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„Mach den ersten Schritt und


gib dir selbst die Richtung vor“


Zitat Daniela Rosker
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VORWORT


Liebe Leserin, lieber Leser!


Ich habe angefangen zu schreiben weil ich meine Erfahrungen und Einstellungen zum Leben in Worte fassen wollte. Dabei ist dann dieses Buch entstanden. Die Übungen dienen als Anregung und die ätherischen Öle als Hilfe zum Festigen.


Mir geht es darum Menschen zum Denken anzuregen, damit das „Spiel des Lebens“ eine gewisse Leichtigkeit bekommt.


Ich habe mich dafür entschieden das Leben exakt nach meinen eigenen Vorstellungen zu leben und zu meistern - mit allen Herausforderungen, die die Welt zu bieten hat!


So wie ich es in diesem Buch beschreibe lebe ich auch - jeder der mich kennt weiß das. Ich bin kein Guru - ich versuche einfach nur mein Wissen auch tatsächlich umzusetzen. Manchmal tappe ich immer noch in Fallen der Herausforderung, aber auch diese Fallen bringen neue Lernerfahrungen und Erkenntnisse, die mir immer wieder neue Geschichten zum Erzählen ermöglichen.


In diesem Buch findest du MEINE Einstellung zum Thema Leben - was DU daraus machst bleibt dir ganz alleine selber überlassen.


Ich möchte dich einfach nur zum DENKEN anregen, damit auch DU anfangen kannst, dein „Spiel des Lebens“ leichter zu meistern.


Viel Spaß beim Lesen.


Ps. Aus Gründen der Lesbarkeit wurde im Text die männliche Form gewählt, nichtsdestotrotz beziehen sich die Angaben auf Angehörige aller Geschlechter.




1 Mentales Training


Mentales Training: „Das brauche ich nicht!“


Kommt dir dieser Satz bekannt vor? Viele Menschen glauben mentales Training ist für Sportler oder für Menschen mit Problemen interessant und wichtig. Viele glauben sogar, dass alles was mit mentalem Training zusammenhängt einer Sekte gleicht. Ich habe auch schon gehört, dass mentales Training „Manipulieren“ bedeutet. Ist das so?


Leider muss oft erst etwas Schreckliches passieren, damit manche Menschen aufwachen und das Leben von einer anderen Sichtweise betrachten. Erst dann entsteht das Interesse, Bücher zu lesen oder Seminare zu besuchen, um wieder den „richtigen“ Weg einzuschlagen.


Ich habe es mir zum Ziel gemacht, Menschen JETZT auf den für jeden Einzelnen „richtigen“ Weg zu führen. Besser gesagt, diese Menschen führen sich selbst dorthin.


Wenn ein Mensch erkennt, dass er ein Leben lang mit „sich selbst“ die gesamte Zeit verbringt und zwar jede Sekunde seines Lebens, dann wacht er vielleicht auf und sieht die Welt plötzlich mit ganz anderen Augen.


Ich spreche aus eigener Erfahrung.


Sich selbst zu beobachten und zu achten und Forscher seines eigenen „ICHs“ zu werden ist für mich eines der spannendsten Themen in meinem Leben geworden.


Mentales Training bedeutet seinen Geist zu trainieren. JEDER von uns macht das bereits täglich, aber meist ohne zu wissen in welche Richtung.


Ich möchte dir meine Erfahrung und mein Wissen weitergeben, um dich zu inspirieren, das eigene „ICH“, in Wirklichkeit „Selbst“ zu erforschen und auch wieder die Begeisterung im Leben zu finden. In diesem Buch kann es dir so vorkommen als würde ich vor dir stehen und ein Seminar halten. Es kann genauso gut sein, dass du Fehler (Rechtschreibfehler) entdeckst - aber das macht nichts. Denn das ist auch ein großes Thema: Perfektionismus! Wer sagt was perfekt ist? ;-) Keiner von uns weiß WIRKLICH was richtig und falsch ist - wir glauben es nur zu wissen!


Ich unterstütze das mentale Training schon seit Jahren mit Anker. Meine Anker sind ätherische Öle die unser limbisches System in unserem Gehirn anfeuern um Emotionen zu erkennen. Mit ätherischen Ölen können wir positive Gefühle ankern, uns entspannen und genauso motivieren.


Und das war auch der Grund dieses Buch zu schreiben. Ich möchte dir ein paar Impulse mitgeben, die dir helfen können, dein Leben zukünftig leichter zu gestalten! Hol dir die Inputs heraus die dir helfen deine für dich ausgewählte Richtung JETZT zu gehen.


Ich freue mich, dass du dieses Buch in deinen Händen haltest und wünsche dir viel Spaß, Erkenntnisse und Leichtigkeit.




2 Ätherische Öle


Was sind ätherische Öle und warum bildet Mentaltraining und Aromatherapie eine Symbiose?


Ätherische Öle sind duftende Stoffe aus verschiedenen Pflanzenteilen, die in verschiedenen Verfahren destilliert werden. Durch das Riechen von ätherischen Ölen kann unser Geist positiv beeinflusst werden. Ätherische Öle helfen uns, unser körperliches Wohlbefinden zu steigern oder wieder herzustellen.


Ätherische Öle werden zwar als Öle bezeichnet, sind aber nicht fettend (wie zB Olivenöl) - diese können über die Haut, der Nase oder den Mund aufgenommen werden. Bei einigen Anwendungen und Ölen ist Vorsicht geboten, daher ist es besonders wichtig sich vor Anwendung über das jeweilige Öl und deren Wirkung zu informieren oder einen/e ausgebildete/n AromafachberaterIn zu kontaktieren. Gerne stehe auch ich für Fragen zur Verfügung.


In diesem Buch zum Thema „Dein Spiel des Lebens“ geht es vorwiegend um das Riechen und um das Einreiben der Fußsohlen. Du findest zu den Übungen immer die für mich passenden ätherischen Öle, die du verwenden kannst, indem du 2-4 Tropfen des jeweiligen ätherischen Öls auf ein Taschentuch gibst und daran riechst. Du kannst auch zwei der genannten Öle mischen und jeweils 2 Tropfen auf das Taschentuch geben. Wenn du eine noch stärkere Wirkung erzielen möchtest tropf dir etwas Jojoba- oder Mandelöl (Olivenöl ist auch möglich - allerdings hat Olivenöl einen sehr starken Eigengeruch) auf deine Handfläche und gib 2-4 Tropfen der genannten ätherischen Öle auf deine Handfläche dazu. Reib dir mit dieser Mischung deine Fußsohlen ein. Damit bewirkst du dass die Wirkung der ätherischen Öle über deine Fußsohlen in den ganzen Körper gelangen.


Der Geruchssinn ist ein sehr spektakulärer Sinn, weil wir durch Gerüche unser limbisches System, die Emotionszentrale, andocken und je nach Geruch dementsprechend reagieren. Wir nehmen Gerüche demnach bewusst oder unbewusst wahr. Durch die Aufnahme eines Geruches werden daher sofort Emotionen und Gefühle ausgelöst, die in unserem Unterbewusstsein abgespeichert sind. Sind diese Gefühle negativ behaftet wird der Geruch sofort als „grausig“ eingestuft.


Meine Erfahrung mit dem Riechen an ätherische Öle hat mir gezeigt, dass der Mensch genau den Geruch, den er als „Grausig“ einstuft hat am meisten braucht. Dieser Geruch dockt an einen „negativ“ abgelegten Ordner in unserem Unterbewusstsein an um quasi „gesehen“ zu werden.


Wenn du den Duft eines ätherischen Öls als „grausig“ empfindest schau bitte genau hin, welche seelische Wirkung dieses Öl hat - vielleicht entdeckst du etwas in dir, was dir vorher noch nicht aufgefallen ist. Vielleicht kannst du dadurch aufgeschobene Herausforderungen lösen. Vielleicht kannst du dadurch alte seelische Wunden reinigen, die dir immer wieder Kummer bereiten.


Du findest bei den einzelnen Kapiteln im Buch die passenden ätherischen Öle.


Und jetzt lass uns starten…




3 Mentale Stärke


„Warum überhaupt mental stärken?“


Äußere Einflüsse steuern „vermutlich“ unser Leben. Warum ich hier vermutlich schreibe, wirst du am Ende dieses Buches herausfinden. Medien, wie Fernsehen, Zeitung, Facebook usw. sprengen unser Gehirn voll mit Informationen. Die meisten davon sind negativ.


Zugegeben: Facebook ist ein Topportal was Seminarausschreibungen betrifft, aber leider wird es auch oft genutzt um seinen Freunden zu erzählen, dass man gerade aufs Klo muss.


Wir können die Welt da draußen nicht verändern, sehr wohl aber unser Einstellung dazu! Wir haben jederzeit die Möglichkeit an uns selbst zu arbeiten, unser Innerstes kennenzulernen und die Welt in uns so zu betrachten, wie sie uns gefällt!


Das steht jedem frei. Auch dir! Die Gesellschaft möchte uns gerne in gewisse Muster stecken aber eines kann uns noch keiner vorschreiben - was wir denken dürfen und was nicht!


Wir Menschen neigen einfach dazu in der Vergangenheit zu verweilen oder nur die Zukunft zu suchen. Und das einzig und allein mit unseren Gedanken. Die Vergangenheit ist allerdings nichts anderes wie ein Gedanke im JETZT. Die Zukunft ist ebenfalls nur ein Gedanke im JETZT. Deshalb wird oft auf die Gegenwart vergessen. Schöne Erinnerungen geben uns ein gutes Gefühl. Unschöne Erinnerungen erwecken allerdings brodelnde Gefühle in uns, die wir selbst als „unschön“ bezeichnen.


Aber egal ob schöne oder unschöne Erinnerungen. Jede Erinnerung ist auch eine Erfahrung. Es sind die Erfahrungen, die uns prägen. Es sind die Erfahrungen, die uns zu dem Menschen machen, der wir heute sind!


Jede noch so „unschöne“ Erfahrung kann uns stärken, wenn wir die Sichtweise dazu ändern. Wenn wir uns dafür bedanken, dass wir diese Erfahrung erleben durften, weil sie uns in unserem Lebensweg geholfen hat. Geschlagen oder missbraucht zu werden sind nicht die Erfahrungen, für die man dankbar sein möchte. Aber wenn wir auch diese unschönen Erinnerungen in einen anderen Fokus setzen, werden wir feststellen, dass sich das Leben positiv verändern kann.


Aus eigener Erfahrung mit sehr „unschönen“ Erinnerungen kann ich behaupten, dass es für mein „SELBST“ wichtig war, den Fokus zu ändern. Nichts passiert aus dem Grund, weil unser eigenes „SELBST“ schlecht ist, sondern weil ein gegenüberliegendes „ICH“ Probleme mit sich selbst hat. Und wenn wir dem Menschen ernsthaft verzeihen, weil er aufgrund der eigenen Probleme einfach nicht anders konnte als zum Beispiel Brutalität, Zorn, Wut oder Hass auszuüben, dann bekommt das eigene „SELBST“ den Seelenfrieden. Ernsthaftes Verzeihen ist dabei das Wichtigste, um mit sich selbst Frieden zu finden.


Dahingehend kann ich auch sagen, dass egal, was auch immer geschieht, es geschieht einfach. Wir können es nicht kontrollieren. Und wenn es geschehen ist, dann ist es vorbei! Wir können etwas bereits Geschehenes nicht ändern. Auch wenn wir uns stundenlang darüber Gedanken machen, warum dies oder jenes passiert ist und was wir hätten anders oder besser machen können. All das wird uns nichts bringen. Wir verschwenden dabei nur Energie. Denn wir können das Geschehene nicht rückgängig machen. Das einzige was wir wirklich machen können ist, daraus zu lernen.


Und sollte wieder eine derartige Situation eintreffen, können wir das bereits Erlernte einsetzen.


Und genau das ist auch der Grund, sich mental zu stärken. Training ist das Schlüsselwort.
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4 Klarheit in den Gedanken


„Erkenne deine Gedanken und schicke sie weiter“


Ätherische Öle zum Thema: Orange, Latschenkiefer


Was ist der einfachste Zugang zum mentalen Training? Genau! Das Erkennen unserer Gedanken. Wenn du dir die Frage stellst, ob du tagsüber viele Gedanken hast, kommt wahrscheinlich ein JA. Wir lassen uns gerne durch unsere Gedanken leiten. Die meisten Menschen leben entweder sehr stark in der Vergangenheit, weil sie immer über bereits Geschehenes nachdenken. Oder nur in der Zukunft, weil sie immer an Dinge denken, die sie haben möchten.


Wie schaut es bei dir aus? Wohin schweifen deine Gedanken?


Viele glauben auch, dass es ihnen besser geht, wenn sie dies oder jenes besitzen oder erreichen. Sie glauben in der Zukunft glücklicher zu sein als in der Vergangenheit. Leider vergessen viele Menschen dabei, die schönen Momente, die in der Gegenwart passieren, in ihrem Leben WIRKLICH zu leben. Das „Jetzt“, das uns unser ganzes Leben lang, Sekunde für Sekunde, begleitet, wirklich zu genießen. Ich selbst habe begonnen die Momente im Leben zu sehen, anzunehmen und bewusst zu erleben. Es ist nicht immer leicht dies in Worten auszudrücken, was das Erleben dieses bewussten Momentes bedeutet, aber dennoch möchte ich DICH dazu inspirieren genauer hinzusehen. Den Moment, das „JETZT“, zu erkennen.


Wir Menschen haben sehr oft negative Gedanken. Oft kreisen wir in dieser negativen Schleife und finden keinen Ausweg mehr. Negative Gedanken beeinflussen allerdings sehr stark unseren Körper. Dadurch können sogar Krankheiten entstehen. Meiner Meinung nach kommen 90 Prozent der körperlichen Krankheiten von seelischen Schwankungen in unserem Leben.


Wusstest du, dass unser Denken 80 Prozent unserer Energie verbraucht? Und wenn wir schon Energie dafür einsetzen, warum nicht in eine Positive, für uns angenehme Richtung?


Oft fällt es uns gar nicht auf, dass wir überhaupt denken und dann auch noch negativ. Es passiert einfach.


Kennst du dieses Gefühl auch? Findest du dich öfters in einer gedanklichen Negativschleife? Hast du das Gefühl, dass dir diese negativen Gedanken weiterhelfen?


„Wir sind nicht unsere Gedanken“. Hast du darüber schon mal nachgedacht? Für mich bedeutet das, dass unsere Gedanken NICHT UNS ausmachen und wir daher immer die Möglichkeit haben, unnötige Gedanken umzugestalten oder loszulassen!


Was ist überhaupt negativ und positiv? Um es klar auf den Punkt zu bringen. Für DICH ist negativ, wenn es dich aus der Bahn wirft, wenn es dich emotional festhält und es dir dabei nicht gut geht. Du bist einen Schritt voraus, wenn du deine Gedanken erkennst und wahrnimmst. Freu dich also, wenn du ab jetzt die Richtung deiner Gedanken erkennst. Es ist erstmal egal ob die Richtung positiv oder negativ ist. Wichtig ist es, die Gedanken, die dir schaden, wahrzunehmen und in eine für dich angenehme Richtung zu lenken.


Es ist natürlich nicht leicht seinen Gedankenapparat einfach auszuschalten. Aber wie gesagt, alleine das Erkennen bringt dich weiter und hilft dir dich dem „Positiven“ zu nähern.




Übung: Gute Gefühle ankern


Stell dir folgende Frage - was stimmt dich positiv?


Stell dir eine Situation vor, die in dir ein absolut positives Gefühl erzeugt. Wenn du dieses Gefühl so richtig spürst, dann atme das ätherische Öl tief ein oder drücke mit deiner rechten Hand deinen linken Daumen. Mach diese Übung ein paar Mal um das Gefühl immer wieder zu ankern. Dieser Duft kann dann dein Begleiter sein. Gib das ätherische Öl in ein kleines Duftflascherl, welches du immer bei dir trägst. Jedes Mal wenn deine Gedanken „verrückt“ spielen, rieche am Duft oder drücke deinen Daumen und du wirst sehen, wie schnell es dich in eine positive Stimmung versetzt.







Übung: Gedankenstopp


Wenn du einen negativen Gedanken oder auch ein negatives Gefühl erkennst, also wahrnimmst, dann begrüße diesen Gedanken und stelle dir ein „rotes Kreuz“ vor, dass diesen Gedanken oder das Gefühl durchschneidet.


Danach hole dir einen positiven Gedanken oder ein positives Gefühl hervor und mache in deiner Vorstellung ein „Grünes Hakerl“.


Dein Unterbewusstsein merkt sich das Positive und speichert dies ab.


Diese Übung war für mich der Einstieg in das mentale Training.







Übung: Das Gedankenkarussell dämpfen


Wenn du vor lauter Gedanken schon gar nicht mehr weißt, wo dir der Kopf steht, dann stell dir einfach folgende Frage: (stell dir die Frage und lies erst danach weiter!)


„Woher kommt mein nächster Gedanke?“


Was passiert?


Kann es sein, dass du für einige Sekunden gedankenfrei warst? Wenn du gleich weitergelesen hast mach die Übung einfach noch mal!


Diese Übung ist eine Art Minimeditation, die dich für kurze Zeit gedankenfrei macht! Der Kopf hat also die Möglichkeit, sich kurz zu entleeren.


Wenn danach ein Gedanke kommt, kannst du diesen entweder in einer Wolke weiterziehen lassen oder dir erneut die gleiche Frage stellen, bis wieder der nächste Gedanke anklopft.


Dazwischen ist immer die Leere, die entspannend wirkt.







5 Unterbewusstsein versus Verstand


„Hast du deinen Verstand verloren?“


Warum ich gerade diese Frage stelle ist einfach. Menschen, die ihren Verstand verloren haben sind glückliche Menschen. Du glaubst mir nicht?


Dann lies einfach weiter, wie ich das Ganze sehe.


Bewusst können wir nur einen Bruchteil dessen wahrnehmen was wirklich um uns passiert.


Unterbewusst nehmen wir ALLES wahr was passiert. Alle Erfahrungen, Erinnerungen, Glaubenssätze, Emotionen, Gefühle und Erlerntes speichert unser Unterbewusstsein ab. Du kannst dir das Unterbewusstsein wie ein großes Archiv vorstellen, voll mit Ordnern. In jedem Ordner ist irgendetwas aus deinem Leben eingelagert. Manche dieser Ordner sind sehr verstaubt und liegen ganz weit hinten, wie zum Beispiel das Dezimalrechnen von der Schulzeit. Andere Ordner sind sehr präsent, weil du deren Inhalte im täglichen Leben oft benötigst. Dazu zählt zum Beispiel das Autofahren.


Einige dieser Ordner, das heißt, einige Erfahrungen, Erinnerung, Gefühle usw. dringen bei Bedarf schneller ins Bewusstsein als manch andere. Daher kennst du sicher den Spruch:


„Da liegen verborgene Gefühle“


Das bedeutet, dass hier ein Ordner weit hinten oder sogar schon verstaubt lagert. Daher ist es ganz klar, dass du in einigen Situationen anders reagierst, als du es von dir kennst. Wahrscheinlich liegt für diese Situation ein Ordner bereit, dessen Erfahrung du schon kennst, aber nicht mehr weißt!


Wenn du in Situationen oft anderes reagierst, als du es von dir kennst, dann ist das ein Zeichen dafür, deine Ordner an Erfahrungen und Erinnerungen zu durchsuchen und ins Bewusstsein zu holen, um gegebenenfalls loszulassen.


Unser Bewusstsein macht zirka 15% unseres Gehirns aus. Die restlichen 85% gehört unserem Unterbewusstsein. Wir kommen als Baby auf die Welt und nur wenig, wie die Atmung, der Bewegungsapparat und die Organfunktionen sind im Unterbewusstsein gespeichert! Der Rest wird im Laufe des Lebens gefüllt! Jetzt kannst du dir vorstellen, wie viele Ordner in deinem Unterbewusstsein liegen. Unser Unterbewusstsein ist für die Gegenwart zuständig. Unser Bewusstsein hält sich gerne auf Zeitreisen auf. Das Interessante ist, während wir über die Zukunft nachdenken, passt das Unterbewusstsein auf uns auf? Es achtet auf alles, was rund um uns herum passiert. Ganz automatisch. Unser Bewusstsein hat somit die Möglichkeit sich mit etwas anderem zu beschäftigen, ohne gleich jeglichen Gefahren ausgesetzt zu sein. Das Unbewusstsein ist der Chefmanager der realen Gegenwart.
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