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Freiheit ist die Grundlage des Lebens.


Freude ist der Sinn des Lebens.


Entfaltung und Inneres Wachstum


sind die Resultate des Lebens.


Nur die Gegenwart ist der Kraftpunkt.


WOHLSEIN ist jederzeit frei und umfassend verfügbar.







Vorwort


von Anna Roth


„Das Wichtigste ist, dass ich mich wohlfühle.“ - Als ich diesen Satz das erste Mal von Felicitas Waltemath mit auf meine Reise zu innerem Wachstum bekam, war ich perplex: durfte ich mir das erlauben? War es nicht viel wichtiger, dass es anderen gut geht? Klingt das nicht egozentrisch und damit unerwünscht? Dank der Begleitung durch Felicitas sage ich diesen Satz nicht nur jeden Tag mehrfach, sondern ich spüre ihn in meinem Innersten, richte mein Tun und Sein danach aus und gebe ihn als Geschenk weiter an meinen Mann, meine Kinder und andere Menschen. Denn das schönste Geschenk, das ich meiner Umwelt machen kann, ist dass ich mich wohlfühle und vice versa.


Mit „WOHLSEIN“ ist ein kraftvolles Nachschlagewerk gelungen: Zuversicht schenkend und Mut machend für den/die Leser*in auf dem Weg voran zu schreitend, das richtig passende Leben für sich zu kreieren. Den „kratzigen Pullover“ der externen Erwartungen abzustreifen und sich eine Welt zu schaffen voller Lebensfreude, Liebe und Leichtigkeit. „WOHLSEIN“ steckt voll klarer Botschaften sowie Denk- und Handlungsanweisungen, die direkt ins Herz treffen und einen nicht mehr loslassen. Wie mit Geheimtinte geschrieben, manifestieren sich die Botschaften des Buches im Kopf und kommen bei vielen Alltagssituationen zum Vorschein und lassen die unterschiedlichsten Begebenheiten im neuen Licht erstrahlen.


Mit Hilfe des Buches kann jede*r sich eine Welt schaffen, die sie/er sich im wahrsten Sinne des Wortes erwünscht hat: Vom geheimen Wunschzettel was man/frau am liebsten vom Leben hätte, hin zu selbsterfüllenden Prophezeiungen. Dabei erwartet die Lektüre nicht weniger, als dass man sich die Zeit nimmt, sich bewusst zu werden, was für ein Leben man leben möchte. Im nächsten Schritt geht es darum, die Gedanken auf die Verwirklichung der eigenen Wünsche zu lenken und sich somit auf den Weg des Freude-vollen, Liebe-vollen und innerlich klaren Lebens zu begeben. Dabei geht es nicht nur darum, in einer Schönwetterlaune zu verharren. Insbesondere wenn Herausforderungen sich zeigen, darf man detektivisch zur Tat schreiten, um herauszufinden worum es wirklich geht und sein Segel wieder in die richtige Richtung zu setzen. Mit „WOHLSEIN“ hat man einen Werkzeugkoffer an Bord und kann sich frei nach Bedarf daraus bedienen.


Machen Sie sich das Buch zu eigen, nutzen Sie die Affirmationen, die Tieftauchgänge von „Absichten“ über „Mut“ bis hin zu „Wissen“ - je nach Tagesverfassung. An Tagen, an denen Sie Inspiration wünschen, schlagen Sie das Buch auf einer beliebigen Seite auf und lassen Sie die Botschaft auf sich wirken - die richtigen Worte werden Sie finden. An Tagen, an denen Sie nicht nur mit dem linken Fuß aufgestanden sind, sondern auch der „innere Schweinehund“ es sich bequem gemacht hat und die Schwiegermutter im Anmarsch ist, widmen Sie sich dem Kapitel „Umwandlung“ (ab S. 227) und folgen Sie den Schritten 1-10. Damit können Sie sich aus emotional schwierigen und schmerzhaften Situationen Schritt für Schritt befreien. Dies gelingt, indem Sie das Unbehagen akzeptieren, sich auf den Lösungsweg begeben und durch einen Neuanfang wieder Zuversicht und somit Fokussierung gewinnen. Übung macht den Meister und durch das Praktizieren der zehn Schritte, können Sie nicht nur in Notsituationen schnellstens Ihren emotionalen Erste-Hilfe-Koffer anwenden, sondern eignen sich peu à peu eine neue Sichtweise an, die das Leben erleichtert und Ihr Wohlsein steigert.


Sie halten ein anspruchsvolles Werk in den Händen. Das Buch richtet sich an Fortgeschrittene, die im Bereich der persönlichen inneren Entwicklung pragmatische Unterstützung wünschen, um die Erkenntnisse in die tagtägliche Tat umzusetzen. Die Macht etwas zu ändern liegt bei Ihnen. „WOHLSEIN“ ist wie ein Fahrplan für den öffentlichen Nahverkehr einer Großstadt. Sie selbst müssen entscheiden, wo Sie einsteigen, was Ihr Ziel ist und wie Sie mit Herausforderungen, wie z.B. einem emotionalen Schienenersatzverkehr, umgehen. Das ist auch gleichzeitig die große Stärke des Buches: Sie halten kein „Lebensglück für Anfänger“ in den Händen, sondern ein Nachschlagewerk für den/die Leser*in, die sich nicht scheuen, eine Seite mehrfach zu lesen, um die Worte zur Entfaltung zu bringen. „Aufmerksamkeit lenkt Energie“, wie die Autorin so schön schreibt - lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf die nächsten Seiten, denn Sie wissen ja: das Wichtigste ist, dass Sie sich wohl fühlen!


Drum will ich auf immer


den Sorgen entsagen


und will mich auch nimmer


mit Grillen mehr plagen.


Man kann ja im Herzen


stets lachen und scherzen


und denken dabei:


die Gedanken sind frei.


(Volkslied 18. Jahrhundert)


Anna Roth


7. Dezember 2019




WAS?


Dies ist ein pragmatisches Denkbuch. Worte und damit auch Bücher regen zum Denken an und sind in dieser Funktion meines Erachtens sehr wertvoll. Verstehen und Erkennen haben ihren immensen Wert, weil sie den Anfang der Weisheit bilden. Das Erfasste im Lebensalltag zu praktizieren, stellt für die meisten Menschen allerdings eine sehr viel größere Herausforderung dar als das bloße Verstehen.


In diesem Sinne ist das vorliegende Buch auch als geistige Umsetzungshilfe für jeden Tag und jede Gemütsverfassung gedacht. Die vorgelegten Inhalte sind mit ihren „sprachlichen Eigenheiten“ darauf ausgerichtet, dich darin zu unterstützen, achtsam auf deinem eigenen Kurs zu bleiben. Indem du die für dich als hilfreich empfundenen Inhalte mehr und mehr verinnerlichst, können diese von selbst zur gewohnten Lebenspraxis werden. Mit sprachlichen Eigenheiten sind Begrifflichkeiten gemeint, die sich abheben vom üblichen Sprachgebrauch und in ihrem eigenen Sinnhorizont verortet sind. Dazu zählt die Begrifflichkeit ICH, die an vielen Buchstellen in Kapitalen geschrieben ist, weil dieser Begriff weit über die Bedeutung eines Personalpronomens hinausreicht. ICH steht für die eigene Identität, die Persönlichkeit die verschiedene Anteile in sich beherbergt, auch das Egoselbst. ICH ist jene Instanz, die das Denken und Fühlen wahrnimmt, das heißt als Geschehnisse, ohne sich mit diesen zu identifizieren. Weitere sprachliche Eigenheiten bestehen in der Nominalisierung von „alles“, „etwas“ und „jene“, „dasselbe“ etc. (´ Alles, Etwas, Jene etc.). Dergestalt ist das Buch WOHLSEIN ein eigenes Sinngebilde, das sich auf die eigene Lebenspraxis anwenden lässt. Den Kern bildet das Affirmative Kompendium: Zu einem ausgewählten Begriff findest du kurzgefasste Erklärungen, die von ihrem Umfang her an ein übliches Kompendium angelehnt und oftmals affirmativ formuliert sind. Unter Affirmationen sind hier bejahende, positive Aussagen zu verstehen, die der eigenen kognitiven und damit auch der emotionalen Ausrichtung eine wertschätzende und freudvolle Qualität geben. Einige Kapitel sind als Anleitungen konzipiert, die dich ergänzend darin unterstützen können, dich in deiner Selbstkompetenz und Resilienz gezielt zu stärken. Sie dienen sowohl der Selbstreflexion als auch dem Aneignen guter (Denk-) Gewohnheiten.


Kontemplatives Lesen


Die Formulierungen mögen hier und da ein wenig herausfordernd sein, doch sie sind ganz bewusst so gewählt. Verstand und Bewusstsein sind dadurch gefordert, sich aufmerksam mit den jeweiligen Textpassagen zu befassen und auseinandersetzen, wodurch sich die Kontemplation vertieft. Statt eines leichtfertigen über die Worte Hinweglesens gilt es, sich darauf einzulassen und einzutauchen, auch wenn die enthaltenen Botschaften erst nach und nach vom logisch ausgerichteten Verstand durchdrungen werden mögen. Auf unbewusster Ebene erfasst das Intuitive Selbst die Inhalte aus seiner umfassenden Perspektive, so dass diese nach und nach auch vom bewussten Denken der Ratio durchdrungen werden. Mit jedem erneuten Lesen entsteht mit der eigenen inneren Stimme im Bewusstsein ein neuer Text hinsichtlich der Qualitäten von Aussagekraft und subjektiver Bedeutung. Intuitiv entwickelt sich darüber hinaus die Fähigkeit, den passenden Text für den momentanen inneren Zustand zu finden, der aktuell darin unterstützen kann, sich wohlzufühlen. Das Aneignen der Textinhalte ist ein Prozess, der durch die eigenen Lesevorlieben geprägt ist, beziehungsweise durch das, was in einer bestimmten Lebensphase bewegend, erschütternd, aufreibend oder berührend ist. Dergestalt kann dieses Buch zur treuen Alltagsbegleitung werden, um Denkimpulse für sich zu entnehmen und die eigene Fokussierung auf erwünschte Zustände zu konzentrieren.


Affirmationen


Affirmative Texte können wie Winde wirken, die auffrischen und die Wolken aufzulösen vermögen. Da die eigene Lebenspraxis immer wieder Geschehnisse, Erlebnisse und Umstände präsentiert, mit denen wir uns dann häufig solange gedanklich befassen, dass die Stimmung sinkt, ist es gut zu wissen, dass es Möglichkeiten gibt, effektiv aus der grüblerischen Selbstquälerei herauszukommen. Mit diesem Buch möchte ich die gedankliche Fokussierung auf konstruktive Denkinhalte anbieten.




Lebensbejahende Denkgewohnheiten sind selbsterfüllende Prophezeiungen. Mit ihnen fügt sich Alles immer zu unserem Besten!


So wie der Himmel immer wieder aufklart und die Sonne strahlt, so ist auch der eigene Geist zu erhellen und in die Klarheit zu bringen. Um sich wohlzufühlen, bedarf es sonniger Gedanken! Denn erst wenn die innere Sonne scheint, ist es möglich, über den eigenen Schatten zu springen.





Die Texte sind ganz bewusst eher allgemein gehalten, das heißt ohne Fallbeispiele und ausführliche Darstellungen spezifischer Probleme. Auf diese Weise gelingt es leichter, das gesamte Denken konstruktiv auszurichten. Denn es geht darum, den Fokus auf die Essenz dessen zu lenken, was das Denken in lebensbejahende Bahnen leitet.


Die Affirmationen eignen sich allesamt auch für die abendliche Lektüre. Und das wiederholte Lesen der Inhalte sowie das Kontemplieren bewirkt, sich Botschaften der Inneren Weisheit mehr und mehr gewahr zu werden. Die eigene Wahrnehmung wandelt sich ebenso wie der eigene Umgang mit für gewöhnlich unangenehmen oder schmerzlichen Situationen im Lebensalltag. Häufig ist erst im Nachhinein für sich selbst erkennbar, dass sich die innere Haltung nachhaltig gewandelt hat, weil sich mehr Lebensfreude und Leichtigkeit im Alltag ausbreiten.


Wirksamkeit


Von der selbstwirksamen Qualität der Texte bin ich überzeugt, denn gesteigertes Wohlfühlen und mehr Lebensfreude, losgelöst von den sogenannten äußeren Umständen, sind das Resultat aus der Vertiefung in diese Inhalte. Viele Sätze fordern dem Geist Konzentration und Kontemplation ab, so dass sich die mentale Ausrichtung wirksam hin zu mehr emotionalem Wohlbefinden bewegt. Ein zu rasches über die Worte Hinweglesen lässt dem Geist hingegen viel Raum für ein Denken, das sich in anderweitigen Inhalten zerstreut. Und ein solches gedankliches Hintergrundrauschen vereitelt meistens eine wirksame Fokussierung. Insofern können die Texte erfordern, sie sich zu erschließen. Die unterschiedlichen Kapitel unterstützen dieses Erschließen ganz gezielt. Es kann sogar sein, dass zuweilen das Durchdringen und Verstehen der Inhalte erst mit dem wiederholten Lesen geschieht. Daher kann ich dir nur ans Herz legen, dich darauf einzulassen, auch wenn die Wirkung der affirma


tiven Texte noch ein wenig auf sich warten lassen kann. – Nur Geduld! Auch das Sichöffnen will trainiert werden.


Das wird schon! [image: ]


»Steter Tropfen höhlt den Stein«, wie wir alle wissen und deshalb besteht auch ein Wirkungsansatz in der Wiederholung der Inhalte bis hin zu identischen Formulierungen und Textpassagen an verschiedenen Stellen im Buch. Sich immer wieder daran zu erinnern, dass wir selbst für unsere Gefühle verantwortlich sind und wir unser Denken bewusst und konstruktiv verändern können, ist grundlegend für die Methode der Affirmation. Diese Leitgestalt für das Denken zu vermitteln, ist mir ein wichtiges Anliegen, weil so das »staunende Aufgehbensein im Dasein« [Ludwig Wittgenstein] als selbstbefreiend erlebt werden kann. Beabsichtigt und wohlplatziert finden sich daher häufige Wiederholungen der Inhalte, auch wenn die Formulierungen variieren. In seiner Gesamtheit bildet das vorliegende Buch WOHLSEIN damit auch ein mentales Trainingsprogramm für die konstruktive Ausrichtung des eigenen Bewusstseins sowie für ein zielgerichtetes Denkfühlen, wodurch eine höhere Lebensqualität erreicht wird. Die eigenen zu Glaubenssätzen verdichteten Überzeugungen, Interpretationen und Gewichtungen, kurz die eigenen Gedanken, bestimmen die eigenen Gefühle. Es ist immer, WAS es ist. WIE es auf uns wirkt, bestimmt das eigene Bewusstsein, das sich aus den eigenen Glaubenssatzsystemen und dem eigenen Erkenntnisstand speist. Dementsprechend ist die eigene Wahrnehmung und damit das eigene Erleben geprägt. In diesem Sinne schaffen wir uns unsere eigene Welt des Denkens, Fühlens, Handelns und der Erfahrungen. Sich auf konstruktive Denkbilder zu fokussieren, steigert erfahrungsgemäß das Wohlbefinden. Und bekanntermaßen geht mit guter Laune Alles besser.




WARUM?




Jedem Menschen wohnt ein Vermögen für Inneres Wachstum und Werterfüllung inne und es gilt für jedes Individuum, dem Genüge zu tun.





Bringt der Inhalt eines Buches Menschen dazu, Erfahrungen zu machen, hat es seinen Zweck erfüllt. Das sich konsequente Darauf-Einstimmen, die Verantwortung für das eigene Denken und damit auch für die eigenen Gefühle zu übernehmen und zu leben, erweist sich oft als unbequem für das Egoselbst, das es sich in seiner Komfortzone so gemütlich gemacht hat. Bekanntermaßen wärmt auch ein kratziger Pulli, doch wirkliches Wohlbefinden vermag ein solcher kaum zu erzeugen. Ebenso verhält es sich mit selbstschädigenden Überzeugungen, aus denen wir unter anderem unsere persönlichen Glaubenssatzsysteme bilden: Es lässt sich mit ihnen überleben, doch die Lebensqualität hat noch viel auszuschöpfendes Potenzial. – »Das Leben begünstigt die Mutigen!« - Und deshalb lohnt es sich dranzubleiben, den mentalen kratzigen Pulli auszuziehen und es dauerhaft dabei zu belassen.


Im Sinne der Achtsamkeit ist es sehr hilfreich, sich den eigenen aktuellen Gefühlszustand bewusst zu machen. Hierbei können die Kapitel „Gefühle“ und „Befindlichkeiten von A – Z“, die „Gefühlsskala der Intensität“ sowie die „Treppe der Gefühle“ sehr hilfreich sein. Das Sich- Vergegenwärtigen des momentanen inneren Zustands erlaubt sehr viel leichter, diesen zu akzeptieren, was bei unangenehmen Gefühlen zuweilen sehr herausfordernd sein kann. Denn nur so ist bewusste Änderung möglich, falls diese gewünscht ist. Um Veränderungen zielgerichtet zu verwirklichen, bietet das Kapitel „Umwandlung in 10 Schritten“ eine klare Anleitung, die in allen Lebensbereichen genutzt werden kann.


Denkverwandlungen


Offen für neue Denkgewohnheiten zu sein bedeutet, dass wir bereit sind, die eigenen Glaubenssatzsysteme, die sich aus Überzeugungen gebildet haben, wohlwollend zu hinterfragen und zu überprüfen. Es ist leicht nachzuprüfen, dass sich die eigenen Erfahrungen nur in den Grenzen der eigenen Überzeugungen bewegen können. Und genau deshalb ist so sinnvoll, die eigenen Glaubenssatzsysteme bewusst zu wandeln und zu erweitern sowie achtsam zu sein, um mehr Freude, Freiheit und Inneres Wachstum zu erleben. Menschen, die sich von diesem Buch angesprochen fühlen, sind also mutig genug, um nonkonformistisch zu denken, das heißt jenseits vom „Normalen“, und ihr neues Denken anhand ihrer eigenen Erfahrungen auf seine Gültigkeit zu überprüfen.


Dieses Buch ist auch als eine Unterstützung gedacht, eigenverantwortlich und selbstwirksam den eigenen Gefühlszustand immer verbessern zu können und so wieder proaktiver zu werden, um so auch Momente des Wohlbefindens kontemplativ für sich nutzbar machen zu können: Die innere Ausrichtung kann bekräftigt und intensiviert werden, so dass sich Freude als ein Zustand erweist, der bewusst erreichbar ist.


Denkbilder


Noch bevor unsere Vorstellungskraft in der Kindheit an die Leine genommen wurde, vermochten wir Denkbilder zu erzeugen, die uns in andere Erfahrungswelten unseres Wesens versetzten. Und diese Fähigkeit haben wir noch immer! Die Natur der Lebensenergie zeichnet sich maßgeblich dadurch aus, spontan ausgedrückt zu werden. Je mehr wir also unserer eigenen Energie vertrauen, desto besser kann die eigene Spontanität ihre eigene großartige Ordnung finden. Ich lese in diesem Buch auch deshalb wieder und immer wieder. – Und genau darin besteht seine Funktion. Die affirmativen Passagen sind darauf ausgelegt, das eigene Denken zu fokussieren, was per se von großem Wert ist. Darüber hinaus ist es in seiner Funktion von unschätzbarem Wert, wenn die eigenen Gedanken düster, melancholisch oder wie auch immer pessimistischer Natur sind.


Die Kürze der einzelnen Texte erlaubt zielführend zu lesen und damit ein sich wieder Vergegenwärtigen noch ungewohnter Gedanken. Ein paar Minuten, um sich selbst liebevoll an die mentale Hand zu nehmen und sich selbst gut zuzusprechen. Selbstredend bestimmst du selbst, wie lange das Vertiefen in den Selbstzuspruch andauern darf. An dieser Stelle sei erwähnt, dass sich das eigene Wohlbefinden nach dem zweimaligen Lesen (hintereinander) eines Kapitels bereits beginnt, sich zu verbessern.


Mehr als das äußere ICH


Schon die Quantenphysiker des 20. Jahrhunderts erkannten, wie vor ihnen bereits einige Vorsokratiker, dass das Bewusstsein Materie beeinflusst. In diesem Sinne sind alle Ausführungen von der Grundannahme getragen, dass jedes Individuum eine geistige Dimension hat, die in diesem Buch mit verschiedenen Bezeichnungen immer wieder Erwähnung findet und die weit über das „egohafte“ Denken hinausreicht. Gemeint ist jene innere „Instanz“, die in der Lage ist, das eigene Denken zu beobachten und Gefühle wahrzunehmen, ohne sich damit zu identifizieren. Die materielle Realität ist gültig und wertvoll und kann immens bereichert werden, sobald wir anerkennen, dass es noch mehr gibt, als wir mit unseren körperlichen Sinnen wahrnehmen können. Der „Gegen“- Pol zum Materiellen ist das Geistige, der teilweise auch als Spiritualität bezeichnet wird. Das Geistige umfasst zwar viele Facetten, doch die Ganzheitlichkeit bildet sich immer aus der Vereinigung mit der materiellen Dimension. – Einfach und kurz ausgedrückt: Wir sind mehr als das nach außen gerichtete ICH, das in diesem Körper und auf dieser Erde lebt. Dieser ontologische Hintergrund schimmert immer wieder ein wenig durch, als erkennbar ist, dass sich einige der diesem Hintergrund zugehörigen Grundannahmen in selbstverständlichen Formulierungen wiederfinden. Gedanken und Gefühle sind temporäre Erscheinungen, gültig und real wie es auch Wolken sind, die am Himmel entlang ziehen. Dieses Innere Sein ist ewig und „egofrei“, wertschätzend und lebensfroh. Gelingt es, das ICH, das vollkommen auf die äußere materielle Umwelt ausgerichtet ist, mit dem Inneren Selbst zu verbinden, finden wir in unser WOHLSEIN, in Klarheit und Lebensfreude.


Motivlage


Die Idee für diese Form der Gedankenanregung ist aus meiner persönlichen Erfahrung entstanden: Ich habe mir gewünscht, jederzeit ein Buch zur Hand zu haben, welches mir in konzentrierter Form Gedanken und Sentenzen anbietet, die mir dabei helfen, mein Denken konstruktiv auszurichten. Mein Wunsch nach einem Buch, das mir hilfreiche Impulse gibt, auch um mich „auf die Schnelle“ aus einer aktuellen destruktiven Denkspirale zu befreien, wuchs von Jahr zu Jahr. Denn selbstredend geschieht es, wenn auch immer weniger, dass ein negativer Gedanke unachtsam an Kraft gewinnt und mein Wohlbefinden empfindlich beeinträchtigt. Darüber hinaus ist mir sehr daran gelegen, meinen Geist vor dem Einschlafen mit Gedanken zu füllen, die das leichte und entspannte Hinübergleiten in den erholsamen Schlaf zielgerichtet unterstützen.


Nach jahrelangem Suchen fand ich das gewünschte Buch, indem ich es selbst schrieb. Und ich lese in ihm tagtäglich, zumindest ein paar Minuten. Denn »die wesentlichen Einsichten lassen sich nicht sagen […], müssen sich im eigenen Vollzug zeigen.« [Ludwig Wittgenstein]. Ich wünsche dir ganz herzlich, dass du dir deiner Fähigkeit, selbstwirksam zu denken, bewusst bist und konstruktiv für dich zu nutzen weißt.


Das analoge Buchformat bietet mit seiner eigenen Haptik einen zusätzlichen Nutzen: Es bedarf nur des Lichts, um dieses Buch jederzeit und überall für sich nutzen zu können, was sich beim Lesen mit natürlichem Licht auch günstig auf die Zirbeldrüse auswirkt.




WER?


Für wen?


Dieses Affirmative Kompendium ist für all Jene geschrieben, die für sich selbst erkannt haben, dass sich ihre eigenen Gefühle durch ihr eigenes Denken bestimmen. Somit ist das Buch WOHLSEIN für Menschen bestimmt, die bereits sehr selbstreflektiv leben und „dennoch“ gerne eine Unterstützung für sich nutzen möchten, ihre Gedanken zielgerichtet zu fokussieren. Jene Personen sind angesprochen, die akzeptiert haben und damit wissen, dass weder „die Anderen“ noch die „Umstände“ „Schuld“ daran sind, dass es einem geht, wie es einem momentan geht! Das Wissen darum sowie die Akzeptanz, dass »jeder seines Glückes Schmied ist« und daher Besorgnis die Verwirklichung des gewünschten Zustands verhindert, bedeutet, die Verantwortung für die eigenen Gefühle und Lebensgestaltung zu leben. Doch auch mit diesem Erkenntnisstand und einer wirksamen Selbstreflexion geraten wir in Krisen, Momente des Ungemachs, der Unzufriedenheit und Verzweiflung. Wenngleich wahrhaftige Erkenntnis nur durch die eigene Erfahrung geschieht, ist dieses Buch auch von dem Wunsch getragen, hilfreiche Denkimpulse zu bieten.




»Dieses Buch wird vielleicht nur der verstehen, der die Gedanken, die darin ausgedrückt sind – oder doch ähnliche Gedanken – schon selbst einmal gedacht hat.«


[Ludwig Wittgenstein, Tractatus logico-philosophicus, Wien 1918]





Menschen, die klar für sich erkannt haben, WAS sie wollen, werden die Texte als nützlich empfinden, um ihr Leben zielgerichteter nach ihren Wünschen zu gestalten. In diesem Sinne teilen wir die gemeinsame Absicht, selbstwirksam und lebensfroh die eigene Existenz zu meistern.


Anspruchsvolle Leserschaft


Vielleicht mag dir Einiges in diesem Buch schwierig vorkommen, doch ich bin davon überzeugt, dass Jene, die sich hier angesprochen fühlen, simpler Geschichten inzwischen überdrüssig geworden sind. Geschichten, wie sie Kindern erzählt werden, um sich mit Herz und Verstand nach lohnenden Herausforderungen zu sehnen. Ich gehe davon aus, dass du weitaus intuitiver bist, als du dir selbst bewusst sein magst. Und deshalb gehe ich ebenso davon aus, dass du zurecht deine innere Spannweite erproben willst, da dein natürlicher Drang zur individuellen Werterfüllung angeboren ist. Jene Menschen, die sich mit dieser Methode wohlfühlen, können die Texte immer wieder für sich nutzen. Sie sind Essenzen aus über 30-jähriger Erkundung und hier auf das Wesentliche reduziert. In diesem Sinne enthalten sich die Texte der Verwendung sowohl des namenlosen „man“ als auch der Worte „nicht“, „muss“, „soll“, „aber“ etc. (Zitate ausgenommen). Vielmehr sind sie häufig als Ich-Aussagen formuliert, damit sie innere Selbstgespräche konstruktiv fördern und wohlwollende Denkgewohnheiten implementieren, die direkt vom Bewusstsein angenommen werden können. Wer sich längst im Klaren darüber ist, worauf es sich sinnvollerweise zu konzentrieren gilt, um die eigene Selbstwirksamkeit zu stärken, wird sich mit dieser direkten Ausdrucksweise auf der Metaebene zunehmend wohlfühlen.





Affirmatives Kompendium





zur Kontemplation
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Erläuterungen


compendium bedeutet sowohl Ersparnis als auch abgekürzter Weg. In diesem Sinne ist ein Kompendium ein kurz gefasstes Nachschlagewerk beziehungsweise Lehrbuch.


Anwendungsempfehlungen


Das vorliegenden Affirmative Kompendium erlaubt themenspezifisch, zielgerichtet und innerhalb eines kurzen Zeitraums das eigene Denken konstruktiv auszurichten. Hierfür empfiehlt sich, jenes Kapitel zu lesen, das aufgrund seiner Überschrift im Inhaltsverzeichnis momentan am meisten ansprechend erscheint. Erfahrungsgemäß wählen wir intuitiv die passenden Inhalte aus. Es erweist sich als überaus hilfreich, dasselbe Kapitel im Anschluss nochmals zu lesen. Danach zeigt sich von selbst, ob das Lesen weiterer Kapitel zu diesem Zeitpunkt hilfreich ist. Da sich die Texte bestimmter Sprachmuster bedienen und an vielen Stellen eine inhaltliche Dichte aufweisen, wirken sie auf das Bewusstsein anders als beispielsweise ein Artikel oder ein Blogbeitrag. Mit anderen Worten: Nach dem zweimaligen Lesen eines Kapitels hintereinander kann es sinnvoll sein, die Inhalte erst einmal „sacken zu lassen“.


Sprachgewohnheiten


Mit dem Philosophen Ludwig Wittgenstein bin ich davon überzeugt, dass die Grenzen der eigenen Sprache die Grenzen der eigenen Welt formulieren. In diesem Sinne achte ich bereits seit vielen Jahren darauf, mich der weit verbreiteten Gewohnheit möglichst zu enthalten, unter der Verwendung des Wortes „nicht“ zu beschreiben, zu erläutern oder zu erklären. Wann immer ich versucht bin „aber“ zu verwenden, freue ich mich, wenn ich im Vorhinein „und“ daraus mache. Die Stimmung der Sprache verändert sich allein durch diese beiden kleinen Änderungen erheblich und damit auch das Denken und Handeln. Der ablehnenden Grundenergie der Worte „nicht“ und „aber“ möglichst keine Aufmerksamkeit (durch deren Verwendung) zu geben, wirkt sich zudem konstruktiv auf das eigene Lösungsdenken aus. Denn eine „negativierte“ Sprache befindet sich im Widerspruch zu dem, WAS ICH WILL. Deshalb habe ich auch ein Störgefühl, wenn mir meine Mitmenschen mit negativierten Sprachgewohnheiten begegnen. Eine „positivierte“ Sprache bewegt sich jenseits von Euphemismen, sondern findet lösungsorientierte Alternativen, um eine Situation und/oder eine Absicht zum Ausdruck zu bringen.


Jeglicher Gedanke an das, was ich keinesfalls will, nachdem ich festgestellt habe, WAS ICH WILL, wirkt als ein „Energievampir“, der sich ausschließlich von meiner Energie ernährt. Je mehr meiner Energie ich Energievampiren überlasse, desto weniger hat mein Engagement parat für das, WAS ICH WILL. Mein gesunder Menschenverstand vermittelt mir, dass jegliche Energieverschwendung das Gegenteil von dem ist, was mir wichtig ist. Und weil ich das klar und deutlich verstehe, fällt es mir auch leicht, mich für das zu engagieren, WAS ICH WILL. Ein Teil dieses Engagements besteht darin, meine Sprache zu positivieren; sie ist auch Ausdruck meines Lösungsdenkens.


Kontemplation


(lat. contemplatio) bezeichnet unter anderem aus philosophischer Sicht ein konzentriertes Betrachten. In der griechischen Philosophie wurde der Begriff theōría sinngemäß darunter verstanden. Gemeint ist hier vor allem die geistige Anschauung und Versenkung in ein Denkbild, gespeist aus einem mehr oder minder konkreten Erkenntnisinteresse. In diesem Sinne ist die Kontemplation als eher intuitiv zu charakterisieren und unterscheidet sich daher vom diskursiven Denken, das sich rational um Erkenntnis bemüht. Der rationale Ansatz der individuellen Lebenspraxis erhält seinen Wert erst als Ergänzung zu einer kontemplativen Lebenseinstellung. In dieser Ganzheitlichkeit kann der eigene Lebensvollzug umfassender entfaltet und zur Geltung gebracht werden. Äußere Aktivitäten entstehen immer aus inneren. Die kontemplative Reflexion bietet daher einen wertvollen Zugang zu wichtigen Einsichten in das Leben.


Die affirmativen Textpassagen, mit ihren bejahenden und wertschätzenden Qualitäten, eignen sich hervorragend, eine leichte Trance im Wachzustand zu erzeugen. Dadurch wird es möglich, die Inhalte der jeweiligen Sentenzen leichter zu verinnerlichen. Die verwendeten Sprachmuster, die den Raum für eine solche „Wachtrance“ aufspannen, basieren auf dem „Milton-Modell“.


Milton-Sprachmuster


Das Milton-Modell wurde von John Grinder und Richard Bandler mit der Absicht konzipiert, die sprachlichen Strategien und Taktiken des renommierten Hypnosetherapeuten Milton Erickson in einem übersichtlichen, reproduzierbaren System zu bündeln. Das Affirmative Kompendium WOHLSEIN bedient sich einiger der Milton-Sprachmuster, welche nachfolgend kurz skizziert sind.


Nominalisierungen


Beispiele: Achtsamkeit, Ausgeglichenheit, Erfahrungen, Freiheit, Freude, Frieden, Glück, Harmonie, Liebe, Mut, Wahrheit, Wertschätzung, Wohlbefinden etc.


Für die Nominalisierung werden Abläufe und Prozesse mit Substantiven versehen, um diese suggestiv als Sprachgegenstände zu verwenden. Die zugrunde gelegten Abläufe und Prozesse werden beim Lesen intuitiv erkannt beziehungsweise (neu) geschaffen. Ein solches Substantiv erzeugt Assoziationen und weckt Erinnerungen, wodurch sich Gefühle einstellen, die umfassender in ihrer Wirkung sind als die jeweilige semantische Wortfestlegung. Nominalisierungen sind meistens wertebasiert und deshalb emotional aufgeladen. Um Nominalisierungen verstehen zu können, wird im Bewusstsein eine entsprechende Assoziation abgerufen oder ein exemplarisches Erleben hergestellt. Mit dem Lesen wird das Bewusstsein also instruiert, einen entsprechenden Bewusstseinsinhalt zu finden, um das damit zusammenhängende Gefühl zumindest in geringer Ausprägung zu aktivieren. Dieses innere Erleben einer Nominalisierung weist dem Wort seine persönliche Bedeutung zu. Das konzentrierte Lesen intensiviert das emotionale Erleben.


Unspezifische Verben


Beispiele: denken, erfahren, erlauben, entdecken, finden, integrieren, lernen, lösen, verändern, verbinden, wahrnehmen, wissen etc.


»Ich kann mir jetzt erlauben etwas Neues zu lernen, so dass ich etwas Wichtiges entdecken kann und so kann sich Einiges in meinem Leben verändern, wodurch ich dem leichter näherkomme, WAS ICH WILL.«


Unspezifische Verben werden hinsichtlich ihrer Bedeutung zumeist als neutral wahrgenommen. Das heißt, sie sprechen keinen bestimmten Sinneskanal an (Sehen, Hören, Fühlen, Riechen, Schmecken) und erzeugen daher auch keine Vorstellungsbilder, die mit einem solchen Wahrnehmungskanal verbunden sind. In eine Aussage lässt sich somit eine gewisse Offenheit bringen, wenn die verwendeten Verben unspezifisch sind, weil diese keine Details der Tätigkeit benennen. Das Denken fügt passende Details beim Lesen selbst hinzu, um eine Aussage mit persönlichem Sinn aufzuladen. Auf diese Weise eröffnen die affirmativen Texte den Raum und die Freiheit für innere Aktivitäten, die im Lesevollzug mit Lebendigkeit gefüllt werden.


Vergleichende Tilgung


Beispiele: absichtsvoller, angenehmer, besser, bewusster, freudvoller, gelassener, gütiger, intensiver, leichter, liebevoller, mehr, mutiger, offener, öfter, stärker, rascher, weniger etc.


»Ich kann mich jetzt leichter wohlfühlen und es fällt mir vielleicht stärker auf, wie einfach das ist, näher bei mir selbst zu sein, um rascher gewünschte Veränderungen herbeizuführen.«


Die verwendeten Begriffe implizieren ebenfalls eine bestimmte innere Reaktion, ohne diese quantitativ festzulegen. Die Intensität und Spannweite einer solchen inneren Aktivität bestimmen sich immer durch die lesende Person.


Der kausale Modellierungsprozess


Die primäre Denkweise, in der ein Mensch die eigenen Erfahrungen „konzeptualisiert“, kennzeichnet sich üblicherweise durch den Kausalnexus. Die begründende Denkgewohnheit, mit „weil“, „deshalb“, „aufgrund“, „infolge“ etc. zu argumentieren, basiert auf dem unterstellten Zusammenhang von Ursache und Wirkung. Informationen und Geschehnisse dergestalt zu verbinden, vermittelt dem Verstandesdenken die Sicherheit, Sinn in Geschehnisse und die eigene Biografie bringen zu können. Der rationale Ansatz wurde vor allem mit Beginn der Aufklärung, samt seiner wissenschaftlichen Geltungsansprüche, als die einzig maßgebliche Denkweise ideologisiert. Dieses weit verbreitete Grundmuster des Denkens wähnt sich als das allen anderen überlegene und proklamiert intuitives Wissen daher als unzulänglich. Schwierig wird es für das rationale Denken, wenn kein sachlogisches Raster greift. Dann werden „subjektive Logiken“ mit dem Ziel der inneren Stimmigkeit entwickelt. Das Bewusstsein ist bestrebt, ein in sich harmonisches Überzeugungsgebilde herzustellen. Dieses Bestreben können wir uns immer dann zunutze machen, sobald es darum geht, sich konstruktive Glaubenssätze bewusst einzuverleiben. Sogenannte kausale Modellierungen erleichtern einen solchen Prozess erheblich. Das Ziel einer kausalen Modellierung besteht darin, eine „Logik“ zu erzeugen, die sowohl vom Verstand als auch vom Bewusstsein angenommen wird, so dass sie ihre bereichernde Wirkung auch unbewusst entfalten kann.


Konjunktionen


Beispiele: aufgrund, bedingt, bewirkt, deshalb, erzeugt, infolge, oder, sodann, sowie, und, verursacht, weil etc.


Temporale implizite Konjunktion


Beispiele: bald, bevor, gleich, nachdem, während, zugleich, zuvor etc.


»Während ich jetzt ausatme, kann ich mich entspannen.«


Mittels temporal implizierter Konjunktionen werden zeitliche Faktoren in die subjektive Logik integriert.


Komplexe Äquivalenz


Beispiele: das bedeutet, das heißt, mit anderen Worten, anders gewendet, etc.


Komplexe Äquivalenzen geben bestimmten Sachverhalten einen konkreten Sinn.


Verlorener-Sprecher-Wertungen


Beispiel: »Es ist gut und hilfreich zu wissen, wie leicht einige tiefgehende Veränderungen zu verwirklichen sind.«


Wertende Aussagen dieser Art lassen offen, von wem diese Wertung kommt. Der Vorteil besteht darin, dass auf diese Weise kaum oder kein innerer Widerstand erzeugt wird.


Universelle Quantifizierungen:


Beispiele: alle, die meisten, jeder, immer, viele etc. »Jeder Gedanke, der sich gut anfühlt, kann mir helfen, mich wohler zu fühlen.«


Mit dem Ziel, den inneren Raum für neue Erfahrungsmöglichkeiten zu öffnen, steigern Universal-Quantifikatoren eine Verallgemeinerung.


Modaloperatoren der Möglichkeit


Beispiele: beabsichtigen, darf, dürfen, erlauben, geschehen, kann, können, lassen, verwirklichen, vielleicht, wollen etc.


»Ich kann mich jetzt entspannen und so erlauben, dass sich das unangenehme Gefühl sofort verändert.«


Modaloperatoren der Möglichkeit beschreiben in einem Satz die „erlaubende Bedingtheit“ eines Verbs.


Vorannahmen


Damit sind hier nur konstruktive Vorannahmen gemeint, die darauf abzielen, das Denken wertschätzend und lebensbejahend auszurichten.


Unter sogenannten sprachlichen Umgebungen von Vorannahmen ist zu verstehen:


Zeitformen: bevor, nachdem, während, seit, später etc.


»Während ich von meinem Leben erzähle, kann ich mir erlauben, nur an die schönen und wertvollen Aspekte der unterschiedlichen Erfahrungen zu denken.«


Die Vorannahme impliziert, dass während des Erzählens ein bestimmter innerer Prozess geschieht.


Bewusstheitsformen: bemerken, erfahren, erleben, erkennen, fühlen, spüren, gewahr sein, wahrnehmen, wissen etc.


»Vielleicht kann ich schon gleich spüren, dass ich mich sehr viel entspannter fühle und kann daher wahrnehmen, wie leicht mein Atem fließt.«


Aussagen dieser Qualität ermuntern dazu, sich bestimmte „Seinszustände“ bewusst zu machen, die als Vorannahme impliziert sind.


Kommentierende Adjektive/Adverbien: bereits, einfach, ganz, glücklicherweise, leicht, rasch, schon, umfassend, vollkommen etc.


»Glücklicherweise inspiriert mich mein intuitives Wissen zu richtigem Handeln, unabhängig davon, ob mein Verstand es versteht.«


Kommentierende Adjektive / Adverbien dieser Art sind oft eng verschränkt mit den angenehmen Gefühlen der Entlastung, Erleichterung und Dankbarkeit.


Adjektive der Zeit: alt, früher, gestriger, jetzt, neu, vorher, vormals etc.


»Da ich meine alten Überzeugungen jetzt als untauglich erkenne, kann ich mich in meiner Lebenssituation leichter wohlfühlen.«


Diese Aussage impliziert, dass bewusst verwirklichte Veränderungen eine Verbesserung darstellen. Ergänzend dazu wird die eigene Gestaltungsmacht im gegenwärtigen Moment bekräftigt.


Qualifikatoren: außer, genau, nur, sogar etc.


Eine zielgerichtete Konkretisierung des Denkens kann durch Qualifikatoren erleichtert werden. Darüber hinaus kann das Bewusstsein in die gewünschte Ausrichtung gewandelt werden, sobald die Aussagen verinnerlicht worden sind.


Die vorstehend kurz skizzierten Sprachmuster


nach Milton Erickson finden sich allesamt


in den folgenden Kapiteln von A bis Z des


Affirmativen Kompendiums zur Kontemplation.




Absichten (Intentionen)


Absicht (von lat. intentio) beziehungsweise Intention (vom lat. intendere) steht insbesondere für die Fähigkeit des Menschen, die eigenen Gedanken auf Etwas zu fokussieren, verbunden mit dem Willen und dem Streben zur Verwirklichung des jeweiligen Denkbildes.




Meine Absichten enthalten


sowohl den jeweiligen Wunsch


als auch die freudige Erwartung


hinsichtlich der Verwirklichung.





Meine Gedanken erschaffen meine Lebenswirklichkeit. Daher wähle ich meine Gedanken sehr bewusst und gestalte so mein Leben absichtsvoll Moment für Moment. Dafür formuliere ich (gedanklich) Absichten für viele einzelne Tagesabschnitte. Wende ich diese Segmentgestaltung bewusst an, verwandelt sie mein Sosein in ein dynamisches Leben. Ich trainiere damit bewusst, mir eine starke positive Erwartungshaltung aufzubauen. Die Gestaltung von Zeitsegmenten erleichtert mir, meine Gedanken bewusst zu fokussieren. DAFÜR formuliere ich vor dem Beginn eines Zeitsegments klar meine Absicht und meine Erwartung.
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