... es funkeln zu lassen.
Ich habe eine starke, dauerhafte Geisteshaltung erreicht.



Das Beste ist, dass es so einfach war! Ich mochte das von
den Dachern rufen, weil ich mein Leben umgekrempelt
habe, und weil das jeder tun kann. Jeder kann wirklich
glucklich sein. Ich habe mein Gehirn umprogrammiert,
indem ich einfach das, was ich mir tagtaglich sage,
verandert habe.

DAS KANNST DU AUCH!
(Das habe ich dir vom Dach zugerufen. Hast du es gehort?)

Selbstgesprache funktionieren, weil man seinem Gehirn
damit sagt, was man mochte, und weil das Gehirn ohne
Ruckfragen den Marschbefehl vernimmt. Es ist, als hatte
man eine Blaupause fur das Gehirn erstellt, und es macht
sich ans Werk. Dein Leben beginnt, sich aufgrund dieser
Blaupause zu verandern. Deine Inspiration ist geweckt, es
kommt uberall zu erstaunlichen Synchronizitaten, und du
beginnst, anders zu denken, zu fuhlen, zu handeln - und du
arbeitest daran, deine Traume wahr werden zu lassen und
deine Ziele zu erreichen.

Du nimmst das zum Teil wahr, weil du die ganze Zeit
aufgeregt und motiviert bist, Plane schmiedest und zur Tat
schreitest. Es ist spannend, wirklich! Aber die eigentliche
Arbeit - die schwerwiegende Veranderung deiner
Einstellungen, Uberzeugungen und Gewohnheiten -, das
alles geschieht hinter den Kulissen durch dein
Unterbewusstsein, ohne dass du dich anstrengen musst.
Deshalb kommt es einem wie ein Wunder vor. Weil einfach
Gutes zu geschehen beginnt.

Ich begann den Unterschied schon nach ein paar Tagen
festzustellen.



Als ich diese Transformation durchmachte, war besonders
beeindruckend, dass sie sich nicht nur auf mich ausgewirkt
hat. Auch meine Familie hat enorm von meiner anhaltenden
Frohlichkeit profitiert. Ich meine ... mit wem wurdest du
wohl lieber zusammenleben? Mit einem unglucklichen oder
glucklichen Menschen? (Mein gluckliches Ich bedeutet
definitiv mehr Spals!)

Meine zehn Jahre alte Tochter hat mich bei meinen
Selbstgesprachen beobachtet und halt jetzt ihre eigenen.
Ich kann tatsachlich sehen, wie ihr Selbstwertgefuhl
wachst, und das treibt mir beinahe Tranen in die Augen.
Sie sieht, wie ich mit atemberaubender Geschwindigkeit
meine Ziele anlocke und meine Traume manifestiere, und
das inspiriert sie, sich ihre eigenen Ziele zu setzen und das
Wunder in ihrem eigenen Leben zu erfahren.

Ich bin der lebende Beweis dafur, wie unglaublich
Selbstgesprache das Leben verandern konnen. Und mit
diesem Buch wirst du mehr uber mein Abendritual
erfahren: Pillow Self-Talk.

Warum Selbstgesprache fur dein
Wohlbefinden entscheidend sind

In deinem Alltagsdasein gibst du gewohnlich im Geiste
laufend ausfuhrliche Kommentare uber das Leben ab. Diese
leise Stimme in deinem Hinterkopf fallt standig Urteile und
kleinste Entscheidungen. Sie ermuntert und warnt dich. Sie
kann dein wichtigster Helfer sein. Aber auch dein grofstes
Hemmnis.



Haltst du dich wirklich fur eine grofSartige Person? Haltst
du dich fur klug? Haltst du dich fur schwach? Wie ist es mit
deinem Aussehen ... Bist du schon? Was dachtest du, wie
dir deine Kleidung heute steht? Und wie bist du derzeit
gestimmt? Bist du besorgt? Mutig? Angstlich? Das alles
sind Selbstgesprache.

Wie du siehst, konnen Selbstgesprache positiv oder negativ
sein. Tatsachlich werden jede deiner Meinungen und jeder
Gedanke von deinen Selbstgesprachen beeinflusst, und du
kannst das nutzen, um dein Leben deutlich zu verbessern.
Du hast diese Superkraft bereits, du musst nur lernen, wie
du sie kontrollieren kannst.

Du kannst deine Superkraft einsetzen, um mehr Erfolg als
in deinen wildesten Traumen zu haben. Du kannst sie
nutzen, um Dinge zu erreichen, die du nie fur moglich
gehalten hast. Wunschst du dir, deine Lebenseinstellung zu
verandern? Willst du mit einem sicheren, geborgenen und
entspannten Gefuhl einschlafen? Willst du gesunder und
ruhiger werden, abnehmen, mehr lernen, mehr Geld
verdienen oder bessere Beziehungen fuhren? Gibt es einen
tief verwurzelten Traum, den du verwirklichen willst?

Deine Selbstgesprache werden dir helfen, all das zu
erreichen. Hier sind ein paar Beispiele fur positive
Selbstgesprache:

»Ich bin schon, innerlich und aulSerlich.«

»Heute Abend bin ich erfullt von Frieden und schlafe
problemlos ein.«

»Ich habe gute Gewohnheiten furs Zeitmanagement.«
»Ich lebe das von mir entworfene Luxus-Traumleben.«



»Mein Selbstwertgefuhl ist stark. Es offnet mir neue
Turen.«

Du wahlst die Worte, sagst sie dir jeden Tag wiederholt auf,
und dein Gehirn lasst es geschehen.

Das ist das Prinzip von Ursache und Wirkung. Du sagst
deinem Gehirn, was es tun soll, und es macht sich an die
Arbeit, verandert deine Gedanken, Einstellungen und
Taten. Jeden Tag Tausende kleiner Entscheidungen und
Taten, zumeist geringfugige Dinge, derer du dir gar nicht
bewusst wirst.

Dieses unterbewusste Handeln hauft sich an, fuhrt dich auf
einen anderen Weg, verandert dich und dein ganzes Leben.

Und das Beste: Es geht schnell.

Manchmal konnen schlechte Gewohnheiten und negative
Perspektiven, die du seit Jahren pflegst, innerhalb von
Tagen oder wenigen Wochen aufgelost werden. Je ofter du
deine Selbstgesprache wiederholst, desto schneller
vollzieht sich die Veranderung. Haufigkeit und
Beharrlichkeit sind Kern des Rezepts. Und das ist der
Grund, weshalb es so wichtig ist, deine Morgenroutine mit
einer Abendroutine zu komplettieren. Das sind doppelt so
viele positive Affirmationen!

Dein Unterbewusstsein glaubt, was immer du ihm sagst.
Wenn du dir sagst, dass du fantastisch bist, macht sich dein
Gehirn an die Arbeit, um fantastische Dinge geschehen zu
lassen. Du beginnst, ofter zu lacheln. Du beginnst, dich
fantastisch zu fuhlen. Du beginnst, fantastische Chancen zu
erkennen. Wenn du dir hingegen sagst, dass du immer total



gestresst bist, dann sucht dein Gehirn nach Dingen, um
dich zu stressen. Wenn du dir immer einredest, dass du in
jeder Grippesaison krank wirst, nun ... Rate mal! Du wirst
hochstwahrscheinlich krank. Das ist kein Voodoo, so
funktioniert unser Gehirn nun einmal.

Zum Gluck ist es insofern hervorragend, als wir uns durch
positive Selbstgesprache ein aulsergewohnliches Leben
erschaffen konnen. Du gibst deinem wunderbaren Gehirn
die Blaupause, die Anleitungen und Anweisungen, und es
befolgt wie ein Soldat deine Befehle. So einfach ist das.

Alles, was du uber dich denkst, wirkt sich auf dein Leben
aus. Jeder einzelne Gedanke. Ob gut oder schlecht. Das ist
der Grund, weshalb in deinem magischen, unglaublichen,
sagenhaften Leben kein Platz fur negative Selbstgesprache
ist. Also packe all diesen Mist in eine kleine Schachtel,
danke ihm fur seine Hilfe und entsorge ihn.

Wenn du das beste Leben willst, dann nutze auch die
besten Worter. Diese »besten« Worter fuhren zu den besten
Gedanken, die in dir die besten Gefuhle hervorrufen, weil
die Worter, die du uber dich denkst und sagst, dieses Leben
fur dich erschaffen. Und du hast die Macht, genau dieses
Leben herbeizufuhren, und zwar in deinem eigenen Gehirn
und Mund. Du! Du! Du! (Hier schuttele ich dich des Effekts
willen liebevoll an der Schulter.)

Und wenn du diese fantastischen Gedanken denkst, wird
ein entsprechendes Gefuhl geweckt, das dazu fuhrt, dass
du dich gut fuhlst. Ach, es fuhlt sich wirklich toll an. Und
diese Kombination aus Gedanken und Gefuhlen ist der
Schlussel fur die Manifestation deiner Traume. Also mach
dich bereit.



Ist es sonderbar, die ganze Zeit so
glucklich zu sein?

Das ist es gewissermalien - am Anfang.

Die ganze Zeit so glucklich zu sein und auf Dinge mit einem
ausgelassenen Schulterzucken zu reagieren, uber die
andere Leute, die mir jetzt seltsame Blicke zuwerfen,
ausrasten wurden ... Ja, es ist sonderbar. Und bizarr. Und
gigantisch!

Mann, wenn nur alle das taten! Die Welt ware ein viel
glucklicherer Ort.

Stell dir Folgendes vor:

»Ach, es tut mir leid, dass ich eine Beule in Ihr Auto
gefahren habe.«

»Kein Problem! So sieht es sowieso besser aus! Ich mag die
verbeulten neuen Kanten von Metall. Vielen Dank!«
Kusschen, Kusschen.

Okay, ich scherze ein bisschen, aber ich meine das auch
ernst. Positive Schwingungen breiten sich zwischen uns
aus. Zwischen dir, der Leserin, dem Leser. Und mir. Und
dann schaust du, was passiert, wenn genugend Leute dies
zur gleichen Zeit tun. Diese Sache mit dem Glucklichsein
ist ansteckend, und andere werden sagen: »Was hat sie
eingeworfen? Gib mir auch was davon!«

Also, auch wenn es sonderbar ist. Tu es!



