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H ERZ LICH  W ILLKOMMEN
BEI DEINER GANZ  PERSÖ NLICH EN 

ERFOLGSPLANUNG 2016
Druck e  Dir d ie  Se iten aus. Die  be iden k le inen Anregungen auf den be iden 
folgenden Se iten k annst Du  noch  individuell erw e itern. Me ine  Em pfe h lung 
w äre , d ie se  auch  jeden Tag begle itend z u  lesen und auf De in H erz  w irk en z u  
lassen. Das Blatt z um  Notieren de s jew e iligen näch tlich en Traum es legst Du  
Dir am  be sten ganz  in d ie  Näh e  De ine s Bettes und solltest Du  nach ts 
aufw ach en und Dich  an e inen Traum  erinnern, so notiere  Dir gle ich  m it e in 
paar Notiz en den Traum  - ebenso w enn Du  m orgens aufw ach st und Dich  an 
e inen oder auch  m e h rere  Träum e  erinnerst: gle ich  aufsch re iben - 
e rfah rungsgem äß ist er ansonsten sch nell w ieder vergessen. Gegebenenfalls 
sind m anch m al auch  noch  w e itere  Blätter erforderllich  - je  nach  dem , w ie  
ausfüh rlich  Du  Notiz en m ach st bz w . w ie  viel Du  träum st. Die s variiert 
natürlich . Abends vor dem  Z ubett ge h en k annst Du  auch  e ine  übergeordnete  
Instanz  in Dir bitten, Dir entsprech ende  näch tlich e  Botsch aften in Form  von 
Träum en z u k om m en z u  lassen und dann lasse  e infach  los und se i ganz  
neugierig. Das Blatt "Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag" legst Du  Dir am  be sten auch  m it Stift 
z urech t, dam it Du  Dir tagsüber Entsprech ende s notieren k annst, ganz  w ie  Dir 
danach  z u  Mute  ist. 

Alles in Allem  darf e s in d ie sen Tagen darum  ge h en, jedem  Tag und sich  
selbst m it großer Ach tsam k e it z u  begegnen, viel im  H ie r und im  Jetz t z u  se in 
(PRÄSENT Z U SEIN), und so die  innere  Bere itsch aft fördern für die  vielen 
Inform ationen, d ie  das Universum  für Dich  bere it h ält. Begib Dich  e infach  m it 
e iner k indlich en Neugierde  in d ie sen Proz eß, oh ne  Erw artungsh altung ;-)) - 
dann k ann e s fließen, dann w erden Dich  ganz  viele  Inform ationen erre ich en. 
Um  das Monatsth em a fe stz ulegen k annst Du  die  be igefügte  Meditation nutz en -
 da w ird m e ist "nur" e in Oberbegriff entste h en. 



Ja, und dann gilt e s, das Notierte  w irk lich  be ise ite  z u  legen und z u  Beginn 
de s jew e iligen Monates erst w ieder m it Neugierde  z u  lesen. 
Ich  selbst lese  das Notierte  z um  Januar auch  erst w ieder nach  den 
Rauh näch ten am  7. Januar, um  m ich  dam it dann z u  be sch äftigen. Ansonsten 
lie s d ie  Notiz en jew e ils z um  Monatsanfang, lasse  alles auf Dich  w irk en. 
Erfah rungsgem äß be k om m t m an m anch m al dire k t w e itere  Inform ationen, 
m anch e sm al ist m an erstaunt, dass das Notierte  sich  sch on auf der 
Alltagsebene  auf untersch iedlich ste  Art bem erk bar m ach t - m öglich  ist auch , 
dass m an z unäch st w enig oder gar nich ts dam it anfangen k ann. Lege  das 
Tagebuch  dann e infach  m al w ieder z ur Se ite  und nim m  e s e inige  Tage  später 
w ieder z ur H and, lese  w ieder m it De inem  H erz en und öffne  Dich  neugierig. Es 
k ann auch  vork om m en, dass Du  erst z ur Monatsm itte  oder gegen Ende  de s 
Monates plötz lich  staunst, auf w elch ' sk urille  Art und W e ise  das Universum  
agiert (h at).... Vielleich t m alst Du  ja auch  gerne? Dann lasse  e infach  noch  
die se  Inspiration m it e infließen und m ale  inspiriende  Gedank en auf ... Es ge h t 
e infach  auch  um  das Gesch e h en lassen, sich  vom  Fluß de s Lebens tragen z u  
lassen und natürlich  dennoch  ins H andeln z u  k om m en.

Ich  w ünsch e  Dir in d ie sem  Sinne  ganz  viel Freude , 
Le ich tigk e it und Offenh e it für die  Arbe it die  näch sten Tage . 

Ich  w ünsch e  Dir ganz  viel Vertrauen und Z uversich t, 
dass sich  d ie  Dinge  so entw ick eln, 

w ie  e s z u  De inem  h öch sten W oh le  ge sch e h en darf.

Ich  w ünsch e  Dir innere  und äußere  H arm onie  
und stille Z w iege spräch e  m it der ge istigen W elt. 

Und ich  w ünsch e  Dir aus ganz em  H erz en 
e in supererfolgre ich e s und erfreulich e s Jah r 2016

H e rz lich st 
Irm gard Bronder



Ich , 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

e rlaube  m ir

m ich  m e inem  Potential z u  öffnen ... 

m e ine  Kreativität z ur Entfaltung z u  bringen ... 

m e ine  Einz igartigk e it z u  erk ennen ... 

m e ine  Sch öpferk raft in Be sitz  z u  ne h m en ... 

m e h r und m e h r in m e ine  w ah re  Kraft und Stärk e  z u  k om m en ... 

d ie  Fülle in m ir und um  m ich  h erum  z u  erk ennen ... 

den W eg m e ine s H erz ens z u  ge h en ...

.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................



Ich , 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

bin aus tiefstem  H erz en dank bar für

m e in Leben ...

d ie  Mensch en in m e inem  Um feld ...

d ie  Füh rung, d ie  ich  von m e iner Se ele  erh alte  ...

d ie  H ilfe , d ie  ich  be k om m e , w enn ich  darum  bitte  ...

d ie  w e iteren Entw ick lungssch ritte , d ie  ich  m ach en darf ...

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

...............................................................................................

..............................................................................................



Eine  begle itende  H e ilAtem Übung
Die se  Atem übung em pfe h le  ich  Dir in De inen Alltag z u  integrieren - z um inde st 
h ilfre ich  unterstütz end in den Rauh näch ten im m er m al w ieder e inige  Male  z u  

m ach en. 
Vielleich t spürst Du  ja, w ie  gut die se  tut und m öch test auch  danach  nich t 

m e h r darauf verz ich ten ;-)). Sie  ist abgele itet aus dem  Buch  "Der Jungbrunnen 
de s Dr. Sh ioya" und be ste h t aus vier Sch ritten.

1. 
Atm e  tief und genüßlich  durch  die  Nase  e in, 

lass' den Atem strom  bis in d ie  Mitte  De ine s Bauch e s e inström en. 
Die  Gedank enenergien, d ie  Dich  dabe i begle iten: 

Ich  atm e  die  unersch öpflich e  Kraft und Energie  de s Universum s e in.

2. 
H alte  den Atem  an und spanne  den Beck enboden an. 

Die  Gedank enenergien w äh rend de ssen: 
Ich  erlaube  die sen Energien w e iterz u ström en und 
sich  auf allen Ebenen m e ine s Se ins ausz ubre iten.

3. 
Beck enboden w ieder entspannen und w äh rendde ssen

ganz  tief und genüßlich  durch  die  Nase  ausatm en 
Die  Gedank enenergien h ie rbe i: 

Ich  bin grenz enlose s Bew usstse in in e inem  
ge sunden Körper und jederz e it in m e iner Sch öpferk raft.

4. 
Einen "ganz  norm alen" Atem z ug ne h m en

dann w ieder be i 1. beginnen ..



Eine  begle itende  W oh lfüh lübung z ur Förderung 
de s Selbstbew usstse ins und de s Selbstvertrauens

Die se  k le ine  - aber se h r w irk sam e  - Übung brauch t ganz  ganz  w enig Z e it - 
w ich tig ist lediglich  dass Du  sie  w irk lich  m ach st und Dich  e infach  m al 

darauf e inlässt. Bitte  De in Ego jetz t gle ich  auch  e infach  m al nur z u  
beobach ten und nich t sch on dire k t z u  urte ilen. Vielleich t h ilft e s auch  Dir 

vorz u stellen, Du  w ürde st jetz t e in k le ine s Spiel spielen:

Setz ’ Dich  irgendw o ganz  bequ em  h in, sch ließe  De ine  Augen und nim m ' e in 
paar tiefe  Atem z üge  - entspanne  Dich  e in k le in w enig.

Und dann: Beginne  Dich  selbst z u  loben!!! 
Lobe  Dich  selbst - lobe  Dich  für alles Möglich e  - für e ine  Eigensch aft, für De in 
Ausse h en, für De ine  Arbe it, für das leck ere  Essen, das Du  k ürz lich  z ubere itet 
h ast, e infach  für alles Möglich e  (Eigensch aft, Qualität, Verh alten)! Du  darfst 
auch  e in w enig übertre iben!!! W enn Dir nich ts m e h r e infällt - das k ann vor 

allem  die  e rsten Male  be i der Übung passieren, dann w iederh ole  e infach  alles 
das, w as Dir bish er e ingefallen ist. Sollten negative  Gedank en be i der Übung 
Dich  e inh olen, dann beach te  sie  e infach  für die sen Mom ent nich t - sie  dürfen, 

w enn sie  überh aupt Lust daz u  h aben, später w ieder k om m en.
Sollte  Dir überh aupt nich ts e infallen, für das Du  Dich  loben k annst, dann lobe  

Dich  dafür, dass Du  Dich  jetz t h ingesetz t h ast und die se  Übung m ach st und 
dass Du  m it den Energien der Rauh näch te  arbe ite st! 

Also: Loben, Loben und noch m als Loben. 
Mach e  d ie s 2 Minuten - ununterbroch en. 

(Gegebenenfalls k annst Du  Dir ja auch  e inen k le inen W eck er stellen).
Irgendw ann be i der Übung w irst Du  fe ststellen, dass Dir e in Grinsen oder gar 

e in  k le ine s Läch eln über De in Gesich t h u sch t ....
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Und im  w e iteren w irst Du  fe ststellen, dass e s z u  De inem  W oh lbefinden e inen 
großen Be itrag le istet.Vielleich t w ird De in Denk er das im  W e iteren auch  alles 

in Frage  stellen. 
Das darf er - e r darf aber auch  w e iterh in beobach ten, w ie  e s Dir dabe i be sser 

ge h t. 
Und er darf beobach ten, w ie  plötz lich  auch  Mensch en in De inem  Um feld Dich  

loben oder Dich  fragen, 
w as Du  m ach st bz w . gem ach t h ast, w e il Du  irgendw ie  e ine  andere  

Ausstrah lung h ast ....
Und w enn De in Denk er Dir jetz t noch  den guten alten Glaubenssatz  suggeriert: 

"Eigenlob stink t...",
dann w irst Du  spätestens sch on nach  der 1. Übungsph ase  fe ststellen, 

dass d ie s w irk lich  nur e in nich t förderlich er Glaubenssatz  ist, 
den Du  erk annt und gew andelt h ast in 

"Eigenlob tut gut und fördert das Selbstbew usstse in und das Selbstvertrauen".
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25. De z e m be r 2015 =

JANUAR 2016

Me in Th em a in die sem  Monat
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Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag



Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t

2015 Copyrigh t by
Mental- und Gesundh e itsPraxis KraftQuelle Selbst 

06806-800466 -  w w w .diegedank enenergie .de



26. De z e m be r 2015 =

FEBRUAR 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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27. De z e m be r 2015 =

MÄRZ  2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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28. De z e m be r 2015 =

APRIL 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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29 . De z e m be r 2015 =

MAI 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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30. De z e m be r 2015 =

JUNI 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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31. De z e m be r 2015 =

JULI 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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1. Januar 2016 =

AUGUST 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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2. Januar 2016 =

SEPTEMBER 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag

2015 Copyrigh t by
Mental- und Gesundh e itsPraxis KraftQuelle Selbst 

06806-800466 -  w w w .diegedank enenergie .de



Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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3. Januar 2016 =

OKTOBER 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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4. Januar 2016 =

NOVEMBER 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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5. Januar 2016 =

DEZ EMBER 2016

Me in Th em a in die sem  Monat

Besondere  Begebenh e iten / be sondere  Gedank en / 
Begegnungen / Erlebnisse  am  Tag
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Me in Traum  / m e ine  Träum e  in der Nach t
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