


WIE INTUITIV BIST DU

WIRKLICHT?

Dieser Test verschaftt dir einen ersten, aber schon recht umfassenden Eindruck
davon, wie es um deine Intuition bestellt ist. Notier jeweils, wie sehr die folgenden

Aussagen im normalen Alltag auf dich zutreffen.

Die Zahlen bedeuten:

0 trifft nicht oder fast nicht zu
1 trifft teilweise oder selten zu
0 ist oft zutreffend

3 ist besonders ausgeprdigt

H trifft aufSerordentlich stark zu

Sei in deiner Einschitzung moglichst spontan, vertrau deiner
Intuition und denk einfach nicht lange tiber die Aussagen nach.

Kreuz aber jeweils nur ein Kastchen an und lass keine Aussage aus.

Am Ende werden die Punkte zusammengezéhlt.
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. Sobald ich auf der Strafle bin, sind meine Antennen auf

andere Menschen ausgerichtet. Ich nehme meine Mitmenschen
sehr genau wahr.

. Ich fiihle es, wenn sich hinter oder neben mir ein Mensch nahert.

Sobald ich mich mit einem Menschen oder einer Situation
nicht wohlfiihle, hinterfrage ich, warum das so ist.

Ich kann das Benehmen eines Menschen schnell einschitzen
und mir dazu eine Meinung bilden.

Mein erster Eindruck bestitigt sich meistens.

Wenn ich jemanden sehr gern mag, weif} ich auch genau,
warum das so ist.

Ich erkenne sofort, wer in einer Gruppe dominant ist und
das Sagen hat.

Der Tonfall in der Stimme meines Gegeniibers ist mir besonders
wichtig, da er sehr viel tiber dessen Gefiihlswelt aussagt.

Ich habe ein gutes Gefiihl dafiir, wann andere Menschen liigen.

Ich bemerke sofort, wenn mein Gegeniiber aggressiv
oder zornig ist.

Gefiihle wie Angst, Uberraschung, Freude, Trauer, Ekel kann
ich bei anderen sehr gut erkennen.

Ich kann zwischen den Zeilen lesen und habe ein gutes
Gefiihl dafiir, was mir mein Gegeniiber sagen mochte.
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Ich weif3, wie ich welchen Menschen anspreche und was seine
Bediirfnisse sind.

Ich spiire, ob ein Mensch mich mag oder nicht.

Im Umgang mit anderen Menschen hatte ich schon oft
Unwohlsein, ohne direkt bedroht zu werden.

Ich bemerke schnell, wenn das Gesagte nicht mit der Mimik
und der Korpersprache iibereinstimmt.

Ich kann gut erkennen, in welcher Beziehung Menschen
zueinander stehen, ob sie eher privat oder beruflich
miteinander zu tun haben.

Meine Freunde fragen mich haufig um Rat, wenn es um eine
Entscheidung geht.

Ich erkenne auch am Telefon, wenn das, was jemand sagt,
nicht der Wahrheit entspricht.

Ich denke oft an einen Menschen, der dann auch bald
danach anruft.

Ich bemerke schnell. wenn ich angestarrt oder beobachtet werde.

Ich habe schon berufliche Entscheidungen »aus dem Bauch
heraus« getroffen, die sich spater als richtig herausgestellt haben.

Wenn ich mir etwas sehr wiinsche und intensiv daran denke,
triftt es spater oft ein.

Ich habe schnell einen guten Zugang zu Kindern.
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25. Ob Hunde oder Katzen friedlich oder angespannt sind,
spure ich sofort.

26. Wenn meine Intuition und mein Verstand eine Situation
vollig unterschiedlich bewerten, hore ich haufiger
auf meine Intuition.

27. Wenn Pflanzen in Wohnung oder Garten Pflege oder Wasser
benétigen, spiire ich das intuitiv.

28. Ich folge beim Stadtbummel gern meiner Intuition und habe
so schon vieles Schone entdeckt.

29. Ich habe schon mehrfach erlebt, dass ich eine Ahnung hatte,
die sich spater bewahrheitet hat.

30. Wenn ich auf Parkplatzsuche bin, weifd ich oft ganz intuitiv,
wo ich leicht fiindig werde.

Die Auswertung findest du im Buch ab Seite 13.
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Intuitiv zu sein schenkt uns enorm wertvolle
‘Qualitdten. Die Fahigkeit, zwischen den Zeilen

%

zu lesen, und ein starkes Einfithlungsvermogen | k‘(\ oy
ermdglichen ein tieferes Erleben und Wahrneh- /P&P

men. Es lohnt also, diese Gabe auszubauen 4(/[” b
und zum vollen Erblithen zu bringen. : /WJ'
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AUSGETRETENE PFADE VERLASSEN

Jeder kennt das Gefiihl, dass es im Le-
ben zu einem Stillstand kommt. Alles
ist irgendwie immer das Gleiche. Routi-
ne und Alltagstrott haben uns fest im
Griff. Nichts bewegt sich mehr so rich-
tig. Wer nicht wagt, der nicht gewinnt
- nach diesem Motto durchs Leben zu
gehen, liegt einfach nicht jedem.

DIE INTUITION ZEIGT DIR
IMMER EINEN WEG

Es ist einfach, es ist bequem, fithrt aber
auch zum Abstumpfen, wenn man tag-
taglich den immer gleichen Ritualen
folgt und nicht den Mut aufbringt, Ver-
anderungen zuzulassen. Der Mensch ist
ein Gewohnheitstier.

»Jedes Anlehnen, an wen oder

was auch immer, fiithrt zu

nichts. Wichtig ist die eigene,

personliche Intuition, die
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Arbeit an sich selbst. «

CHOGYAM TRUNGPA

Dennoch locken all die Moglichkeiten,
viel mehr aus seinem Leben zu machen.
Wenn du beginnst, deiner Intuition zu
folgen, kannst du dir sicher sein, dass
du aus dem Gefiihl von Stagnation und
Festgefahrensein herauskommst. Dein
Herz hat mehr fiir dich vorgesehen -
ein volles, reiches Leben. Es wird dich
mit seiner Stimme auch unbedingt
dorthin locken.

Mach dich frei

Schon wenn du beginnst, deine Intui-
tion zu veredeln, musst du dich Neuem
offnen. Es ist sogar eine Voraussetzung
firr diese Schulung, dass du eingefahre-
ne Gleise verlasst.

Deswegen bieten dir die folgenden
Ubungen reichlich Gelegenheit, dir
iber Festgefahrenes klar zu werden und
innere Grenzen zu sprengen - sanft,
spielerisch, lustvoll. Oft reicht ein wenig
wache Bewusstheit — und schon verén-
dert sich etwas grundlegend und dauer-
haft. Du betrittst eine neue Ebene der
Wahrnehmung und des Erlebens. Wie
mit der Fliigelatmung.

VEREDLE DEINE INTUITION

UBUNG

FLUGELATMUNG

Der Kérper ist ein wundervolles Instru-
ment. Mit ihm kénnen wir auf den un-
terschiedlichsten und zum Teil sehr
subtilen Wegen wahrnehmen und
empfinden. Er zeigt und lehrt uns eine
ganze Menge. Beispielsweise ist die
Atmung seit jeher ein Gegenstand der
Meditation. Denn sie ist immer bei
uns, ohne dass wir uns darum kim-
mern missten. Wenden wir uns ihr
aber bewusst zu, kann uns das viel
klarmachen und wir kénnen auch vol-
lig Neues mit ihr erleben.

Hier eine kleine Ubung, mit der du mit-
hilfe der Atemwahrnehmung gewohn-
te Bahnen verlassen kannst:

» Setz dich entspannt hin und atme
ein paarmal tief durch, um ganz bei dir
anzukommen.

» Versuch nun, nur mit dem rechten
Lungenfliigel zu atmen. Dein Verstand
wird sagen: »Wie soll das gehen?« Hor

aber jetzt nicht auf ihn, sondern pro-
bier es aus. Ube erst ein paar Atemzii-
ge mit dem rechten, dann mit dem lin-
ken Lungenfliigel. Lenk einfach deine
volle Aufmerksamkeit darauf und be-
obachte, was passiert. Mit ein biss-
chen Ubung kannst du bald wechsel-
seitig atmen.

» Sobald dir das gut gelingt, atme mit
beiden Lungenfliigeln und versuch da-
bei, deine Wahrnehmung ganz nach
unten zu verlagern. Atme tiefer und
tiefer. Du wirst spiiren, dass du bis in
die Erde hineinatmen kannst.

> Nun dreh das Ganze um und atme
nach oben aus deinem Kérper heraus.
Immer hoher, weit iber deinen Kopf
hinaus nach oben.

> Wechsle zwischen Tiefe und Hohe
ab. Beobachte, dass du mit dem Atem
auch dein Bewusstsein mal nach oben
und mal nach unten lenkst.
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NUTZ DEINE KERNKOMPETENZEN

Dein Unterbewusstsein speichert natiirlich auch all deine Erfolge
ab. Und besonders gern behilt es die im Sinn, die aufgrund
einer Intuition zustande kamen. Besteht wieder einmal ein
Problem, liefert dir das Unterbewusstsein zuerst die
Ideen, die in der Vergangenheit schon mal erfolg-
reich waren. Auf deine Intuition kannst du daher
besonders gut vertrauen, wenn du bereits
viel Erfahrung in einer Angelegenheit (zum
Beispiel mit Herstellungsprozessen in
deiner Firma) oder mit einer Fahigkeit

leichter zu deinem Bewusstsein vor-
dringen kann. Wenn du - wie hier
schon mehrfach geiibt - in deine Intui-
tion eingetaucht bist, kannst du sogar
all die Informationen deines Unterbe-
wusstseins und die des kollektiven Un-
bewussten zu dir einladen, sofern sie dir
bei der momentanen Fragestellung hel-
fen konnen. Lass dann alle Erwartun-

INTUITION INS LEBEN BRINGEN

gen los. Lass einfach geschehen. Beob-
achte, welche Informationen in deinem
Geist auftauchen. Ob als Idee, als Song,
als Bild oder Wort, als Geruch, Gefiihl
oder Empfindung. Ebenfalls intuitiv
wirst du wissen, was du mit dieser In-
formation anfangen und wie du sie auf
dein Problem oder die zu treffende Ent-
scheidung beziehen kannst.

(etwa Schlittschuhlaufen) gesammelt
hast. Denn sie integriert bereits errun-
gene Erfolge und liefert dir auf der Ba-
sis deiner ganzen Lebenserfahrungen
im entscheidenden Moment die beste
Eingebung, die optimale Losung.

SPRICH DIE EINLADUNG AUS

Wie du schon an einigen Fallbeispielen
hier im Buch gesehen hast: Die Intuiti-
on lasst sich gern direkt einladen und
um Hilfe bitten. Okay, das ist etwas ver-
menschlicht ausgedriickt. Denn letzt-
lich ist es so, dass du mit einer ausge-
sprochenen Bitte an die Intuition dein

Bewusstsein fiir sie scharfst. Du richtest
deinen Fokus darauf aus, von dieser
nicht rationalen Seite eine Antwort auf
deine aktuelle Fragestellung oder eine
Losung fir dein Problem zu bekom-
men. Damit weitest du dich innerlich so
sehr, dass die Herzensstimme oder das
Bauchgefiihl dann tatsichlich deutlich

ERSTE SCHRITTE AUF NEULAND

Erfahrung hilft zweifellos, auch bei einer intuitiven Problemldsung voranzu-
kommen. Jedoch kannst du sie auch auf absolutem Neuland einsetzen,
beispielsweise bei der Jobsuche oder als noch etwas unsicherer Berufsan-
fanger. Als Erstes solltest du dich griindlich tiber potenzielle Arbeitgeber
informieren. Auch Freunde und Familie konnen dir vielleicht einen Rat ge-
ben und dir zusatzliche wertvolle Informationen liefern. All das fiillt deine
inneren Wissens- und Erfahrungsspeicher auf.

In der entscheidenden Situation, wie beispielsweise im Bewerbungsge-
sprach oder bei Verhandlungen mit Vorgesetzten, Lieferanten oder Mitar-
beitern, brauchst du dann nicht mehr iber die vielen Informationen
nachzudenken, denn sie haben sich bereits in deinem Unbewussten veran-
kert. Stattdessen achtest du auf spontane Eingebungen und bist im Jetzt
offen fiir alles, was sich zeigt. So wirst du relativ entspannt und souverdn
wirken und mit hoher Wahrscheinlichkeit richtige Entscheidungen treffen.
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Der eigenen
Herzensstimme folgen und
; Klarheit finden! |

Unser Bauchgefiihl ist eine ausgesprochen gute Antenne
bei Entscheidungsfragen und kennt den fiir uns richtigen
Weg - jedoch kommt uns unser Verstand oft zuvor und
analysiert und bewertet. Folgen wir unserer Intuition,
vertrauen wir einer Ebene, die tiefer liegt als blof3es

Faktenwissen.

O Anne Heintzes alltagstaugliche Ubungen helfen,
unsere Sinne zu scharfen und auf unsere innere
Stimme zu vertrauen — ohne den Verstand und damit
das Gefiihl von Sicherheit und Vernunft auszublenden.

O Der ausfiihrliche Selbsttest zeigt zum schnellen
Einstieg: Wie gut ist Ihr 6. Sinn?
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