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Meine Empfehlungen 

Zuerst gratuliere ich dir, dass du dich für dieses Buch entschieden 

hast und nun auch bereit bist, dein Lauf-Tagebuch zu führen, um 

noch mehr aus meinen Empfehlungen profitieren zu können. Alles, 

was wir niederschreiben, gewinnt an Bedeutung und an 

Wirksamkeit, daher möchte ich dir wirklich ans Herz legen, dir 

nach deinem Laufen (oder anderem Bewegungsprogramm) etwas 

Zeit zu nehmen, um deine Einsichten, Erkenntnisse und 

Erfahrungen festzuhalten – um gegebenenfalls nach einer Weile in 

deinen Notizen nachzulesen und in deinen Geistesblitzen zu 

schmökern .  

Das ist vor allem wertvoll, weil du so die Entwicklung deiner 

Persönlichkeit, die dein Wach-Laufen sehr fördern wird, bewusster 

wahrnimmst. Leider haben wir allzu oft die Tendenz, unsere 

selektive Wahrnehmung auf all das zu richten, was nicht ideal 

gelaufen ist; während wir all das, was uns gut gelungen ist, was wir 

geschafft, überwunden und gemeistert haben, links liegen zu lassen.  

Das liegt vor allem daran, dass wir viel zu oft unter Stress stehen 

– und damit unter der Kontrolle eines uralten Gehirnareals, das 

wir mit unseren Vorfahren, den Höhlenmenschen, gemeinsam 

haben. Dieses Überlebenszentrum trachtet danach, unser Überleben 

zu sichern, indem es alles, was es als gefährlich einschätzt, zu 

vermeiden. Daher hält es genau nach diesen Gefahren – also allem 

Negativen – Ausschau.   

Aber das ist heute alles andere als sinnvoll. Daher möchte ich dich 

wirklich dazu motivieren, den Fokus deiner Aufmerksamkeit auf all 

das Positive zu richten, was sich dank der Umsetzung meiner 

Empfehlungen, in deinem Leben ereignet hat.  



 

Wie fühlt sich dein Körper vor, während und nach dem Laufen?  

Welche spannenden Assoziationen sind dir eingefallen? 

Welche Abhängigkeiten konntest du identifizieren und lösen? 

Was konntest du abschließen? 

Wie ging es dir mit deiner Affirmation oder Affrage? 

Welche Begrenzungen konntest du auflösen? 

Konntest du dich aus deinem Selbstmitleid befreien? 

Konntest du in Dankbarkeit schwelgen? 

Welche kluge Entscheidung hast du getroffen? 

Welche Sorgen konntest du verabschieden? 

Welche Glaubenssätze umwandeln? 

Welche Lebensverbesserung ist dir in den Sinn gekommen? 

Was konntest du loslassen? 

Welches Problem konntest du lösen? 

Konntest du dir Selbstachtung schenken? 

Und Selbstliebe? 

Wie ging es dir bei der Sonnen-Anbetung? 

Ist es dir gelungen, dich zu versöhnen? 

Konntest du dein Vertrauen stärken? 

Und so weiter und so fort… 

Ich wünsche dir jedenfalls viel Erfolg – aber auch Freude, damit du 

immer auch dein inneres Kind mit im Boot hast! 

Und vielleicht möchtest du einen Vertrag mit dir abschließen? 

 

 



 

Mein Vertrag mit mir selbst 
 

Hiermit verspreche ich mir,  

von nun an mein tägliches 

oder anders regelmäßiges Laufen 

oder mein anderes Bewegungsprogramm  

mit neuer Bewusstheit zu erfüllen,  

sodass ich Körper, Geist und Seele nähre  

und meine Persönlichkeitsentwicklung fördere! 
 

So werde ich mein Potenzial,  

also meine Anlagen, Stärken und Fähigkeiten 

mit Leichtigkeit und Freude entfalten 

und das Geschenk, das in mir schlummert,  

immer klarer wahrnehmen,  

liebevoll auspacken und 

der Welt – und mir selbst – darbringen.  
 

So sei es! So sei es! So sei es! 
 
 
 
 
 
 

              __________________________ 

                   (Unterschrift)  



 

 

 

Datum: ___________ 
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