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Vorwort


Die Entstehung dieses Buches habe ich meinen oftmals schwierigen Lebensumständen zu verdanken. Ich wurde durch sie ganz direkt mit dem Thema der Gedankenkraft konfrontiert, weil ich die Bewältigung der aufgetauchten Probleme vorwiegend in der Veränderung meiner inneren Einstellungen sah.


Bei dieser Auseinandersetzung mit der Kraft der Gedanken erkannte ich sehr bald, dass es nicht ausreichte, nur positiv zu denken oder Bitten ins Universum zu schicken. Ich stellte fest: Die eigentliche Schöpferkraft liegt nicht im Verstand. Es ist vielmehr unser Glaube, die innere Überzeugung in Bezug auf das Leben und die Dinge, was letztlich ein Wirken, einen schöpferischen Prozess verursacht. Ich durchschaute, dass mein gesamtes Leben auf tief in mir verborgenen Gedankenmustern basiert, die sich nicht so leicht vom Verstand her verändern ließen. So begann ich, mir meine meist überholten und behindernden Glaubensmuster bewusst zu machen und zu verändern.


Ich möchte den Leserinnen und Lesern durch dieses Buch vermitteln, dass und wie die Gedankenkraft tatsächlich auf unser Leben einwirkt. Es ist uns nämlich nicht nur möglich, unser Leben selbst zu gestalten, vielmehr tun wir es ohnehin in jedem Augenblick - jedoch meist unbewusst. Unbewusst gestalten wir uns aber oft ein Leben, mit dem wir unzufrieden sind. Daher ist es wichtig, dass wir uns der im Verstand ununterbrochen ablaufenden Gedankengänge, und der meist unterschwelligen Glaubenssätze bewusst werden und lernen, diese so zu verändern, dass wir sie zu unserem Wohl und zu unserer Freude einsetzen können.


Mit praktischen Anleitungen zeige ich auf, wie das Wissen um die kosmische Schöpferkraft erfolgreich im Alltag umgesetzt werden kann und welche Faktoren das Gelingen der Wunscherfüllung behindern können. Meine eigenen Erfahrungen sollen als Anhaltspunkte dafür dienen, wie wir mit kleinen Schritten üben und lernen können auf die Gedanken zu achten, unsere Absichten zu klären und die konstruktiven Überzeugungen zu festigen. Um ein erfülltes Leben zu führen, ist die Disziplinierung der Gedanken unerlässlich.









Die Schöpferkraft


Wir Menschen sind denkende, fühlende und handelnde Wesen. Gedanken, Emotionen und Worte sind eine Kraft, die imstande ist, sich im äußeren Leben zu manifestieren. Alle Gedanken, die wir in uns tragen, in Verbindung mit den Gefühlen, lösen eine Resonanz in der Welt aus. Wir erschaffen mit dieser Energie jeden Aspekt unseres Lebens – den guten, wie den schlechten. Sind wir uns dieser schöpferischen Energie bewusst, können wir sie bündeln und ganz nach unseren Bedürfnissen in eine bestimmte Richtung lenken. Auf diese Weise ist es uns möglich, Umstände und Situationen selbst zu gestalten und zu verändern.


Die Gedanken und Gefühle sind weniger voneinander getrennt, als wir oft glauben. Sie stehen in ständigem Bezug zueinander. Jeder Gedanke und jede Wahrnehmung wird automatisch in uns mit einem passenden Gefühl verbunden. In der Regel hat jeder unserer Gedanken eine Wirkung auf die Gefühle, und diese lösen Handlungen aus. Jedes Tun bewirkt wiederum entsprechende Gedanken und Gefühle. Auch all unsere Glaubensinhalte, Überzeugungen und Ideen vermischen sich üblicherweise mit den Emotionen. Alles was wir sehen, hören und fühlen, hinterlässt Eindrücke in uns und löst eine Reihe von Assoziationen aus, die mit unserer Vergangenheit zu tun haben. Diese wiederum setzen neue Gedanken in Gang: Fällt unser Blick auf etwas Bestimmtes, schon tauchen Erinnerungen auf - Erinnerungen an längst Vergangenes, genauso wie Erinnerungen an Erfahrungen, die wir kurz zuvor gemacht haben. Jeder Augenblick erfordert Entscheidungen, die wir zum größten Teil unbewusst und spontan fällen. Und all unsere Entscheidungen sind davon abhängig, was wir in der Vergangenheit gefühlt, gedacht und getan haben.


Blitzschnell errichten wir oft ganze Gedankengebäude, indem wir mit einem bestimmten Gedankengang in Verbindung treten, diesen im Inneren drehen und wenden, von allen Seiten beleuchten und ihn mit weiteren Gedanken aus unseren Erfahrungs- und Erkenntnisschätzen verknüpfen. Bewertungen dieser Gedankengänge und dazu entsprechende Gefühle tauchen auf, die unter Umständen einen Impuls zum Handeln geben. In einem solchen Gedankengebäude sind wir oftmals gefangen. Selten sind wir uns dieser vielschichtigen Gedankengänge bewusst oder bestimmen sie gar selbst. Doch je bewusster wir uns der Gedankenabläufe mit all den auftauchenden Emotionen und Bewertungen sind, desto klarer sind wir in unseren Handlungen und im Kontakt mit anderen Menschen.


Der schöpferische Prozess ist umso machtvoller, je stärker die Gedanken mit Emotionen verbunden sind. Das heißt, nur wenn Emotionen und Gedanken in dieselbe Richtung streben – sich also nicht widersprechen – erreichen wir das gewünschte Ziel so, wie wir uns das vorgestellt haben. Oftmals möchte der Verstand aber etwas ganz anderes als die Gefühlswelt. Zum Beispiel können wir vom Verstand her ein bestimmtes Ziel vor Augen haben, welches uns jedoch auf der Gefühlsebene verunsichert oder gar beängstigt. In solchen Fällen ziehen der Verstand und die Gefühle jeweils in verschiedene Richtungen. Dadurch kommt es zu diffusen Gedankengängen und entsprechenden Handlungsabläufen, durch die wir wiederum Umstände ins Leben ziehen, die mit unserem gewünschten Ziel nicht in Einklang stehen.


Im Allgemeinen läuft der Schöpfungsprozess unaufhörlich ab – wir können ihn nicht so ohne weiteres abstellen. Die Gedanken sind in ständiger Bewegung. Kaum sind wir wach, geht uns schon alles Mögliche durch den Kopf: die Tagesplanung, Probleme der vergangenen Tage, Befürchtungen, was heute alles auf uns zukommen könnte.


Diese Vorgänge laufen allerdings so schnell und selbstverständlich ab, dass wir sie gar nicht registrieren. Man könnte es mit dem Autofahren vergleichen: Wenn wir beginnen das Autofahren zu lernen, denken wir darüber nach, wie und wann wir Gaspedal, Bremse und Kupplung betätigen müssen. Je länger wir jedoch Auto fahren, desto selbstverständlicher und unbewusster werden uns diese Betätigungen.


So finden in uns fortwährende Selbstgespräche statt, die wir gar nicht mehr wahrnehmen, weil wir uns schon so sehr an sie gewöhnt haben. Der Verstand ist damit beschäftigt, zu allem Geschehen einen inneren Kommentar abzugeben. Er ordnet ununterbrochen Bewertungen und Erklärungen in die Erfahrungsschubladen ein. Dieses ständige Geplapper in unserem Kopf wirkt auf die Gefühlsebenen ein und damit auf unser Leben. Wir werden gedanklich hin und her geworfen und schweifen von unserem gegenwärtigen Tun ab.


Die meisten Menschen merken gar nicht, dass sie in ihrem Kopf eine unablässige Stimme haben, die alles kommentiert und Situationen aus der Vergangenheit wiederholt. Wir kennen es vermutlich alle, dass wir zum Beispiel im Auto sitzen und laut vor uns hin diskutieren. Auch ich erinnere mich, wie ich mich dabei ertappt habe. Und oftmals war ich so sehr in meine Gedankengänge verwickelt, dass ich während der Autofahrt nicht einmal wahrnahm, wie und wohin ich fuhr. Automatisch bin ich eine mir gewohnte Route meinem Ziel entgegen gefahren, bis ich mir der Gegenwart wieder gewahr wurde und bemerkte, dass ich unbewusst genau dort angekommen war, wo ich hinwollte.


Oft genug basiert unsere Kommunikation mit den Mitmenschen auf Missverständnissen, weil wir, anstatt zuzuhören während unser Gegenüber redet, schon mit den Gedanken tätig sind und das Gehörte bewerten und in unsere Erfahrungsmuster einordnen. Manches, was wir erzählt bekommen, erinnert uns vielleicht an eigene Erlebnisse. Diese tauchen dann in uns auf und wir sind für eine kurze Weile mit den eigenen Erfahrungen beschäftigt. Oder das Gesagte erinnert uns an eigene Pläne für die Zukunft und wir denken: „Ach, ja, das wollte ich ja auch machen.“ Folglich missverstehen wir einander oft, weil wir nur Bruchstücke wahrnehmen von dem, was uns erzählt wird. Wir lassen den Gedanken freien Lauf, anstatt uns ganz auf das Zuhören zu konzentrieren.


Die Gedanken können uns auf unterschiedlich starke Weise beherrschen: Wir verrichten eine Arbeit – nehmen wir an, wir sind beim Staubsaugen - und dabei ist unsere Aufmerksamkeit bei dieser Tätigkeit. Nur ab und zu schweifen die Gedanken in vergangene oder zukünftige Situationen. Oder aber die Aufmerksamkeit ist nur teilweise beim Staubsaugen, während wir gedanklich gleichzeitig mit etwas ganz anderem beschäftigt sind. Eine andere Möglichkeit - die öfter vorkommt, als wir glauben - ist, dass wir, ohne bei der Sache zu sein, völlig automatisch den Staubsauger bedienen, während wir uns gedanklich intensiv mit vergangenen oder zukünftigen Situationen beschäftigen.


Besonders in Konfliktsituationen kennen wir sicher alle solche Selbstgespräche. Wir können die Gedanken nicht loslassen, können nicht einschlafen, weil die inneren Gespräche nicht zur Ruhe kommen. Gedanken kreisen wieder und wieder um die schwierigen Lebensprobleme, wir steigern uns immer tiefer hinein, bis die belastende Situation uns vollständig beherrscht.


Solche umherschwirrenden Gedanken oder auch innere Selbstgespräche sind reine Energieverschwendung. Wir verlieren dadurch eine enorme Kraft. Kraft, die wir besser bei uns behalten könnten, um unsere Lebensenergie zu steigern.


Statt die Gedanken wahllos schweifen zu lassen, haben wir die Möglichkeit, sie bewusst einzusetzen, um beispielsweise nach Konfliktlösungen zu suchen oder um den Alltag zu planen.


Ich möchte jedem ans Herz legen, es zu üben, diese Selbstgespräche zu stoppen, sobald sie uns bewusst werden. Eine Hilfe dazu kann sein, die Aufmerksamkeit von den Gedanken abzuziehen und zum Beispiel auf den Atem, auf den Körper oder völlig auf unser jeweiliges Handeln hinzulenken. Wer von uns hält schon einmal im Gewirr des täglichen Lebens inne, um zu lauschen und den Atem wahrzunehmen oder sich selbst zu spüren und zu fragen: Wie fühle ich mich heute? Doch gerade solche Momente der Ruhe, des Sich-Besinnens auf die Gegenwart tun jedem von uns gut. Je mehr wir die Gedanken zur Ruhe bringen, desto mehr Lebenskraft haben wir zur Verfügung.


Wir können lernen, Gedankengänge nach ihrem bewussten Gebrauch zur Ruhe kommen zu lassen und uns auf die Situation im jeweiligen Augenblick zu konzentrieren - auf das „Jetzt“. Das ist eine Übung, die zu Beginn mühselig ist, ich weiß das. Doch wenn wir mit Geduld und Ausdauer dabei bleiben, werden wir Erfolge erzielen und die Kraft, die im „Jetzt“ liegt, voll nutzen können. Aus diesem „Jetzt“ heraus können wir die Gedanken kontrollieren und uns entscheiden, was wir denken wollen. Kontrollieren bedeutet dabei nicht, die Gefühle und Gedanken zu verdrängen. Es besagt eher, sie „an die Leine“ zu nehmen! Jeder Mensch trägt ein Gewirr von Gedanken und Emotionen mit sich herum. Die meisten Menschen versuchen jedoch sie zu verleugnen und zu verdrängen. Oder aber sie verstricken sich in ihre Gefühle und liefern sich den eigenen unkontrollierten Gefühlsausbrüchen aus.


Den denkenden Verstand gänzlich anzuhalten oder zu unterdrücken, ist uns nicht möglich. Denken an sich ist nichts Schlechtes, nur der Umgang mit dem Denken - das ständige unkontrollierte Geschwätz, das Benennen und Bewerten im Kopf, wirken sich in unserem Leben problematisch aus - es ermüdet, verausgabt und erschöpft uns.


Wir benötigen die Gedanken, um in dieser Welt zu leben, und wir können froh darüber sein, den Verstand einsetzen zu können. Um jedoch Klarheit in die Gedankenabläufe zu bringen, ist es notwendig, unsere Gedanken kennen zu lernen, sie zu beobachten und wahrzunehmen, wie sie hin und her springen oder sich an einem Konflikt festsetzen.


Gedankenabläufe sind sehr kompliziert und vielfältig. Sie finden auf vielen verschiedenen Ebenen statt - zu manchen Ebenen haben wir bewussten Zugang, zu vielen nicht. Hinter den Gedanken, die von uns wahrgenommen werden, verbergen sich noch viele weitere Gedankenebenen, zu denen wir im Allgemeinen keinen Zugang haben. Ich erinnere mich, wie ich einmal in der Meditation saß, meine Gedanken waren zur Ruhe gekommen, ich spürte, wie sich eine große Kraft in mir ausbreitete und dann bemerkte ich, wie von ganz weit hinten eine innere Stimme meinen sich so wunderbar anfühlenden Zustand kommentierte. In diesem Moment war es mir möglich, eine dieser tiefer gelegenen Gedankenebene kennen zu lernen. Schicht für Schicht müssen wir uns bewusst machen, um Klarheit in die Gedankenwelt zu bringen. Mit den Emotionen stellt es sich ebenso dar, auch sie sollten wir uns bewusst machen. Wir können lernen, unsere Gefühlswelt aus dem Unbewussten hervorzuholen, um sie wahrzunehmen und anzunehmen. Nur so haben wir die Möglichkeit, sie zu klären, zu erlösen und loszulassen. Wenn wir Gefühle jedoch verdrängen und uns von ihnen abhängig machen, geht viel von unserer Kraft verloren.


Tauchen die Emotionen, beispielsweise Ängste, Sorgen und Zweifel, bei diesem Bewusstmachungsprozess auf, ist es besser, sie nur zu beobachten und vorüberziehen zu lassen, anstatt mit ihnen in Verbindung zu treten und auf sie zu reagieren. Wenn wir lernen, uns nicht mehr mit unseren Gefühlen zu identifizieren, - was bedeutet, sie nicht auf die eigene Person zu beziehen und sie nicht zu fürchten - sondern sie nur beobachten und anerkennen, haben sie keine Macht mehr über uns.


Den meisten Menschen ist gar nicht bewusst, was das Wesen des Denkens ausmacht, sie lassen dieses großartige Potenzial völlig unbewusst ablaufen, ohne es zu nutzen. Kennen wir die Gesetze der Gedankenkraft nicht, bewirken wir ständig Aufbauendes oder Zerstörendes und verhindern dadurch das, was wir wirklich wollen. Sind die Gedanken - die oft in Sekundenschnelle ablaufen und auf etwas aus der Außenwelt reagieren - unbewusst, sind auch die darauf folgenden Reaktionen und Handlungen unbewusst. Dementsprechend erschaffen wir auch mit den verborgenen Gedankenmustern die eigene Realität, und so kommt vieles in unserem Leben auf uns zu, was wir nicht möchten. Außerdem nehmen all die verdrängten Gedanken und Gefühle jede Menge Lebenskraft in Anspruch. Wir sollten danach trachten, diese Energie nicht unnötig zu verschwenden.


Es gelingt uns alles leichter und wir benötigen nicht so viel Anstrengung, wenn wir uns die Gedanken und Emotionen bewusst machen und sie in die gewünschten Richtungen lenken.


Den Zusammenhang zwischen unserem Denken und dem, was wir damit im Leben bewirken, erkennen wir oft nicht, weil die Resultate unserer Gedankenschöpfungen nicht immer sofort sichtbar sind. Es kann Monate, Jahre oder sogar mehrere Leben dauern, bis eine perfekte Gelegenheit für die Gedanken entsteht, sich zu realisieren und als Erfahrung in unserem Leben zu erscheinen.


Doch es gibt auch Auswirkungen unserer Gedankenschöpfungen, die sich kurzfristig zeigen. Normalerweise achten wir gar nicht auf die Zusammenhänge zwischen den Gedanken und dem, was uns im Leben begegnet. Wenn wir unsere Gedanken beobachten würden und uns der darauffolgenden Geschehnisse im Leben bewusst wären, könnten wir viele Verknüpfungen und spannende Begebenheiten entdecken.


Beobachten wir zum Beispiel die Wirkung der Worte, die wir anderen Menschen mitteilen oder unsere Empfindung in Bezug auf die Worte, die wir von anderen hören. Gesprochene Worte haben die Kraft, andere Menschen zu ärgern, zu verletzen und zu kränken oder aber zu trösten, zu stärken und zu unterstützen. Wir haben vielleicht alle schon erlebt, dass wir oder andere körperlich zusammengezuckt sind, wenn jemand laut und aggressiv geredet hat. Es kann uns erschrecken und Angst machen. Verständnisvolle und liebevolle Worte dagegen öffnen und stärken uns und geben uns ein Wohlgefühl. Nicht umsonst sagen wir umgangssprachlich: „Seine Worte waren für mich wie ein Schlag ins Gesicht!“ oder: „Ein Lob geht mir runter wie Öl!“


Auch eigene negative Einstellungen bewirken etwas in uns. Sind wir über eine Sache frustriert und haben das Gefühl: „Ich habe immer nur Pech!“, „Mit mir kann man’s ja machen!“ oder „Ich bin zu nichts nütze!“, ziehen uns solche Überzeugungen psychisch und physisch herunter. Wenn wir bei solchen Einstellungen in unseren Körper hinein spüren, können wir feststellen, wie der Körper sich entsprechend ausdrückt. Wir fühlen uns schwer und energielos und die Schultern hängen nach unten.


Eine andere Möglichkeit dagegen ist, die gegebene Situation – selbst wenn sie schwierig ist - bewusst anzunehmen, mit der Überzeugung, dass sie einen Sinn hat und letztendlich gut sein muss, und dass es immer einen Ausweg gibt. Solch ein überzeugtes „Ja“ zum gegebenen Umstand lässt uns kraftvoll sein – mit aufrechter Wirbelsäule und erhobenem Kopf. Dies ist ein völlig anderes Herangehen an eine Sache, als wenn wir Negatives denken und verbreiten. Wir sagen ja auch: „Kopf hoch - es wird schon werden!“


Während eines Urlaubs wurde mir einmal bewusst, wie ich mir selbst durch meine Gefühls- und Gedankenabläufe meine Urlaubszeit gestaltete. Ich lief am Strand entlang. Es war sehr kalt, windig, es regnete und das Laufen fiel mir schwer. Ich jammerte und haderte, weil ich mir meinen Urlaub ganz anders vorgestellt hatte. Aber plötzlich wurde mir mein Verhalten bewusst und ich fragte mich: Was kann ich tun, um meine Situation zu verändern, um wieder Freude in mein Leben zu bringen? Anstatt zu klagen und zu hadern könnte ich nach neuen Möglichkeiten suchen. Zum Beispiel könnte ich mit dem Fahrrad durch den windgeschützten Wald fahren oder in meine Ferienwohnung zurückgehen und gemütlich ein Buch lesen oder mich in ein Café setzen. Ich unterstützte mich selbst darin umzudenken, dem Leben humorvoll zu begegnen und es spielerisch anzugehen und entschied mich für das Café. Dort war es gemütlich, ich hatte ein nettes Gespräch mit einer Tischnachbarin, war zufrieden und fühlte mich wohl.


Und dennoch, auch das Jammern gehört manchmal zum Leben. Wenn dir zum Jammern zumute ist, dann tu es - aber tu es bewusst! Sage dir: „OK, jetzt jammere ich!“ Und wenn du dich ausgejammert hast, dann höre damit auf. Sei beweglich! Bleib nicht stecken in einer Situation, geh weiter! Sei kreativ! Verändere Situationen, in denen du dich nicht gut fühlst und nimm das an, was sich nicht verändern lässt. Der Regen im Urlaub lässt sich nicht verändern, auch nicht durch Jammern und Klagen. Doch du kannst schauen, was du aus der Situation machen kannst. Bleib nicht an deinen Vorstellungen hängen, wie es sein sollte oder was du gerne machen wolltest. Zu oft bleiben wir in Vorstellungen verstrickt und sind dann enttäuscht, wenn das Leben nicht entsprechend abläuft.


Anstatt das Opfer des Lebens und der Sklave unserer Gedanken zu sein, können wir umdenken und lernen, die Gedanken zu beherrschen. Wir können der Meister unserer Gedanken sein und sie so nutzen, wie wir das möchten.


Durch bewusstes, absichtsvolles Erschaffen haben wir die Möglichkeit, Wohlstand, Freude, Fülle und Frieden in unser Leben zu holen. Die Schöpferkraft ist in jedem von uns. Es ist das spirituelle Gesetz von Ursache und Wirkung – das karmische Gesetz, wie man es in Indien nennt – das besagt, dass all unser Handeln und alles, worauf wir die Kraft der Gedanken richten, sich im Leben auswirkt. Welche Gedanken wir zulassen und worauf wir die Aufmerksamkeit lenken ist ganz allein unsere eigene Entscheidung. Das, was wir denken, laden wir in unser Leben ein. Mit unserer Aufmerksamkeit geben wir den Gedanken und Gefühlen Kraft, durch die sie Gestalt annehmen. Konzentrieren wir uns auf Ängste und Unsicherheiten, werden sich diese auf irgendeine Art manifestieren und wir werden entsprechende Ereignisse und Situationen anziehen. Denken wir Bestimmtes, ziehen wir dieses Bestimmte an - unabhängig davon, ob wir damit glücklich sind und es uns gut tut oder nicht. Gedankenkräfte fragen nicht nach gut oder böse, günstig oder ungünstig. Sie sind keinerlei Bewertungen unterlegen. Sie wirken einfach. Und je mehr Menschen an einer bestimmten Gedankenausrichtung beteiligt sind, desto stärker sind die Auswirkungen. Dies können wir beispielsweise als Reaktion auf bestimmte Mitteilungen der Medien beobachten. Die meisten Menschen schließen sich der vorherrschenden Meinung an und bilden somit gemeinsam ein großes Schöpferpotenzial bezüglich des entsprechenden Themas.


Viele Menschen haben eine negative Einstellung zum Leben. Sie verbinden das irdische Leben mit Begrenztheit, Leid, Mangel und Problemen. Doch sie sind sich nicht bewusst, dass sie das alles selbst in ihr Leben hineingezogen haben. Das eigene Leben ist, wie wir denken – je nachdem, ob wir an Fülle im Leben glauben oder an Mangel, an Freude, Frieden und Harmonie oder Kampf und Streit. Das Leben antwortet auf das, was wir an Gedanken und Gefühlen aussenden.


Dabei sehnen wir uns doch alle nach einem erfüllten Leben, nach Liebe und Frieden. Liebe, Frieden, Freude können wir uns nicht aus dem Universum bestellen. Liebe, Frieden, Freude, sind in uns – wir sind Liebe, Frieden, Freude! Aber wie können wir uns dessen bewusst sein? Wie können wir Liebe und Freude aus uns heraus ins Leben bringen, damit das Leben uns diese Erfüllung zurückspiegelt? Hilfreich dafür ist, sich mit der Gedanken- und Schöpferkraft auseinanderzusetzen und sie bewusst anzuwenden. Dann können wir das schöpferische Potenzial als Instrument benutzen, um hier auf der Erde Freude, Frieden und Glück zu erschaffen - für uns selbst und für alle anderen Lebewesen.


Wir brauchen uns im Leben nicht zu überfordern. Anstatt festzuhalten, zu erzwingen und gegen selbst erschaffene Widerstände anzukämpfen, können wir vertrauensvoll loslassen, mit dem natürlichen Strom des Lebens fließen und unser Leben so gestalten, wie wir das gerne möchten - mit Leichtigkeit und Freude. Was du heute aussendest, ist morgen dein Leben! Wir brauchen uns nur die Erlaubnis zu geben, das Leben zu genießen, zu lachen, zu tanzen und uns zu freuen. Das Leben ist dazu da, um zu schenken und beschenkt zu werden.


Jeder einzelne von uns kreiert nicht nur seine eigene Lebensgeschichte, sondern ist auch an der Schöpfung der ganzen Welt beteiligt. Wir würden achtsamer mit Gedanken, Worten und Taten umgehen, wenn wir uns deren Wirkungen auf unsere Mitmenschen und die Erde bewusst wären. Anstatt selbst Verantwortung zu übernehmen, schieben wir oft die Schuld an den Problemen in der Welt dem Anderen zu. Doch es ist unsere eigene Entscheidung, auf welche Weise wir die Gedanken für unser Leben und die Erde einsetzen: bewusst oder unbewusst, zerstörerisch und uns schadend oder aufbauend und uns nützend.


Es ist eine große Hilfe, zu verstehen, durch welche Mechanismen wir uns unbewusst das eigene Leben selbst gestalten. Nur dadurch sind wir letztlich auch in der Lage, damit aufzuhören, immer wieder das zu erschaffen, was wir nicht wollen.









Glaubensmuster


Es sind nicht die rationalen Gedanken allein, die sich in der Welt manifestieren, sondern vor allem unsere Glaubensmuster – all das, wovon wir fest überzeugt sind. Jeder Mensch hat seine eigene einmalige Lebensgeschichte, aus der sich seine entsprechenden Überzeugungen und Einstellungen zum Leben entwickeln.


Die meisten Menschen sind der Meinung, die Glaubensmuster und Lebenseinstellungen seien aus ihren eigenen Ansichten heraus entstanden. Wenn wir jedoch nachforschen, erkennen wir, dass sie sozusagen ein „Erbe“ aus unserer Familiengeschichte sind und von der jeweiligen Kultur und Gesellschaftsform geprägt wurden. Von den Urgroßeltern wurden sie an die Großeltern weitergegeben, von diesen an unsere Eltern und von den Eltern schließlich weiter an uns. Schon als Embryo im Mutterleib speichert jedes Kind alle Empfindungen der Eltern. Wir werden in eine Familie hineingeboren und sind sofort allen Einflüssen und allen Emotionen, Überzeugungen und Glaubenssystemen unserer Eltern und der jeweiligen Umgebung ausgesetzt, nehmen diese in uns auf und machen sie uns später zu Eigen.


Alles was die Eltern fühlen und glauben, welche Vorlieben, Abneigungen und Vorurteile sie haben, all das leben sie ihrem Kind vor und beeinflussen es damit. Ob die Eltern davon überzeugt sind, dass das Leben voller Leid und Probleme ist, ob sie Vertrauen in eine höhere Kraft haben, die ihnen zur Seite steht oder ob sie an einen strafenden Gott glauben, ihre Einstellungen den Menschen, dem Leben und dem Tod gegenüber - all diese Glaubensmuster prägen auch unsere eigenen Lebensgrundsätze. Aber auch alles, was wir als Kind durch andere Menschen und durch das Umfeld erfahren, wird in die Lebensmuster aufgenommen. Diese angesammelten Überzeugungen entwickeln sich mit der Zeit zu festgefügten Konzepten, die das eigene Leben, die Gefühle, Gedanken und unser Handeln bestimmen. Sie werden zu festen Lebenseinstellungen, die wir aus der Vergangenheit in die Gegenwart übernehmen und in die Zukunft projizieren.


Nicht nur als Kind, auch als Erwachsene werden wir überall beeinflusst – von Freunden, Partnern und Arbeitskollegen, von Fernsehen, Internet und Zeitschriften. Alles was wir hören und lesen fällt immer in die eigenen angesammelten Konzepte. Das Gehörte oder Gelesene wird verarbeitet, wird angenommen oder abgelehnt, als richtig oder falsch in unsere „Schubladen“ eingeordnet und das Handeln darauf abgestimmt. Auf diese Weise wird schon von Kindheit an in uns festgelegt, wie wir Umwelt und Mitmenschen erleben und wie wir uns in der Welt verhalten werden.


Wir haben programmierte Konzepte verinnerlicht über Partnerschaften, Kindererziehung und Freundschaften und darüber, wie und warum die Geschehnisse in der Welt ablaufen. Aus diesem Erfahrungsschatz folgern wir: Das ist die objektive Wahrheit, weil wir es schon immer so erlebt haben oder weil die Wissenschaftler es erforscht und „schwarz auf weiß“ aufgeschrieben haben. Die ganze Welt funktioniert entsprechend unserer Konzepte. Wir erfahren die Welt, ermitteln aus diesen Erfahrungen ihre Bedeutung und setzen daraus Glaubensmuster fest, aus denen wir wiederum unser Weltbild erschaffen. In jedem Augenblick projizieren wir die eigenen Erfahrungen und Vorstellungen in die Welt, – wir nehmen sie so wahr, wie unsere Lebensmuster es zulassen. Wir glauben daran, was wir selbst als Wahrheit ansehen. Eine objektive Welt gibt es in Wirklichkeit gar nicht.


Schauen wir uns zum Verdeutlichen solcher Konditionierungen zwei verschieden lange Holzstangen an: die längere Stange liegt vertikal, die kürzere wurde horizontal darüber gelegt und mit der längeren Stange verbunden. Diese an sich neutralen zusammengebundenen Holzstangen verbinden wir im Inneren blitzschnell zu einem Kreuz, das in fast jedem von uns Emotionen auslöst; je nachdem welche religiöse Erfahrung wir gemacht haben und wie wir religiös erzogen wurden verbinden wir das Kreuz mit Leid und Schmerz, mit einer strengen, einengenden und strafenden Erziehung oder aber mit dem Bild eines liebenden Christus. Jemand der nicht in irgendeiner Weise mit dem Christentum verbunden ist, wird dagegen überhaupt nicht emotional berührt werden.


So hat jeder Mensch andere Auslegungen von den Dingen und dem Geschehen in der Welt. Unser ganzes Fühlen, Denken und Handeln funktioniert innerhalb festgelegter und vertrauter Geleise. Die meisten Menschen leben ihr Leben automatisch und gewohnheitsmäßig, so dass sie es gar nicht mehr hinterfragen. Die Eltern und Großeltern haben es ja auch schon so gemacht! Und so bleiben wir selbst oftmals in deren Vorstellungen, Wünschen und Ängsten gefangen, ohne dies zu durchschauen.


In der Regel sind wir davon überzeugt, dass wir unser Leben frei nach eigenem Willen planen, unabhängig handeln und entscheiden. Doch unser Handeln ist immer beeinflusst von all den Erfahrungen, die wir von Kindheit an mit den Eltern und der Umwelt gemacht und in uns gespeichert haben. Einen wirklich freien Willen haben wir nicht, weil wir im Normalfall an die gespeicherten Konzepte gebunden sind.


Jede gefühlsmäßige Reaktion auf ein äußerliches Ereignis wird von uns wie auf einer inneren, vorgefertigten Schablone gespeichert. Tritt zu einem späteren Zeitpunkt die gleiche Begebenheit oder auch nur eine kleine Sequenz dieses Ereignisses wieder an uns heran, erhält diese „Gefühlsschablone“ sofort einen Impuls und wir reagieren dementsprechend identisch. Die neue Situation wird also genauso erlebt und bewertet wie die frühere. Im Grunde werden wir immer wieder und wieder von der Vergangenheit regiert.


All unsere Bewertungen finden somit innerhalb der Handlungsprogramme statt, die wir im Laufe des Lebens angesammelt haben und anhand dieser Bewertungen fällen wir weitere Entscheidungen für neue Situationen. Diese inneren Prozesse sind uns in den meisten Fällen nicht bewusst.


Unsere gesamte Gefühlswelt ist mit früheren Kindheitserlebnissen und sogar auch mit Erlebnissen aus früheren Leben verknüpft. Weihnachten zum Beispiel erlebt kaum jemand neu – bei fast allen Menschen ist Weihnachten mit den Gefühlen aus der Kindheit verbunden. So kann es sein, dass manch einer die weihnachtliche Atmosphäre im Kreise seiner Eltern und Geschwister beim gemeinsamen Musizieren und Singen und dem Erzählen von Geschichten mit Wärme und Geborgenheit in Verbindung bringt. Weihnachten wird für diese Menschen immer in schöner Erinnerung bleiben. Andere haben dagegen eine unangenehme Erinnerung an Weihnachten, weil die Vorbereitungen für das Fest nur unter großem Druck von den Eltern erledigt werden konnten und dieser Druck sich am eigentlichen Festtag in Streitereien Luft verschaffte. Menschen mit dieser Erfahrung werden vielleicht ebenfalls Festvorbereitungen unter großer Anspannung treffen, die zu Frustrationen führt oder sich am eigentlichen Fest im Streit entladen wird. Es sind jedoch nicht nur die Erfahrungen der herausragenden Ereignisse, wie das Weihnachtsfest, die wir in unseren „Speicher“ aufnehmen, sondern auch die Erfahrung jedes kleinsten alltäglichen Ereignisses aus der Vergangenheit wirkt auf das aktuelle Leben ein. Aus all den vergangenen Begebenheiten entwickeln sich Konzepte wie zum Beispiel: In diesem Lokal gibt es sonntags keine Sitzplätze mehr; es gibt an einem bestimmten Ort, zu der bestimmten Zeit keine Parkplätze; beim Arzt muss ich immer lange Wartezeiten in Kauf nehmen oder bekomme so schnell keinen Termin. Auf diese Art begrenzen wir uns immer wieder, nur weil wir das so schon einmal oder vielleicht mehrmals erfahren habe.


Ein sehr verbreitetes Konzept ist auch: „Es wird anstrengend werden!“ Wurde einmal die Erfahrung gemacht, dass etwas anstrengend war, stellt sich der Körper bei den Gedanken daran schon auf Stress ein, wappnet sich, in dem er sich anspannt und schon ist die Anstrengung gewährleistet und die Programmierung für das nächste Mal gefestigt. Es gibt viele Fälle, in denen wir meinen, vorher schon zu wissen, dass etwas negativ ablaufen wird. Und wenn die Situation dann wirklich negativ ausgeht, geben wir uns die Bestätigung: „Siehst du, ich hab’s doch gewusst, dass es so kommen wird.“ Damit bekräftigen wir die Einstellung, dass uns Negatives begegnet und das Leben oder das Schicksal ungerecht mit uns umgeht. Anstatt von vornherein Befürchtungen über zukünftige Ereignisse zu prophezeien und somit zu programmieren, wäre es besser, eine neue Begebenheit offen und neugierig auf uns zukommen zu lassen.


Viele der angenommenen Konzepte erschweren uns das Leben. Dennoch bleiben wir an ihnen hängen, weil sie uns vertraut sind. Unbewusst suchen wir immer nach dem Bekannten und Vertrauten, nach dem, was uns Sicherheit gibt - ob wir darunter leiden oder nicht.


All diese Erinnerungen und Erfahrungen aus der Vergangenheit ergeben ein zusammengesetztes Bild – wie ein Puzzle. Dieses „Puzzle“ ist auch von den Rollen geprägt, die wir in unserer Familie und der Gesellschaft eingenommen haben. Wir haben uns dieses Bild aufgebaut und leben danach, weil wir es unseren Eltern, dem Partner, den Freunden, dem Vorgesetzten oder der Gesellschaft recht machen wollen. So nehmen wir zum Beispiel die Rolle einer braven Tochter oder eines braven Sohnes, des fleißigen Schülers oder der strebsamen Schülerin ein, halten den Haushalt ordentlich und versuchen beruflich so erfolgreich wie möglich zu sein, ganz so, wie es andere – und letztlich auch wir selbst – automatisch von uns erwarten.


Es gibt natürlich auch viele Menschen, die erst einmal genau das Gegenteil ihrer anerzogenen Werte leben. Aus Protest wehren sie sich dagegen und fallen ins entgegengesetzte Verhalten. Sie rebellieren gegen die Erziehungsmuster und leben und handeln so, wie die Eltern es gerade nicht gewollt haben. Sie lehnen sich gegen die Erwartungen auf und nehmen die Rolle des aufsässigen Sohnes, der widerspenstigen Tochter und später des unzuverlässigen Ehemannes oder Arbeitnehmers ein. Auch diese Menschen bestimmen ihr Leben nicht entsprechend ihrem eigenen Willen, sondern sie drücken aus einem Widerstand heraus nur das Gegenteil der Vorstellungen ihrer Eltern oder ihrer Vorgesetzten aus.


Bei all diesen übernommenen Rollen geht völlig verloren, wer wir darin eigentlich selbst noch sind und wie wir unser Leben wirklich gestalten möchten.


In der Regel wollen Eltern immer nur das Beste für ihre Kinder – und doch gehen sie dabei nur von ihren eigenen Vorstellungen, Wünschen, persönlichen Fähigkeiten und Anlagen aus. Oft möchten Eltern in ihren Kindern das erfüllt sehen, was sie selbst für ihr Leben ersehnt haben, aber vielleicht auf Grund der Erwartungen ihrer eigenen Eltern nicht leben konnten - nicht wagten zu leben. Solche Erwartungen der Eltern werden oft genug zu unseren eigenen. So ist das Bild, das wir von uns selbst haben im Allgemeinen geprägt von den Erwartungen, die unsere Eltern an uns hatten und was sie von uns halten oder hielten. Wir handeln, denken und fühlen entsprechend dieses Selbstbildes. Ob wir uns für schwach, hilflos und unzulänglich halten, ob wir Fehlschläge im Leben als Selbstverständlichkeit vorprogrammieren oder ob wir selbstsicher und erfolgreich sind – wir identifizieren uns mit alten Erfahrungen und Erinnerungen und den Normen, denen wir in der Familie ausgesetzt waren. Wir definieren uns anhand der Überzeugungen und Urteile, die uns andere vermitteln. Anstatt uns selbst treu zu sein, opfern wir unseren individuellen Ausdruck und unsere Wünsche, um den Erwartungen anderer gerecht zu werden. Wir möchten anderen gefallen, um geliebt zu werden. Und verhalten uns oftmals – ohne es zu merken - so, wie wir nicht sind. Es ist häufig ein „vorgestelltes“ Leben mit vorgefertigten Meinungen, wie wir zu sein haben und wie etwas zu sein hat, anstatt das Leben entsprechend unserer wahren Fähigkeiten, Temperamente und Wünsche zu gestalten.


Wir werden von unendlich vielen Konditionierungen aus der Kindheit geprägt. Zum Beispiel, dass wir in vielen Situationen Enttäuschungen erwarten, wenn wir früher erleben mussten, wie die Eltern ihre Versprechen an uns nicht einhielten. Oder: Wenn wir die Eltern als unbeständig erlebten, weil sie uns vielleicht als Kleinkind im Arm gehalten und dann plötzlich aus ihrer eigenen Unbeständigkeit heraus weggeschoben haben - so werden wir vermutlich auch im weiteren Lebenslauf das feste Konzept in uns tragen, dass wir auf „Hab-Acht-Stellung“ sind, sobald wir in den Arm genommen werden. Wir bleiben angespannt und können eine nahe körperliche Beziehung nicht genießen.


Manche von uns halten Lebensmuster aus der Kindheit fest, die sie hindern glücklich zu sein. So etwas kann geschehen, wenn vielleicht ein unglücklicher Elternteil nicht mit einem freien, glücklichen Kind umgehen konnte und so eine freudvolle Kindheit unterdrückte.


Hat ein Kind Eltern, denen Disziplin, Ausdauer, Arbeit, Verantwortung und Pflichterfüllung oberstes Gebot sind und denen es sehr darum geht, die Normen der Gesellschaft zu erfüllen, wird das Kind in dieser Familie Schwierigkeiten haben, seine Individualität frei und spontan auszudrücken. Dieses Kind – von Natur aus voller Lebensfreude - wird nun von den Eltern nach deren Lebensprinzipien erzogen. Das eingeschränkte Kind wehrt sich vielleicht gegen solch eine rigide Erziehung, indem es nun gegen Verantwortung und Pflichterfüllung rebelliert. Zieht dieser Mensch, erwachsen geworden, aus dem Elternhaus aus, steht er unter Umständen hilflos in der Welt. Er hat nicht gelernt so zu sein, wie er „ist“. Er kann seine Individualität nicht ausdrücken, er muss erst lernen, wie man das macht. Vermutlich bekommt er Probleme, sein Leben zu meistern, weil er durch sein Rebellieren nicht lernte, Verantwortung für sein Leben zu übernehmen und sich beruflich diszipliniert und ausdauernd auszudrücken. Um sich ein unabhängiges und freudiges Leben aufzubauen, muss dieser Mensch lernen, sich selbst zu finden - seiner Individualität entsprechend, um „ganz“ und „eins“ mit sich zu sein.


Nehmen wir noch ein anderes Beispiel: Ein Kind erlebt des Öfteren den Streit seiner Eltern. Das ist eine bedrohliche Situation für das Kind und es zieht sich innerlich zurück, wagt nicht, sich zu rühren und etwas zu sagen. Dieses Verhaltensmuster setzt sich im Unterbewusstsein fest und wird auch im Erwachsenenalter automatisch aktiviert. So werden für diesen Menschen Streitsituationen – wie in der Kindheit – angstbesetzt erlebt. Er wird sich brav und angepasst verhalten, sodass er selbst keinen Streit auslöst und sich in Konfliktsituationen innerlich zurückziehen. Auf diese Art bleibt er in alten Verhaltensmustern haften, anstatt sich frei - aus dem Jetzt heraus - auf eine neue Situation einzulassen. Wenn dieser Mensch Glück hat, wird er in Lebenssituationen geraten, in denen er seine festgelegten Verhaltensweisen deutlich gespiegelt bekommt. Er wird so lange darunter leiden, bis er seine unbewussten Ängste erkennt und sich dann dafür entscheidet, in Streitsituationen nicht mehr auf seine alten mechanischen Reaktionen einzugehen. Er hat nun die Möglichkeit, frei aus seinem bewussten erwachsenen Denken heraus zu handeln.


Meine Eltern orientierten sich sehr daran, was die anderen Leute vermeintlich dachten. Ich hörte Sätze wie: „Was sollen die Leute sagen?“ – „Du kannst doch so nicht herumlaufen!“ – „Die Leute gucken schon alle!“ Und mein Verhalten orientierte sich wiederum an der bloßen Vermutung meiner Eltern, was andere Leute ihrer Meinung nach dachten. Die Ausrichtung meiner Eltern war nicht, zu schauen, wie ich mich als Kind fühlte und meine Eigenständigkeit und Individualität zu fördern. Dementsprechend war auch später mein Maßstab für mein eigenes Verhalten das, was ich selbst annahm, was andere Menschen über mich dachten.


Zu meinem Lebenspuzzle kam noch die Programmierung „Bescheidenheit“ hinzu. In der ganzen Familie wurde stolz erzählt, wie sparsam und genügsam ich war. Ich bekam Anerkennung dafür, dass ich nicht, wie die anderen Kinder, mein Taschengeld „verjubelte“. Und ich war stolz auf so viel Bestätigung. Um diese Anerkennung beizubehalten, bemühte ich mich, auch weiterhin bis ins Erwachsenenalter, bescheiden und genügsam zu sein. Dieses Attribut aus dem Familienmuster hatte ich so sehr verinnerlicht, dass ich mir gar nichts mehr gönnen konnte und nicht mehr wusste, was ich selber wollte.


Selbstverständlich können wir unseren Eltern keine Vorwürfe für ihre Erziehung machen – auch sie kennen ja nur die Lebensmuster, die sie in sich tragen und können uns nichts anderes mit auf den Weg geben. Der österreichische Moderator Karl Kaltenegger formulierte die Weitergabe der Lebensmuster einmal so: „Man kann seine Kinder noch so gut erziehen, sie machen einem ja doch alles nach.“ Wenn wir in die eigenen tiefen Muster blicken würden, könnten wir erkennen, dass wir diese genauso wieder an unsere Kinder weitervermitteln. Doch solches zu erkennen, würde viele von uns so desillusionieren, dass sie einen Blick hinab in die verborgenen Schichten gar nicht erst wagen würden.


Auch die Beziehungen in Partnerschaft, Ehe und Freundschaft werden von unseren bewussten und unbewussten Lebensmustern beeinflusst; sie bestimmen inwieweit und auf welche Art wir uns in Beziehungen einlassen. Wirkliche Zweisamkeit kann für viele Menschen etwas Bedrohliches sein und es gibt viele, meist unterschwellige Muster, die zwischen den Partnern stehen, um eine wahre Bindung zu verhindern. Auch solche Hinderungen haben ihren Ursprung in den festgefügten Prägungen aus der Kindheit.


Ein Grund hierfür könnte die Erfahrung sein, in der ein Kind vielleicht in einer geborgenen Atmosphäre mit seinen Eltern aufwuchs und später aus dieser Geborgenheit herausgerissen wurde, weil sich die Eltern getrennt haben. Ein Mensch mit solchen Erfahrungen wird sich vielleicht (unbewusst) sagen: „Niemals will ich mich wieder fest binden, sonst besteht die Gefahr, wieder verlassen und tief verletzt zu werden“. Oder eine Mutter hat ihr Kind sehr an sich gebunden, weil sie es für sich selbst brauchte. Dadurch versagte die Mutter dem Kind, seine Individualität auszuleben. Dieses Kind könnte als Erwachsener jede tiefere Beziehung vermeiden, weil es Angst vor Einengung und Vereinnahmung hat. All diese Muster lassen einen Menschen im Erwachsenenalter unzufrieden sein oder leiden, weil er nicht fähig sein wird, eine wirklich erfüllte Beziehung zu leben, in der er sich geborgen fühlen kann.


Je nachdem, welche zwischenmenschlichen Erfahrungen wir gemacht haben und wie wir diese Erlebnisse beurteilen, wird auch unser späteres Erleben mit Menschen ausfallen.


Das kann so weit gehen, dass wir die Begegnungen mit der Umwelt und die Reaktionen der Menschen, mit denen wir zu tun haben, so subjektiv deuten, dass sie in unser altes vertrautes Muster passen. Wir reagieren mit dem gesamten Gefühlsrepertoire, das wir in uns tragen - mit Angst, Abwehr, Wut, Abhängigkeit oder mit Freundlichkeit und Verständnis, je nachdem wie wir die ähnliche Situation in der Vergangenheit erlebt haben. Und oftmals ziehen wir mit den eigenen Persönlichkeitsmustern genau die entsprechenden Menschen mit den dazu passenden Programmen zu uns heran. So, dass wir wie Schlüssel und Schlüsselloch perfekt übereinstimmen.


Unsere gesamte Kommunikation beruht auf unseren Konzeptionen. Jedes Wort, das wir aussprechen, entspringt aus den eigenen Vorstellungen und Emotionen. Und die Äußerungen, die wir von anderen entgegennehmen, treffen wiederum genau auf unsere in „Schubladen“ eingeordneten Vorstellungen und Empfindungen.


Da kann es geschehen, dass wir entsprechend unserer früheren negativen Erfahrungen, die Blicke eines Menschen als kontrollierend oder strafend empfinden, obwohl unser Gegenüber etwas ganz anderes vermitteln wollte. Oder, wenn wir beispielweise von einem Menschen enttäuscht und verletzt worden sind, werden wir auch weiterhin das Gefühl der Verletzung mit diesem Menschen in Verbindung bringen. Später kann sogar nur allein derselbe Name die schmerzhafte Erinnerung an die frühere Person aufleben lassen und wir bringen (meist unbewusst) die Verletzung von damals mit einem Menschen gleichen Namens in Verbindung. Durch solche Übertragungen besteht unsere Kommunikation häufig aus vielen Missverständnissen.


Bildlich gesehen nehmen wir die Menschen in unserem Umfeld wie durch Brillengläser wahr, die unsere eigenen Lebensgeschichten spiegeln. Wie unser Gegenüber wirklich ist, können wir im Grunde gar nicht erfassen. Die Wahrnehmung von der anderen Person ist immer begrenzt und eine Mischung aus all den eigenen Mustern. Folglich begegnen wir uns in Wahrheit immer selbst, unserem eigenen inneren Erleben.


So könnte es geschehen, dass wir beispielsweise bei einer problematischen Vaterbeziehung alle Partner durch diese Brille anschauen und Vorurteile erschaffen, die bis zur totalen Ablehnung führen können: Männer sind Machos, aggressiv, gefühllos. Oder bei einer ebenso problematischen Mutterbeziehung werden dann die Frauen mit entsprechenden negativen Vorurteilen behaftet. Erst wenn wir „die Brille absetzen“ bzw. die alten Erfahrungen erkennen und auflösen, sind wir imstande, andere Menschen so weit wie möglich unbeeinflusst wahrzunehmen.


All das, was wir über andere Menschen denken und äußern beeinflusst die jeweilige Beziehung zu ihnen und damit auch unser eigenes Leben. Wir erleben in Beziehungen zu anderen genau das, was wir über sie denken und wie wir über sie urteilen. Denn unsere Gedanken und Beurteilungen über andere finden in unserem Verstand und somit im eigenen Leben statt. Sie entspringen aus den inneren Konditionierungen, mit denen wir unseren Lebensweg gestalten. Wir ziehen Feindschaft, Unfrieden und Misstrauen in unser Dasein, wenn wir andere Menschen als Feinde erleben und ihnen mit Ärger, Feindschaft und Misstrauen begegnen. Oder wir gehen vorbehaltlos auf unsere Mitmenschen ein, mit Freundlichkeit, Offenheit und Verständnis. So wird sich dieses im eigenen Leben widerspiegeln.


Ein weiteres wichtiges Lebensthema, das von alten Erfahrungen geformt ist, ist die Art, wie wir arbeiten und unseren Beruf wählen. Auch hier bestimmen die Lebensmuster, ob wir uns anstrengen oder überfordern, ob wir eine höhere Position im Beruf anstreben oder es uns - unabhängig von unserem Talent - nicht zutrauen oder ob wir uns vielleicht aus Angst vor Verantwortung lieber vor der Arbeit „drücken“. Waren die Eltern davon überzeugt: „Nur wer viel arbeitet, wird etwas!“, überträgt sich dieses Glaubensmuster auf die Kinder, die sich dann im Erwachsenenalter hauptsächlich über die Arbeit definieren und sich wahrscheinlich arbeitsmäßig überfordern werden. Es wird für sie zu einer Selbstverständlichkeit, dass man sich im Leben alles hart erarbeiten muss. Andere wiederum gehen davon aus, dass Arbeit eine Berufung sein und Spaß machen sollte, so wie sie es von ihren Eltern her vorgelebt bekommen haben. Sie werden ihren Eltern folgen und sich einen Beruf wählen, der ihnen Freude macht. Bei einem anderen Muster vermeiden wir es vielleicht, Erfolg zu haben, weil wir uns nicht zutrauen, eine gute Leistung zu erbringen oder wir befürchten, Neid bei anderen hervorzurufen, manchmal sogar (unbewusst) den Neid eines Elternteils, wenn dieser es selbst nicht geschafft hat, seine beruflichen Wünsche und Ziele umzusetzen. Oder: Manche Menschen versuchen, schwach und hilflos zu bleiben, - sie vermeiden Verantwortung und begeben sich in die Rolle eines Kindes - damit sich andere (meist die Eltern oder der Partner) um sie kümmern.


Viele Menschen glauben, dass wir ab einem bestimmten Alter – zum Beispiel ab 50 – keine Arbeit mehr bekommen können, wenn wir arbeitslos sind oder die Arbeit wechseln wollen. Wir orientieren uns an den Medien, an Nachbarn, an Freunden, die der gleichen Meinung sind und an denen, die auch keine Arbeit finden konnten. Die Medien, die über Arbeitslosigkeit berichten, festigen dieses Glaubensmuster. Und da die ganze Gesellschaft diesen Glauben hat und die Fachleute in den Medien darüber informieren, nehmen auch wir diese Überzeugung als feste Tatsache an. Oft heißt es schon von vornherein: „Ich brauche es gar nicht erst zu versuchen nach Arbeit zu schauen, da gibt’s nichts, in meinem Alter bekomme ich nichts!“ Auf diese Weise setzen wir einen dicken Stempel unter diese Vorstellung, die jeglichen Versuch, eine Arbeit zu finden, zunichtemacht. Wenn dann allerdings doch jemand versucht eine Arbeit zu finden, wird das Ergebnis mit solch einem festgefügten negativen Muster sicherlich erfolglos sein und das Glaubensmuster wird noch stärker gefestigt, weil die Person nun sagt: “Ich wusste ja gleich, dass es nichts gibt! In dem Alter ist es aussichtslos!“ Allerdings gibt es auch Beispiele, wo ältere Menschen dennoch eine Arbeit finden. Aber solch eine Möglichkeit wird als Ausnahme angesehen - als Wunder - und wird als eine mögliche Regel nicht anerkannt. So untermauern wir in der ganzen Gesellschaft, dass die Menschen ab einem bestimmten Alter beruflich nichts mehr wert sind. Doch jeder einzelne von uns kann damit beginnen, dieses Muster aufzulösen, indem er andere Glaubensmuster dagegen setzt. Damit verändern wir auch die Programmierung vieler anderer Menschen mit und es wird Kreise ziehen, sodass wir auch im Alter selbstverständlicher eine Arbeit finden können. Ältere Menschen haben meistens eine längere Berufs- und mehr Lebenserfahrung und zum Teil mehr Weisheit und damit im Grunde einen großen Wert in der Gesellschaft und im Berufsleben.


Anstatt unsere Talente zu entdecken und unsere wahre Bestimmung zu erforschen, leben wir oft ein Leben aus reiner Gewohnheit. Das Neue und Fremde verunsichert uns. Folglich klammern wir uns alle an das, was wir kennen – an das Vertraute und Sichere. Wir erleben die Bedingungen, denen wir im Leben unterliegen, als festgelegt, denken das, was alle vorher schon gedacht haben und kommen gar nicht auf die Idee, dass keine festgeschriebenen Gesetze in der äußeren Welt vorhanden sind und wir jederzeit Neues, Anderes erschaffen können. Also spulen wir immer wieder völlig automatisch die gleichen Gedanken ab und erschaffen dadurch wieder die gleichen Situationen, aus denen wir wiederum dieselben Schlüsse ziehen. Wir legen uns selbst Fesseln an mit den entmutigenden Glaubenssätzen und dem begrenzten Denken. Bildlich ausgedrückt, stecken wir in einem Hamsterrad in dem wir leiden und aus dem wir kaum herausfinden. Dennoch haben wir die Wahl, ob wir unser Leben so weiter fortführen, wie wir – und unsere Vorfahren - es immer schon gelebt haben oder wir nehmen uns die Freiheit, uns an den eigenen Bedürfnissen und Werten zu orientieren. Wir beginnen nach Alternativen zu schauen und versuchen die individuelle Kreativität zum Ausdruck zu bringen und etwas Neues zu schaffen. Die längst überholten Muster aus einer Ansammlung von alten Erfahrungen müssen wir nicht weiterhin mit uns herumschleppen und uns damit belasten. Es ist sicherlich nicht ganz so einfach aus den alten Gedanken- und Verhaltensmustern herauszufinden. Jedoch lohnt es sich, diese gewohnten Überzeugungen einfach mal zu hinterfragen. Danach ist es uns möglich sie zu verändern und uns von den zahlreichen Prägungen zu befreien.


Jede Familie hat viele aus Generationen angenommene bestimmte Glaubenseinstellungen und Konzepte „wie etwas sein sollte“ und vor allem, welche Rolle jedes einzelne Familienmitglied innerhalb dieses Systems einnehmen sollte.


Ich habe in meiner Therapiearbeit so viele verschiedene Verhaltensweisen und Lebenseinstellungen von Menschen kennen gelernt, bin durch die Betreuung von älteren Menschen, mit vielen unterschiedlichen Haushalten und Ordnungssystemen konfrontiert worden und habe dadurch festgestellt, dass es die richtigen Verhaltensweisen und die richtige Ordnung nicht gibt, wie ich sie in meiner Familie übermittelt bekommen habe. Jeder Mensch ist anders und jeder lebt seine eigene (von der Familie vermittelte) Ordnung in seinem Leben und Zuhause aus. Als ich das erkannte, konnte ich meine anerzogenen Verhaltensweisen und Lebensregeln erst einmal beiseitelegen und hinterfragen: Wer bin ich? Welche Persönlichkeit habe ich? Was ist mein Ordnungssystem? Welches sind meine Lebensregeln, mit denen ich mich wohl fühle? So war es mir möglich, mich weitgehend von meiner Anpassung an ein hergebrachtes System zu befreien und meine Individualität zu entwickeln.


Wir können uns bewusst machen: Welche Normen und Gesetze hat meine Familie ausgedrückt, nach denen ich mich verhalten musste? Welche Grundsätze wurden häufig geäußert - was durfte sein, und was nicht? Welche negativen Glaubenssätze haben meinen Lebensweg behindert und mir Schwierigkeiten bereitet?


Schon die Frage: Was will ich wirklich in meinem Leben? ist sehr spannend. Wir beginnen plötzlich das Leben zu hinterfragen und zu erforschen und können dabei zu ganz erstaunlichen Ergebnissen kommen. Wir können uns Fragen stellen wie: Warum lebe ich so, wie ich jetzt lebe? Was hat mich dazu gebracht, mich für solch ein Leben zu entscheiden? Habe ich mich überhaupt selbst entschieden? Oder haben meine Eltern für mich entschieden? Habe ich aus Gewohnheit, aus Tradition - weil es schon immer in unserer Familie so war - meinen Lebensweg entsprechend ausgerichtet? Und was würde es für Konsequenzen haben, aus diesem gewohnten Muster auszubrechen? Wofür würde ich mich ohne diese Tradition entscheiden? Wie würde ich mein Leben bzw. bestimmte Umstände meines Lebens gestalten? Tiefe Prozesse können durch solches Hinterfragen ins Rollen gebracht werden, durch die wir die Möglichkeit haben, zu wachsen und zu uns selbst zu finden.


Für solch eine Bewusstmachung benötigt es das genaue Beobachten der Gedankenprozesse und Verhaltensweisen, und das Hineinspüren in die damit in Verbindung stehenden Gefühle. In dem Maße, wie wir die Gedankengänge und Verhaltensmuster ans Licht bringen, können wir die jeweiligen Situationen, in denen wir uns gerade bewegen, besser überblicken und unterscheiden lernen zwischen programmierten Verhaltensweisen und dem was wir wirklich tun wollen. Denn je stärker die eigenen Muster verdrängt sind, desto unreflektierter fällen wir auch die Entscheidungen für unseren weiteren Lebensweg.


Und vor allem: Wir sollten uns nicht verurteilen für all die Unvollkommenheiten, für Misstrauen, Wut, Groll, Ungeduld, Schuld und Ängste die bei solchem Hinterfragen auftauchen können. Sich der Gedanken bewusst zu sein und sie in die gewünschte Richtung zu leiten, ist eher eine Kunst. Es ist eine Art Transformationsweg, den wir gehen, um all unsere falschen Überzeugungen zu erkennen und aufzulösen.


Nutzen wir die Möglichkeit die verborgenen Muster aufzudecken und loszulassen, sind wir ihnen nicht mehr ausgeliefert und können Entscheidungen nach unserem freien Willen fällen.


Zuerst kann es jedoch sein, dass uns die eigenen Muster trotz Beobachtung noch lange folgen. Doch mit der Zeit werden wir lernen, in jedem Moment spontan neue, für unser Leben konstruktive Gedanken und Wünsche dagegen zu setzen, ohne sie für zukünftige Situationen zu speichern und uns dadurch an sie zu binden. Mit solchem Vorgehen können wir uns von einem mechanischen, unbewussten Leben befreien.


Wollen wir frei sein, müssen wir diese festgefügte Prägung durchbrechen, unvoreingenommen und spontan sein wie die Kinder und alles loslassen, was wir je über uns gedacht haben. Jesus sagte: „Ihr müsst werden wie die Kinder, um ins Himmelreich zu gelangen“.


Ich denke, es ist an der Zeit, über unsere begrenzenden Glaubenssysteme hinauszuwachsen. Anstatt wie ein Automat entsprechend der angesammelten Konzepte zu reagieren, können wir uns von dem gewohnheitsmäßigen Denken befreien, unsere Lebensbedingungen bewusst in Frage stellen und schauen, wie wir wirklich leben wollen und was wir tun können, um das Leben zu verändern. Wir können zu jeder Zeit eine neue Wirklichkeit erschaffen, indem wir bereit sind, uns von veralteten Gedanken und Glaubensmustern zu lösen und Neues zuzulassen.


Nichts und niemand kann uns hindern, ein erfülltes Leben zu leben – nur allein wir selbst! Die Welt ist so riesig groß und die Möglichkeiten zu leben unendlich vielfältig. Je weniger festgelegt wir in unseren Konzepten sind, desto flexibler und kreativer können wir das Dasein immer wieder neu auf die jeweilige Lebenssituation ausrichten. Das macht das eigentliche Spiel des Lebens aus: den Herausforderungen immer wieder neu und kreativ zu begegnen und sie zu bewältigen.


Dieser Weg kann uns so weit voran bringen, dass wir das Leben von dem Höheren Selbst – dem geistigen Sein - leiten lassen, anstatt es durch den Verstand mit seinen alten Mustern zu erschaffen. Mit „Geist“ meine ich hiermit nicht die Kraft des Denkens und Beurteilens, sondern ein erweitertes (Göttliches) Bewusstsein. Um diesen Bewusstseinszustand zu erreichen, können wir danach streben, uns einerseits selbst zu erforschen und den beengenden Glauben an Ängste, Sorgen und Zweifel zu ersetzen durch einen Glauben an Weite, Fülle, Freude und Glück. Andererseits können uns viele spirituelle „Übungen“, die uns auf unserem Weg begegnen, unterstützen, zur Göttlichen Quelle zu finden - die wir in Wahrheit sind.


Eine spirituelle Übung ist das Rezitieren von Mantras. Das Wort „Mantra“ kommt aus dem Sanskrit und bedeutet: „Instrument des Denkens“. Durch die Worte beim Rezitieren entstehen Schwingungen, die eine Wirkung auf uns und die Umwelt haben. Also können wir unsere Gedanken und Worte als ein Mantra ansehen, mit dem Bewusstsein, dass wir mit der Schwingung der ausgesandten Worte eine bestimmte Wirkung entstehen lassen. Wir haben die Möglichkeit auszuwählen, welche Mantras - bzw. welche Worte und Gedanken - wir gebrauchen und auf welche Art wir die Worte aussprechen wollen; wir können uns den Informationsgehalt der Aussagen und Worte und unsere Gedankengänge bewusst machen. Wir haben die Möglichkeit zu entscheiden, ob wir ein Mantra mit negativen Inhalten benutzen, indem wir Schlechtes von anderen und uns selbst denken und reden, ständig kritisieren, über Gewalt und Schrecken reden, klagen und schimpfen und uns über alle Leute und die Welt ärgern. Oder wir entscheiden uns für ein Mantra im guten Sinne: Wir schauen verständnisvoll auf die Menschen, achten, anerkennen und loben sie und begegnen uns selbst und dem Leben mit Freude und Liebe.


Alle spirituellen Übungen haben den Sinn, die Aufmerksamkeit von der äußeren Welt weg, auf das Göttliche zu lenken. Diese beiden Ausrichtungen – Selbsterforschung und spirituelle Praxis – unterstützen sich gegenseitig und führen beide zum selben Ziel – zu unserer Quelle.


Wir selbst sind diese Quelle. Wir sind Gott, Geist, Licht. Allein dadurch, dass wir nicht daran glauben oder die Bedeutung dessen nicht begreifen, trennen wir uns von der Göttlichen Quelle ab. Aus Unwissenheit schieben wir einen „Vorhang“ zwischen die Wahrheit und den Verstand, der glaubt, dass wir und unser Körper Teil einer festgelegten materiellen Welt sind. Wir sind einzig und allein durch Illusionen und Glaubenssysteme von der Göttlichen Quelle getrennt. Das wahre Bewusstsein ist frei von sämtlichen Glaubenssystemen und Konditionierungen.
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