Die HCT-Anleitung - fiir Kinder erklart:

Stell dir vor, dein Leben ist wie ein groRes Bilderbuch und voll mit ganz vielen Geschichten.
Manche Seiten kennst du, andere sind noch ganz leer. Und das Spannende ist: Du allein darfst und
kannst selbst entscheiden, welche Geschichten dann da drin stehen kénnen.

Bevor du weiterliest, lade ich dich ein:

SchlielR mal deine Augen und erinnere dich an etwas Schdnes das du erlebt hast..

Vielleicht an einen Moment, an dem du gelacht hast, an den Duft von Sommerluft, den Duft einer Blume
oder an ein kleines Abenteuer welches du erlebt hast und spiir, wie lebendig dieser Augenblick in dir
wird, obwohl er jetzt gerade gar nicht passiert.

Genau so funktioniert dein inneres Bilderbuch:

Dein Kopf, dein Herz und dein K&rper erleben die Erinnerung, als wdre sie jetzt und hier.

Und wenn das mit alten Erinnerungen geht, warum dann nicht auch mit Geschichten, die du dir drin
einfach neu rein malst?

Weilst du, wie dein Kopf funktioniert?

Dein Kopf ist wie dieses grof3e Bilderbuch...und in diesem Buch stehen alle Geschichten, die du in
deinem ganzen Leben schon erlebt hast:

— dein erstes Eis, deine Geburtstage mit Kerzen, oder wie du mal hingefallen bist und wieder
aufgestanden bist. Manche Geschichten machen dich fréhlich, andere machen dich traurig und manche
der Geschichten machen dich vielleicht sogar wiitend.

Und hier passiert was ganz Spannendes:

Dein Kopf, dein Herz und dein K&rper merken tiberhaupt nicht, ob du etwas wirklich erlebst oder ob du
es dir nur ganz genau vorstellst. Das merkst du auch wenn du einen Film schaust, denn wenn es
spannend wird, schldgt dein Herz viel schneller, wenn es traurig wird, kullern Trédnen, und wenn es lustig
wird, lachst du laut. Obwohl du ja schon weif3t, das ist nur ein Film und tberhaupt nicht echt.

Dein Korper fiihlt es aber trotzdem so, als wiirdest du es wirklich selbst erleben und sagt sich:

,»Oh, das passiert gerade wirklich.*

Wenn du dir also eine ganz neue Geschichte ausdenkst, so, als ob sie schon passiert ist und das ganz oft
und immer wieder machst, dann schreibt dein Kopf, dein Herz und dein Kérper diese Geschichte
genauso in dein Bilderbuch rein, als wére sie echt und dadurch driickt dann das Leben es irgendwann zu
dir. Auch alles, was du liber dich selbst denkst: ,,Oje, ich hab viel Pech®, ,,Ich bin ganz mutig‘ oder auch
»Ich tu mir standig weh“ - Das sind auch alles Geschichten, die du dir in dein Buch schreibst.

Und wenn du dir diese Geschichten immer wieder gleich erzahlst und so rein schreibst, kommen sie
immer wieder und wieder und wieder zuriick zu dir.

Stell dir vor, du wiinschst dir ein Fahrrad.

Dann denkst du wahrscheinlich: ,,Ich wiinsch mir ein Fahrrad oder auch ,,Ich hoffe, ich bekomme es
irgendwann®.

Stellst du dir aber vor: ,,Weif3t du noch, wie ich gestern schon mit meinem Fahrrad gefahren bin?

Wie der Wind mein Gesicht gestreichelt hat und wie ich mich gefreut habe und laut gelacht habe?*

Dein Kopf denkt: ,,Ah, das ist schon passiert!“ und legt es als Erinnerung ab, als ware es wirklich
passiert. Je 6fter du das fiihlst als wdre es wirklich passiert, desto echter wird es.

Dein Korper splrt die Freude, dein Herz glaubt daran, und das Leben zieht die Geschichte zu dir heran.
Das ist ja dein eigenes Bilderbuch in dir drin und von niemandem anderen auf der Welt und da kannst du
ganz neue Sachen reinschreiben, mit all den Sachen mit denen du deinem Kopf, deinem Kérper und
deinem Herzen sagen kannst, die sind schon passiert und total super —und da das dann in deinem
Bilderbuch steht, bringt es dir irgendwann auch das Leben.

Und wenn du dein inneres Buch neu machst, dann kann sich so auch ganz viel verandern sich alles.
Denn wenn dein Kopf denkt, dein Kérper fiihlt und dein Herz glaubt, dann schreibt das Leben die
Geschichte so, dass sie Wirklichkeit wird.
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