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Verschönere dein Leben mit Tea Time Self-Talk! Du brauchst nur 

fünf Minuten Zeit für einen kleinen Dialog mit dir selbst, um  

Stress abzubauen, zur Ruhe zu kommen, Energie zu tanken  

und zu erstrahlen. Das ist deine Zeit für Motivation, Besinnung  

und lebensverändernde Inspiration – deine Zeit für dich!

Tea Time Self-Talk gibt dir Power für den Nachmittag – und  

für alles, was kommt! Dieses wunderbare Buch wird dir helfen,  

ein erfülltes, kreatives und reizvolles Leben zu führen.  

Denn du wirst bei deiner Tasse Tee am Nachmittag ein völlig  

neues Lebensgefühl entdecken.

Erlebe die Magie des »Selbstgesprächs« à la Kristen!  

Ihre anregenden und liebevollen Self-Talk-Texte für deine  

tägliche Teestunde schenken dir und deinem Leben Glück,  

Zufriedenheit, Sinn und Orientierung.

 Reduziere deine Ängste.

 Verwirkliche deine Träume. 

 Genieße jeden Tag. 

 Lebe dein schönstes Leben.

Und jetzt: Mach dir eine Tasse Tee und leg los!

Bücher, die den Horizont erweitern:
www.mankau-verlag.de

18,– € (D) / 18,50 € (A)
ISBN 978-3-86374-703-9

Selbstgespräche haben die Energie, etwas 

in dir zu verändern, dir Kraft, Inspiration, 

Freude und positive Gefühle zu schenken. 

Mit den richtigen Worten an die eigene 

Seele gönnst du dir einen echten Power-

Booster. 

Oft ist gerade am Nachmittag der Akku 

leer, man fühlt sich saft- und kraftlos.  

Wie wäre es mit einer stärkenden Pause, 

gespickt mit aufbauenden Worten und 

Gedanken? Dazu eine Tasse Tee oder ein 

anderes geliebtes Getränk, und schon  

ist ein Ritual geschaffen, das man nicht 

mehr missen möchte. Nimm dir ein paar 

Minuten Zeit, um deine Mitte zu finden 

und die Schönheit und Magie deines 

Lebens wahrzunehmen!

Umschlaggestaltung: © Andrea Janas | andreajanas.com  
unter Verwendung einer Fotografie von Cookie Studio/adobe.stock.com und  
Illustrationen von Essl/Shutterstock.com und OneLineStock/adobe.stock.com

Kristen Helmstetter ist eine US-ameri-

kanische Bestsellerautorin von erfolgrei-

chen Ernährungs- und Lifestyle-Büchern, 

außerdem schreibt sie Liebesromane 

unter ihrem Pseudonym Brisa Starr. Im 

Jahr 2018 gab sie alles auf, um mit ihrem 

Mann und ihrer Tochter um die Welt zu 

reisen. Heute lebt sie in Arizona (USA)  

sowie in einem mittelalterlichen Bergdorf 

in Umbrien (Italien). In ihrem beliebten 

Blog www.KristenHelmstetter.com 

schreibt sie über ihre Reisen, Kulinari-

sches und ihre ganz persönliche Formel, 

um ein wahrhaft »magisches« Leben  

zu gestalten.
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Haben Sie Fragen an den Verlag? 
Anregungen zum Buch? 
Erfahrungen, die Sie mit anderen teilen möchten?

Besuchen Sie unsere sozialen Netzwerke: 
www.mankau-verlag.de/forum

Tea Time is Your Time!Tea Time is Your Time!
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Ein paar Worte vorab

Vor ein paar Jahren war ich kein allzu glücklicher Mensch� 
Obwohl ich ein Leben führte, das viele Menschen vielleicht 
großartig gefunden hätten, hielt ich persönlich es nicht für 
großartig und wachte stattdessen jeden Morgen mit dem Ge-
fühl auf, unter einer dunklen Wolke zu leben�

Ich hatte vor so vielen Dingen Angst und betrachtete alle 
meine Probleme als ernste Bedrohungen� Ich litt unter gro-
ßen Ängsten und überanalysierte alles� Ständig hatte ich mit 
meinen Emotionen zu kämpfen� Jahrzehntelang steckte ich 
in diesem Gedankenmuster fest� Wir haben alle Probleme, 
nicht wahr? So ist das Leben nun einmal�

Doch etwas nagte jahrelang in mir� Als würde das Schicksal 
oder eine kleine Fee mir etwas ins Ohr flüstern: So muss das 
Leben nicht sein. Du solltest viel öfter lächeln. Eigentlich sollten 
wir mehr Spaß haben. Glück, Freude. Ja sogar Magie erleben.

Deshalb probierte ich verschiedene Dinge aus, damit ich mich 
besser fühlte, doch erst als ich herausfand, wie wirksam mei-
ne Denkweise ist, veränderte ich meine Selbstgespräche, wo-
durch ich wiederum mein Leben in eine andere Richtung len-
ken konnte� Die dunklen Wolken begannen, sich aufzulösen, 
die Sonne kam hervor� Es dauerte nicht lange, und ich erlebte 
regelmäßig herrlich sonnige Tage� Diese fröhliche Stimmung 
war nun Normalität, und ich wurde ein ganz anderer, ein neuer 
Mensch� Und das alles nur aufgrund meiner Selbstgespräche� 
Das heißt, aufgrund der Worte und Gedanken, die ich über 
mich selbst, die Welt und mein Leben sagte und dachte�

EINLEITUNG

Doch meine neue, fröhliche Stimmung war nur der Anfang� 
Mit dieser Veränderung meiner Einstellung begann ich, kühne 
Entscheidungen zu treffen, zu handeln und in meinem Leben 
erstaunliche Dinge zu manifestieren – von Fülle bis zur Liebe 
– und das alles mit einer Menge Motivation, Zielgenauigkeit 
und unglaublicher Gemütsruhe� Hätte ich gewusst, dass meine 
Selbstgespräche mein Leben so dramatisch verändern würden, 
hätte ich schon vor Jahrzehnten damit angefangen� Das ist 
einer dieser verblüffenden Momente, in denen man sich sagt, 
man hätte … man sollte … � Aber besser spät als nie!

In meinem Buch Coffee Self-Talk erzähle ich die Geschichte, 
wie ich eine Entdeckung machte, die mein Leben veränderte: 
Ich habe ein tägliches Selbstgesprächsritual entwickelt und 
dieses mit meiner Tasse Kaffee am Morgen kombiniert� In 
diesem Buch schildere ich ausführlich, wie Selbstgespräche 
wirken, erzähle von ihren lebensverändernden Vorteilen und 
wie du dein eigenes Morgenritual mithilfe von Texten, die ich 
liefere oder die du selbst schreibst, entwickelst� 

Tea Time für die Seele ist neu und anders! Für alle, die mit 
Selbstgesprächen noch nicht aktiv arbeiten, gebe ich einen 
kurzen Überblick, dann springen wir direkt zu dem, was ich 
als Tea Time Self-Talk bezeichne – zu kurzen, vorformulier-
ten und inspirierenden Auszeiten, die sich perfekt für eine 
fünfminütige Nachmittagspause eignen oder für jeden Zeit-
punkt, an dem du dir ein paar Minuten Glück gönnen willst, 
um Atem zu schöpfen, deine Mitte zu finden und die Schön-
heit deines magischen Lebens wertzuschätzen� 

Wie du dir sicher vorstellen kannst, liebe ich meine positiven 
Selbstgespräche� Deshalb nutze ich diese Macht, um meinen 
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Geist regelmäßig, das heißt täglich zu programmieren� Denn 
das ist das Entscheidende – es so regelmäßig zu tun, dass es in 
Fleisch und Blut übergeht und es zur täglichen Routine wird� 
Diese Regelmäßigkeit führt dazu, dass sich die gewünschten 
Lebensveränderungen rasch einstellen� Das macht den Un-
terschied aus: Du trainierst dein Gehirn, anders zu denken� 
Wenn du das regelmäßig machst, veränderst du dein Leben� 
Du verwandelst dich� Du findest Glück, wie du es noch nie 
zuvor erlebt hast … weil es wirkt�

Ich denke, es ist großartig, jemandem zu sagen, dass er oder 
sie positiv und optimistisch denken soll� Auf dem Papier 
klingt das gut� Und doch hilft es dir nicht, wenn du in Wahr-
heit anders empfindest� Du musst es in die Praxis umsetzen� 
Genau genommen willst du es dir zur festen Gewohnheit ma-
chen� Und die beste Möglichkeit, um es nicht zu versäumen, 
besteht darin, es mit einer bestehenden Gewohnheit oder 
Aktivität zu verknüpfen, die du magst� Je ausdrücklicher das 
Ritual, desto besser wird es … es wird zur Zeremonie�

Deshalb praktiziere ich meinen Self-Talk am Morgen bei ei-
ner Tasse  Kaffee und nutze ihn auch am Abend vor dem Ein-
schlafen (siehe mein Buch Bettgeflüster für die Seele)�

Nun habe ich festgestellt, dass ich zwischen 14 und 16 Uhr 
meist ein Tief habe und mich hin und wieder beim Gähnen 
ertappe� Eine Tasse Tee hat sich als bester Muntermacher er-
wiesen, und ich trinke sie gewöhnlich an meinem Schreib-
tisch, während ich weiterarbeite� Doch als mir nach ein paar 
Wochen klar wurde, dass dieser Nachmittagstee gewisserma-
ßen ein neues Ritual werden konnte, erkannte ich die Chan-
ce, damit ein paar gute, kühne Selbstgespräche zu verbinden� 

WAS IST TEA TIME SELF-TALK?

Ich begann, diese Zeit als offizielle Nachmittagszeremonie zu 
nutzen, um mir diesen wunderbaren kleinen Energieschub 
zu gönnen (also Teein plus Worte) und meine fröhliche Stim-
mung zu stärken, damit ich meine Aufgaben und meinen Tag 
mit einem Lächeln beenden konnte�

Was ist Tea Time Self-Talk?
Tea Time Self-Talk ist eine wunderbare kleine Zeremonie, die 
täglich nur fünf Minuten in Anspruch nimmt� Sie hilft dir, 
dein Leben mithilfe von Inspiration, Motivation und Ver-
jüngung zu verändern� Und sie trägt dazu bei, das Leben, das 
du dir wünschst, anzulocken, das Leben, das so stark in dei-
nem Herzen brennt� Und das alles in Verbindung mit deiner 
nächsten Tasse Tee�

Tea Time Self-Talk besteht aus zwei Dingen: 1) deiner Tee-
pause und 2) deinem Selbstgespräch� (Falls du mit Selbstge-
sprächen noch nicht vertraut bist, dann mache dich darauf 
gefasst, dass sich dein Leben verändern wird! Mehr dazu im 
nachfolgenden Kapitel�)

Am Nachmittag eine Teepause einzulegen ist nichts Neues� Es 
gibt die beliebte urenglische Tradition der Tea Time, die offen-
bar mit Anna, der siebten Herzogin von Bedford (1783 – 1857) 
ihren Anfang nahm� Anna begann, am Nachmittag Tee zu trin-
ken und eine Kleinigkeit zu sich zu nehmen, um den Hunger 
bis zum Abendessen zu stillen� Die niedlichen Sandwiches und 
die ausgefallenen Hüte – da bin ich ganz hin und weg! 

Und auch die japanische Teezeremonie hat mich schon im-
mer fasziniert, die Ausgewogenheit, Einfachheit und Respekt 
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zum Ausdruck bringt� Die Praktizierenden bereiten ihren 
Geist auf die Zeremonie vor, indem sie sich auf die Harmo-
nie des Lebens konzentrieren, den Stress hinter sich lassen 
und zur Ruhe kommen� Ich liebe diesen Gedanken … Davon 
könnten wir alle profitieren�

Der Nachmittagstee ist also nichts Neues, neu ist es jedoch, die 
Teepause zu nutzen, um dein magisches Leben zu leben, indem 
du diese Auszeit mit starken, positiven Affirmationen und schö-
nen, aufbauenden Gedanken kombinierst� Das ist ein Schub an 
wunderbarer Energie, um deinen Tag abzurunden (dreieckige 
niedliche Sandwiches und ausgefallene Hüte sind optional!) 
und eine großartige Geisteshaltung zu schaffen, die dich inspi-
riert� Um dich zu motivieren� Um deine Seele zu verjüngen�

Und was ist eigentlich  
ein »Selbstgespräch«?
Bevor wir in unsere Zeremonie des Tea Time Self-Talks ein-
tauchen, möchte ich für diejenigen von euch, denen Self-Talk 
neu ist, eine kurze Einführung geben, was Selbstgespräche sind 
und warum sie euer Leben grundlegend verändern werden� 

Falls du bereits Coffee Self-Talk gelesen hast, in dem ich aus-
führlich auf die Bedeutung von Selbstgesprächen eingegangen 
bin, kannst du diesen Teil überspringen (aber wenn die Lektüre 
schon eine Weile her ist, könnte eine Auffrischung empfehlens-
wert sein)� Falls du es nicht kennst, empfehle ich, die Einfüh-
rung zu lesen, damit auch du das tiefe Verständnis bekommst, 
das dich wirklich inspirieren wird, deine Selbstgespräche zu 
einem Hauptschwerpunkt in deinem Leben zu machen�

UND WAS IST EIGENTLICH EIN »SELBSTGESPRÄCH«?

Also hier die Kurzversion: Selbstgespräche sind die Worte, die 
du dir sagst oder die du denkst� Das ist deine innere Stimme, 
dein innerer Dialog� Manchmal wird dieser ausgesprochen, 
manchmal läuft er stumm ab� Manchmal bist du dir dessen 
bewusst, für gewöhnlich aber nicht … 

Du nutzt Selbstgespräche schon dein ganzes Leben lang� Das 
tun wir alle, weil es sich dabei um unsere Gedanken handelt� 
Es sind unsere Gedanken über uns selbst, über unsere Haare, 
unseren Taillenumfang und unsere Fähigkeiten� Unsere Ge-
danken über das, was wir im Fernsehen und in den sozialen 
Medien gesehen haben� Es handelt sich um unsere Meinun-
gen und Urteile über andere Menschen� Um unsere Einstel-
lung über alles, was wir kommentieren und was uns ständig 
durch den Kopf geht� Wir führen also an 365 Tagen im Jahr in 
jeder wachen Stunde Selbstgespräche�

Dein Self-Talk ist der Dialog, der in deinem Kopf über dich 
selbst abläuft: die Art und Weise, wie du dich im Spiegel 
siehst, die Art und Weise, wie du über dich und die Dinge, die 
du tust, denkst, sowie die Art und Weise, wie du die Welt um 
dich herum wahrnimmst�

Magst du deinen Körper? Oder kritisierst du dich? Hältst du 
dich für klug oder kreativ? Oder hältst du dich für langweilig? 
Denkst du, dass du Glück hast, oder hast du den Eindruck, 
dass du schlechte Umstände anziehst? Liebst du das Leben 
oder fürchtest du es? Kannst du bestimmte Dinge nicht aus-
stehen? Urteilst du häufig negativ über andere … oder suchst 
du in anderen immer das Gute? Magst du dich?

Darum geht es in deinen Selbstgesprächen�

(...)



Tea Time  
Self-Talks

(...)
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TEA TIME SELF-TALKS TEA TIME NR. 1 

Tea Time Nr� 1
Wenn du dir einen Moment Zeit nimmst, um an eine einzige 
großartige, ganz aktuelle Sache in deinem Leben zu denken, 
dann schafft es einen Lichtblick in deinem Tag, der alles an-
dere überstrahlt� 

Was ist gerade jetzt an diesem Tag großartig? Oder in dei-
nem Leben? Nimm dir ein paar Minuten Zeit, um es wertzu-
schätzen� Lass die positiven Gefühle, die dich durchströmen, 
nach außen strahlen� Die Konzentration auf großartige Dinge 
macht dein ganzes Leben großartiger�

Heute ist mein Tag�

Ich habe die Macht über meinen Geist�

Ich habe die Kontrolle über meine Gefühle� 

Ich habe mich entschieden,  
glücklich zu sein�

Ich habe mich für Frieden entschieden�

Ich habe mich entschieden zu lächeln�

Ich habe bei allem, was ich heute  
unternehme, phänomenalen Erfolg� 
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TEA TIME SELF-TALKS TEA TIME NR. 2

Tea Time Nr� 2
Manchmal besteht ein Hindernis zur Manifestation darin, 
dass man nicht das schöne Gefühl hat, sie verdient zu haben�

Manchmal haben Menschen Schuldgefühle, wenn sie Wörter 
gebrauchen wie »Ich habe es verdient«� Doch das ist Ausdruck 
mangelnden Selbstwertgefühls� Du hast die Erfüllung all dei-
ner Wünsche verdient, weil du voller Liebe und Dankbarkeit 
bist� Weil du eine freundliche und verdienstvolle Person bist� 
Und deine Selbstgespräche sollten dies wiedergeben� 

Deshalb denke an etwas, was du dir in deinem Leben 
wünschst, sei es ein neuer Job, mehr Geld oder Liebe oder 
einen schönen Urlaub und sage: »Ich habe … verdient�« Fülle 
die Lücke aus und erfülle deinen Geist mit Liebe und Dank-
barkeit für das, was du dir wünschst� Stelle dir vor, dass du 
die Sache mit Leichtigkeit erhältst� Fühle dich erhaben� Sei 
zuversichtlich, dass du sie erhältst� Bist du bereit, sie zu be-
kommen?

Ich bin es wert, mich wunderbar  
und glücklich zu fühlen�

Ich bin es wert,  
jede Menge Energie zu haben�

Ich bin es wert,  
ein üppiges Einkommen zu erzielen�

Ich bin es wert,  
Liebe zu geben und geliebt zu werden�

Ich bin es wert,  
wunderbare Freunde zu haben�

Ich bin es wert,  
an jeder Ecke neue Chancen  

zu entdecken�

Ich bin es wert! Ich bin es wert!  
Ich bin es wert!
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TEA TIME SELF-TALKS TEA TIME NR. 3

Tea Time Nr� 3
Eine Möglichkeit, deinem Leben sofort auf die Sprünge zu 
helfen, besteht darin, Fragen zu stellen�

Und eine meiner Lieblingsfragen lautet: Warum?

Wenn vor Kurzem etwas passiert ist, das dich verwirrt, frus- 
triert oder gereizt hat, dann frage dich: Warum? Warum hat 
es dich verwirrt oder frustriert? Oder warum hat es dich ge-
reizt? Warum ist es passiert? Wenn du anfängst, im Leben die 
richtigen Fragen zu stellen, beginnst du, nützliche Antworten 
zu erhalten� Und diese Antworten helfen dir, dein Handeln 
zu steuern� Diese Antworten inspirieren dich, neue Wege ein-
zuschlagen und dich auf neue Abenteuer einzulassen�

Denke an die Ereignisse der vergangenen Woche und stelle 
dir Fragen, um dir über deine Gefühle zu diesen Ereignissen 
klar zu werden� Versuche, dabei mehr über dich selbst heraus-
zufinden�

Ich glaube an meine Fähigkeiten�

Heute bin ich so glücklich!

Ich habe es verdient,  
ein magisches Leben voller Feenstaub,  

Regenbogen und Sternschnuppen  
zu leben! 

Ich habe Spaß, und alle meine Träume 
werden wahr�

Ich liebe es, Fragen zu stellen�

Die Antworten auf meine Fragen  
fallen mir zu�

Ich liebe es, neue Dinge  
über mich selbst herauszufinden�



35

TEA TIME SELF-TALKS TEA TIME NR. 4 

Tea Time Nr� 4
Bist du dir selbst treu?

Nimmst du dir Zeit, deine Seele so zu nähren, wie es sich für 
dich am besten anfühlt? 

Das Leben fordert, dass du absolut authentisch bist� Du bist 
aus einem Grund hier� Und die Welt braucht dich, so, wie du 
bist� Wenn du dein Potenzial bislang nicht ganz ausgeschöpft 
hast, dann ist jetzt die Zeit gekommen, damit zu beginnen� 
Verpflichte dich heute, dich der Welt als dein bestmögliches 
Selbst zu präsentieren� Mit all deinen einzigartigen, schrulli-
gen und wunderbaren Eigenschaften�

Was bedeutet es für dich, wirklich du selbst zu sein? Kannst 
du gleich jetzt mit irgendetwas Neuem beginnen? Gibt es et-
was, was das wahre Du nicht mehr tun würde?

Denke darüber nach, plane es und verpflichte dich dazu�

Ich bin für große Dinge bestimmt�

Ich bin aus einem Grund hier�

Ich schätze mich� Ich schätze das Leben�

Die Welt schätzt mich� Ich schätze die 
Welt�

Ich schöpfe mein ganzes Potenzial aus�

Ich bin all meiner Verpflichtungen würdig�

Ich bin mir selbst treu� Ich ehre mich 
selbst�
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Tea Time Nr� 5
Der Glaube spielt eine große Rolle, wenn es darum geht, dass 
Gewohnheiten erfolgreich Wurzeln schlagen� Wenn du an et-
was glaubst, befeuert dies deine Bemühungen�

Wenn du an dich glaubst, hast du das Gefühl, deinem Traum-
leben entgegenzufliegen anstatt durch Treibsand zu stapfen�

Überlege, welche neue Gewohnheit du dir gern aneignen möch-
test� Es könnte sich um Sport, Meditation oder ein Dankbar-
keitsritual handeln� Frage dich, weshalb du es dir angewöhnen 
willst� Und dann glaube daran, dass es eine wünschenswerte 
Gewohnheit ist� Das klingt offensichtlich, aber viele Menschen 
denken, dass sie sich etwas Neues angewöhnen wollen, doch 
sie haben nicht wirklich darüber nachgedacht, wie diese neue 
Gewohnheit ihr Leben verbessern würde, und halten deshalb 
nicht daran fest�

Du musst dich mit deiner Gewohnheit gut fühlen� Nicht 
etwa, weil andere Leute sagen, dass sie gut ist, sondern weil 
du selbst daran glaubst� Verleihe deiner neuen Gewohnheit 
eine positive Bedeutung und sei dir über ihre Vorteile im Kla-
ren, dann wird dein Wille mit deinem Ziel übereinstimmen�

Welche neue Gewohnheit willst du annehmen?

Ich liebe es dazuzulernen�

Ich nehme gute Gewohnheiten an�

Ich bin es wert,  
großartige Gewohnheiten zu haben�

Ich habe ein Ziel�

Ich lasse es geschehen�

Ich präsentiere mich meinem Leben  
und tue, was nötig ist�

Meine guten Gewohnheiten  
schlagen Wurzeln, weil ich an sie glaube�

Ich glaube an mich� 

Möchten Sie weiterlesen? Unser Buch erhalten Sie bei Ihrem Buchhändler

oder im Webshop des Mankau Verlags: www.mankau-verlag.de.


