

[image: cover]




[image: ]




www.mentalepferdepower.de


Sabine Reischl







Vorwort


Mit diesem Buch möchte ich Ihnen einen kleinen Leitfaden an die Hand geben, wie auch Sie es schaffen können, Ihr echtes, authentisches Ich zu finden sowie einen liebevolleren Umgang mit sich selbst. Seit ich mich mit den Themen der Psychologie und dem Coaching im Bereich der Persönlichkeitsentwicklung beschäftige, ist mir zunehmend aufgefallen, dass sich die meisten Menschen überwiegend im „Außen“ befinden und kaum noch einen wirklichen Zugang zu ihrem „Inneren“ haben.


Wie viele leben einfach unbewusst ihr Leben, ohne wirklich zu leben?


Meiner Meinung nach sind sehr viele in der Gesellschaft gefangen und finden einfach keinen Zugang mehr zu sich selbst. Mal ehrlich, wer macht sich nicht ständig Gedanken darüber, was andere über einen denken? Von Kindheit an wurden wir von der Gesellschaft und deren „Regeln“ geprägt. Dadurch entsteht oft der Leidensdruck, nicht das Leben führen zu können, welches wir uns wünschen würden. Viele funktionieren einfach nur, leben aber nicht!


Aus diesem Grund habe ich es mir zur Herzensaufgabe gemacht, so vielen wie nur möglich meinen Weg zur Selbsthilfe näher zu bringen.


Es ist an der Zeit, dass sich unsere Weltanschauung wieder ändert und wir wieder ein selbstbestimmtes Leben anstreben, um eine neue Ebene des Bewusstseins zu erreichen. Wenn Sie sich, genau wie ich, lange Zeit ohnmächtig und „halbtot“ gefühlt haben bzw. noch fühlen, freut es mich umso mehr, dass Sie nun mein Buch in der Hand halten. Ich verspreche Ihnen, dass sich dadurch Ihre Denkweise ändern wird und Sie anfangen, Ihr eigenes Leben zu leben.


Im ersten Teil des Buches werde ich einige Themen nur anschneiden und nicht vollends ausführen, da es hierzu bereits sehr gute Literatur gibt, welche ich am Ende des Buches in meinen Buchempfehlungen anführen werde. Mir hat dieses zusammengefasste Wissen aus den Bereichen Psychologie, Hochsensibilität und Mentaltraining einen enormen Mehrwert geschenkt, da ich dadurch mein wahres Ich erkennen, meine persönlichen Blockaden aufdecken und diese Schritt für Schritt auflösen konnte. Ich konnte mit der Zeit auch die Zusammenhänge erkennen und lernte dadurch einen selbstbestimmten Umgang mit mir selbst. Dasselbe wünsche ich auch Ihnen!


Ich werde Sie auch sehr oft dazu auffordern, die von mir zur Verfügung gestellten Übungen in schriftlicher Form durchzuführen, da es einfacher für uns Menschen ist, etwas zu begreifen, was wir nicht nur lesen, sondern auch selbst durchführen, z. B. durch schreiben, laut aufsagen usw. Je mehr Sinne wir in das Lernen miteinbeziehen, desto besser können wir etwas verinnerlichen.


In diesem Buch schenke ich Ihnen auch sehr viel Freiraum, sich Ihre eigenen Gedanken machen zu können. Sie werden sich immer mehr hinterfragen und auch Ihren persönlichen Lebensweg finden. Das wünsche ich Ihnen von Herzen!




Über mich


Früher fühlte ich mich ständig als „Alien von einem anderen Stern“ und aber auch gleichzeitig als „Suchende“. Ich konnte meinen Platz in der Gesellschaft nicht finden und hatte immer das Gefühl, nirgends dazuzugehören. Von klein auf stellte ich viele Fragen, wollte alles wissen, war extrem neugierig und hinterfragte Gott und die Welt. Natürlich bekam ich nicht immer gute Antworten auf meine Fragen. Oft wurde ich auch einfach abgewimmelt mit Aussagen wie z. B: „Dafür bist du noch zu klein.“ oder „Das kannst du noch nicht verstehen.“


Ich hatte schnell das Gefühl, anders zu sein als mein Umfeld und zog mich dadurch noch weiter zurück. Ich war immer schon eher introvertiert und verbrachte viel Zeit mit mir alleine. Das Gefühl des „Anders-seins“ verstärkte sich mit den Jahren immer mehr und führte schlussendlich soweit, dass ich mir ein komplexes Konstrukt an Schutzpanzern zulegte, welche ich immer weiter ausbaute und vertiefte.


Ich hatte zwar ständig das Gefühl in mir, dass etwas nicht zu stimmen scheint, konnte mich aber auch nicht aufgeben und mich der Gesellschaft unterwerfen. Irgendetwas in mir kämpfte dagegen an, dass ich mich anpasse. So war ich ständig versucht meinen Weg zu finden, wusste aber nicht, wo und wie. Dieser innere Kampf war sehr kräfteraubend und auch gleichzeitig blockierend. Daher kam ich auch oft an meine Grenzen und ging weit über diese hinaus, bis ich einfach nicht mehr konnte. Ich war mit meinen Kräften am Ende und fühlte mich kraft- und machtlos.


Irgendwann versuchte ich es doch einmal, mich den Normen, Werten und Regeln der Gesellschaft zu fügen, was zur Folge hatte, dass ich meine Introvertiertheit zu einer extremen Schüchternheit ausbaute und mich immer weiter zurückzog. Dies ging sogar so weit, dass ich eine Vielzahl an Ängsten entwickelte, so dass ich mir zum Schluss kaum noch etwas zutraute. Ich war irgendwo im Nirgendwo gefangen. Meine Gedanken waren überwiegend negativ und ich geriet immer weiter in eine abwärtsdrehende Negativspirale. Oft bekam ich Aussagen an den Kopf geworfen wie: „Du bist depressiv, hier, nimm Tabletten!“, „Stell dich doch nicht so an.“ oder „Sei doch einfach wie alle anderen!“ All dies konnte ich aber nie so hinnehmen. Irgendetwas in mir hat nie aufgegeben, für mich und mein Leben zu kämpfen. Und genau dieser innere Zwiespalt war es, der mich anfangen ließ zu suchen.


Ich probierte sämtliche Hilfestellungen aus, um meinen „Fehler“ zu finden. Ich wollte mich einfach nicht als depressives und nervliches Wrack abstempeln lassen und mich von Tabletten ernähren, wenn ich nicht krank bin. Denn eins wusste ich innerlich ganz bestimmt: Ich bin weder depressiv noch ein nervliches Wrack! Begonnen habe ich meine Suche in der Esoterik, eben weil ich viele Bekannte hatte, welche sich bereits in dieser Szene bewegten und scheinbar glücklich waren. Ich habe darin vieles ausprobiert, konnte aber dort keine zufriedenstellende Lösung für mich finden. Also ging das Erforschen meines „Fehlers“ weiter über die Angebote der Spiritualität und auch der Psychologie. Im Nachhinein kann ich sagen, dass ich gerade im Bereich der Esoterik an viele „schwarze Schafe“ geriet und eine Menge Lehrgeld bezahlen durfte. Jetzt im Nachhinein war es aber genau der richtige Weg für mich, da ich mir überall etwas Gutes mitnehmen konnte und aus meinen Erfahrungen gelernt habe, welche ich nicht missen möchte. Ich habe viele Höhen und Tiefen durchlebt und war nach jedem Tiefschlag stärker als zuvor.


Als ich dann Jahre später für mich herausgefunden habe, dass ich „hochsensibel“ bin und mich eingehend mit diesem Thema befasst habe, wuchs mein Verständnis für mich und die Welt. Ich las viele Bücher, welche ich auch in meiner Buchempfehlung am Ende meines Buches aufführen werde. Es war für mich wie ein erster „Befreiungsschlag“, endlich einen Begriff für meinen „Fehler“ gefunden zu haben. Ich fing an, das neue Wissen und Verständnis mir gegenüber anzuwenden, traute mich aber lange Zeit nicht, offen darüber zu sprechen, geschweige denn, meine Hochsensibilität auch authentisch zu leben. Ich versteckte mich nach wie vor in meiner eigenen kleinen Welt und wagte es nicht, mein wahres Ich authentisch zu zeigen und selbstbestimmt meinen Weg zu gehen. Also machte ich noch ein paar Jahre in diesem Trott weiter. Ich kapselte mich nach wie vor weiter von der Gesellschaft ab, denn meine Introvertiertheit wurde oft und gern fälschlicherweise als Arroganz und Hochnäsigkeit ausgelegt. Ich konnte mich aber zu der Zeit noch nicht erklären.


Erst meine Ausbildungen zum Psychologischen Berater, zum zertifizierten pferdegestützten Coach und vor allem die Ausbildung zum Sport Mental Coach Professional haben mir das Selbstbewusstsein geschenkt, um endlich zu meiner eigenen Hochsensibilität zu stehen und mein Leben selbstbestimmt und selbstbewusst zu gestalten!


Heute darf ich mich endlich als selbstbewusste und lebensfrohe Persönlichkeit vorstellen, die mit viel Herzblut und Enthusiasmus Hilfestellung bei der Persönlichkeitsentwicklung gibt.


Ich habe es mir zur Herzensaufgabe gemacht, Hilfesuchende dabei zu unterstützen, ihren eigenen, persönlichen Lebensweg zu finden und diesen selbstbestimmt und selbstbewusst zu gehen. Aufgrund meiner eigenen Hochsensibilität liegen mir gerade die extrem sensiblen Persönlichkeiten besonders am Herzen! All diejenigen, die ähnlich wie ich einen Leidensdruck verspüren, nicht der Norm zu entsprechen, sind herzlich willkommen! Jeder von uns hat es verdient, ein glückliches und selbstbestimmtes Leben zu führen.




„DU BIST


WUNDER-VOLL IN DEINER


EINZIGARTIGKEIT!“







Was Sie über das Buch wissen sollten




	Ich habe dieses Buch bewusst so geschrieben, dass es sehr viel Freiraum beinhaltet, sich eigene Gedanken zur jeweiligen Thematik zu machen. Mit gezielten Fragen werde ich Sie auch ab und an auffordern, Ihre persönliche Geschichte zu hinterfragen.


	Dieses Buch kann Sie emotional aufwühlen und etwas aus der Bahn werfen. Hier möchte ich Sie bitten, sollten Sie diesen Weg nicht alleine gehen wollen, suchen Sie sich bitte kompetente Hilfestellung. Keiner muss einen schwierigen Weg alleine gehen!


	Ich gebe Ihnen in diesem Buch einige Übungen und Fragen an die Hand, welche ich für mich als hilfreich und gut befunden habe. Da aber jeder Mensch, egal ob hochsensibel oder nicht, in seiner Persönlichkeit einzigartig ist, kann es durchaus sein, dass diese nicht für jedermann gut sind. Ich möchte Sie daher bitten, sich das für Sie Beste aus diesem Buch mitzunehmen und umzusetzen.


	In diesem Buch habe ich mich ausschließlich auf das Thema Selbstbestimmtheit, Selbstwert und Selbstbewusstsein konzentriert und versucht, das Wichtigste für Sie auf Papier zu bringen.


	
Ich möchte auch nochmals ausdrücklich betonen, dass dieses Buch als Hilfestellung zur aktiven Selbsthilfe gedacht ist und auf keinen Fall eine nötige Therapie oder Behandlung ersetzt.







Teil 1


GUT ZU WISSEN




1. Unsere Kindheit


Babys kommen als hilfsbedürftige, kleine Menschen auf diese Welt, welche auf die Hilfe der Eltern und des Umfelds (Onkel, Tante, Oma, Opa und alle, welche für die Erziehung zuständig sind) angewiesen sind, um überhaupt erst einmal überleben zu können. Der Verstand der Kleinen ist noch lange nicht ausgebildet und sie sind überwiegend „fühlende“ Wesen. Bereits hier können schon die ersten Traumata entstehen, weil Babys Gefühle und Emotionen wahrnehmen, diese aber nicht verstandesmäßig einordnen können. Wenn ein Säugling z. B. schreit, weil er Hunger hat und dieses Bedürfnis nicht unmittelbar gestillt wird, entsteht eine Art Überlebensangst, da ein Baby noch nicht begreifen kann, dass die Eltern bereits bemüht sind, das Fläschchen vorzubereiten, damit der Hunger in ein paar Minuten gestillt wird. Babys können weder die Zeit einschätzen, noch wissen sie nicht, wie ernst die Lage wirklich ist. Sie haben nur ein Gefühl von Hilflosigkeit, welches sich als Trauma verinnerlichen kann. Dies ist jetzt nur ein Beispiel, welches Sie aber auch auf sämtliche Situationen übertragen können. Machen Sie sich immer wieder bewusst, dass die Kleinen noch nicht den Ernst der Lage abschätzen können und auch deren Verstand noch nicht ausgeprägt ist. Säuglinge fühlen überwiegend und genau diese Gefühle werden unter Umständen als Trauma abgespeichert und im Unterbewusstsein verankert. Es dauert noch Jahre, bis sich das Baby zu einem selbständigen Menschen entwickelt hat. Darum weiter mit dem nächsten Abschnitt, der Kindheit.
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