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Herausgeber-Geleitwort


zum STUFEN-Band 5


Der vorliegende STUFEN-Band, Erfolgs-Baustein M: „Erfolg durch Mentale Fitness / Bewusst leben mit dem Unbewussten" ist nicht nur für den Leser, sondern auch für die Stiftung STUFEN zum ERFOLG eine „besondere" Publikation.


Es ist die aktualisierte Neu-Auflage von Band 42 der GABAL-Schriften (1992), in dem ein spezielles Element des Konzepts „STUdium Fundamentale, Efficiens et Naturale ( STUFEN)" vorgestellt worden war. STUFEN-Stiftung und STUFEN-Konzept haben die Aufgabe, Menschen in der Ausbildung, aber auch Nachwuchs- und Führungs-Kräften, sowie letztlich allen an ihrer SelbstVerwirklichung Interessierten die Besonderheiten der Methodik des Erfolgs aufzuzeigen und Schritte in eine an Erfolg reiche Zukunft zu lehren.


ERFOLG bedeutet innere Zufriedenheit


aufgrund von ART und GRAD gelungener ZIEL-Erreichung.


Das Konzept STUFEN zum ERFOLG ist hervorgegangen aus einem Modell-Versuch der ehemaligen BLK „Bund-Länder-Kommission für Bildungs-Planung und Forschungs-Förderung". Es wurde zunächst das spezielle Konzept P-E-L-Z aus zwei strategischen und zwei operativen Erfolgs-Bausteinen entwickelt (vgl. Anhang). Darüber hinaus wurde in dem von Prof. Rolf Arnold, derzeit Uni Kaiserslautern, validierten Abschluss-Bericht speziell Mental-Training als zusätzlicher Erfolgs-Baustein empfohlen, wodurch das Unbewusste im Menschen aktiviert werden kann, um vertiefende Erfolgs-Chancen zu generieren.


Mit Professor Klaus Birker und seiner Frau Gabriele als Autoren-Team standen 1992 zwei Experten zur Verfügung, die u. a. zwei Besonderheiten in sich vereinten: Die Erfahrung, die Potenziale des Mental-Trainings auch selbst genutzt zu haben, sowie die Fähigkeit, dies auf eine menschlich ansprechende und fachlich überzeugende Art weiterzugeben.


Klaus Birker hat das Buch-Konzept in Absprache mit dem damaligen Leiter des BLK-Modellversuchs, Prof. Hardy Wagner, und auch mit dem aktuellen Betreuer sowohl von STUFEN-Erfolgs-Baustein M als auch der vorliegenden Publikation, Georg Schmitt, geschäftsführendes Mitglied der STUFEN-STIFTUNG, modifiziert: Durch den Verzicht auf die durchgehende Dreiteilung der acht Module tritt das Spezifikum der damaligen Autoren, die Drei-S-Methode, deutlicher hervor, und die Thematik Bewusstes / Unbewusstes wird im ergänzenden Teil II vertieft.


Das Konzept einer stärkeren Nutzung der Potenziale des Unbewussten bietet erhebliche – nach wie vor vielfach ungenutzte – Möglichkeiten zur Steigerung von Erfolg. Für ein Konzept, das Menschen lehrt, Erfolg bzw. mehr Erfolg zu haben, ist ein solcher Baustein ein essenzielles Element einer „Erfolgs-Methodologie" und schon allein deshalb unverzichtbar. Hinzu kommt die Vernetzung mit den weiteren Elementen des STUFEN-Konzepts, vor allem mit dem grundlegenden Baustein P: „Erfolg durch Persönlichkeit".


Entscheidende Erkenntnis in diesem Erfolgsbaustein ist – zusätzlich zum Aufzeigen der fundamentalen Unterscheidung zwischen genetisch fundierten Nicht-Stärken und veränderbaren Schwächen – die grundlegende Bedeutung der Akzeptanz von Andersartigkeit bzw. Unterschiedlichkeit (Diversity): Alle Menschen verfügen über Stärken und Nicht-Stärken, deren individuellen Ausprägungen sich auf ihre mentale Neigungen auswirken, was letztlich auch einen besseren Zugang zur Nutzung der speziellen Drei-S-Methode bewirkt.


Vor allem im Rahmen der STUFEN-Erfolgs-Methodologie (STUFEN-Band 4) sowie bei Überlegungen zur Berufszielfindung (für Schüler) bietet Mental-Training zusätzliche Möglichkeiten; insoweit stellt die Nutzung der Potenziale des Unbewussten eine wesentliche Bereicherung für Erfolgs-Verursachung und Berufszielfindung dar.


Nicht zuletzt im Rahmen von Seminaren und Workshops zum Thema Optimierung des Umgangs mit der Zeit sowie der Verbesserung von Lern-Techniken, z. B. beim Erfassen von Lernstoff und bei der Prüfungs-Vorbereitung, kann die Fähigkeit, Probleme bewusst über das Unbewusste zu lösen, eine u. U. sogar entscheidende Hilfe darstellen. Auf diese Möglichkeiten wird in besonderen Bänden der STUFEN-Schriften – Bände 2 und 3 – Bezug genommen.


Der Herausgeber Hardy Wagner hatte vor vielen Jahren die Chance genutzt, im Rahmen mehrerer Seminare der sogenannten Silva Mind Control-Methode, die Möglichkeiten von Mental-Training kennen und nutzen zu 1erlernen. Dies war der Anlass, gemeinsam mit der Silva-Mind-Direktorin für die deutschsprachigen Länder, an einem 10-tägigen Train-the-Trainer-Seminar in Houston / Texas teilzunehmen. Dies hatte insbesondere die Anwendung und Übertragbarkeit der Methode auf Probleme des Managements zum Inhalt.


Auch die menschlich und fachlich sehr wertvollen Kontakte zu Margarete Friebe haben Hardy Wagner darin bestätigt, alle Möglichkeiten zu eruieren und zu nutzen, diese wertvollen – eigentlich sogar unverzichtbaren – Erkenntnisse in das STUFEN-Konzept zu integrieren. Margarete Friebe war es gelungen, auf der Basis gemeinsam mit ihrem Mann auf der Grundlage von Silva Mind Control konzipierten ALPHA-Trainings wertvolle und anerkannte Bausteine für die menschliche Selbstverwirklichung zu schaffen. Die Besonderheit des in diesem Buch vorgestellten Konzepts zur Fundierung mentaler Fitness besteht darin – und auch insoweit unterscheidet es sich von dem oben erwähnten damals 4- und heute 3-tägigen Standard-Seminar der Silva-Mind-Control-Methode –, dass Gabriele und Klaus Birker einen Weg gefunden hatten, das „Leben mit dem Unbewussten bewusst erlebbar" zu machen. Dies wird unterstützt durch Selbststeuerung im Rahmen der von ihnen entwickelten „Drei-S-Methode". Damit verbunden ist auch und zugleich das Aufzeigen von Transfer-Möglichkeiten in den beruflichen und persönlichen Alltag.


Dieses Spezifikum – das Unbewusste bewusst zu machen – hat der seinerzeitigen Publikation zum STUFEN-Baustein M den Namen gegeben. Zugleich ist dies die Voraussetzung für eine weitere Besonderheit des vorliegenden Buch- und Seminar-Konzeptes: Durch die Kombination von Mental-Training plus Drei-S-Methode können im Rahmen erlebnisorientierten Lernens Inhalte vermittelt werden, die sonst nur durch Teilnahme an mehreren


Seminaren erlangt werden. Und dies ist bereits mit 2-tägigen Seminaren möglich, wie sie seinerzeit bereits von Klaus Birker im Rahmen des BLK-Modellversuchs erfolgreich betreut worden sind. Aufgrund der vorliegenden Veröffentlichung wird vom aktuellen Autoren-Team ein Seminar-Konzept gemäß den heutigen Anforderungen entwickelt.


Herausgeber und STUFEN-Stiftung wünschen dem vorliegenden STUFEN-Band, der ein weiteres, für die Erfolgs-Verursachung wichtiges und sogar essenzielles Thema für alle daran Interessierten einfach und zugleich umfassend darstellt, eine gute Aufnahme und eine weite Verbreitung; vor allem wünschen sie allen Lesern einen hohen persönlichen sowie beruflichen Nutzen, auf dem Weg in eine an Erfolg reiche Zukunft.


Billigheim / Worms, im Februar 2019


Die Herausgeber


Prof. Dr. Hardy Wagner


Prof. Dr. Elisabeth Heinemann




Teil I


Das Bewusste Denken unterstützt


vom Unbewussten


Geh, kauf Dir ein Los!


in einer Geschichte wird von einem Mann berichtet, der wochenlang mehrmals täglich betet „Lieber Gott, lass mich das große Los gewinnen!" Er betet zu Hause, er geht in die Kirche und zu anderen heiligen Stätten und betet immer wieder „Lieber Gott, lass mich das große Los gewinnen." Und nach einiger Zeit, als er wieder dasitzt und betet, öffnet sich der Himmel und eine Stimme ertönt:


„Gib mir eine Chance. Geh, kauf Dir endlich ein Los!"


Was kann uns diese kleine Geschichte verdeutlichen? Beten, meditieren, mentales Training - kurz das Anrufen zusätzlicher Kräfte und Energien zu unserer Unterstützung - sind eine Sache. Unser eigenes Dazutun ist die andere; es zeigt sich in unserem zielgerichteten Handeln. In unserer Erzählung steht dafür der Kauf des Loses. Wenn beide auf das gleiche Ziel ausgerichtet sind, können sie sich erfolgreich ergänzen.


Das vorliegende Buch integriert zwei Wege zu dem von uns angestrebten Erfolg:




	die Kontaktaufnahme zu den Energien und Kräften, die in unserem Unbewussten wirken; sie geschieht, indem wir unsere „innere Bewusstseinsebene" erschließen - und zwar durch unser Alpha-Potenzial, bewusste Meditation,


	das Erlangen größerer Bewusstheit über uns selbst und zielgerichtetes Handeln durch Einsatz der „Drei-S-Methode" Selbst-Steuerungs-System.





Die bewusste Meditation, der Weg zum Alpha-Potenzial, führt über unser Wach-Bewusstsein zu einer stärkeren Integration mit den Kräften unseres Unbewussten, und zwar durch Erschließen unserer „inneren Bewusstseinsebene". Bei diesem Mentaltraining geht es nicht um eine weltabgewandte Meditationsform, sondern um die Aktivierung all unserer Energien zur Erreichung bewusst gesetzter Ziele. Dabei wollen wir zur Unterstützung die Kreativität und Energie aus unserem Un-Bewusstsein zu-lassen; Ge-Iassenheit fördert dies. Aber gerade in entscheidenden Problem- und Stress-Situationen fehlt uns oft die Kompetenz fördernder Ausgeglichenheit. Sie zu stabilisieren, ist auch ein Anliegen dieses Mentaltrainings, das aber weit darüber hinausgeht.


Das Selbst-Steuerungs-System - die Drei-S-Methode - hat sich als hilfreich erwiesen, mehr Bewusstheit zu erlangen über unsere Wahrnehmungen der gegebenen Situation und unserer Partner in ihrer Befindlichkeit sowie über uns selbst und unsere Verfassung, Wertsysteme, Gefühle und Ziele. Die Methode eröffnet uns einen Zugang zu unserer mentalen Energie, der Fähigkeit, unser Handeln in Einklang mit uns selbst zu bringen und erfolgreich zu sein. Ihre Anwendung geht über Kommunikationstraining und Teamentwicklung deutlich hinaus. Die zunehmende Bewusstheit der einzelnen Segmente des Modells und deren wechselseitiges Zusammenwirken schafft mehr Klarheit für uns selbst und damit die Basis, angemessen und authentisch überzeugend sowie konstruktiv zu handeln.


Die Drei-S-Methode wurde entwickelt aus der Praxis der Beratungstätigkeit und des Coachings mit Gruppen und Einzelpersonen. Ebenfalls aus der praktischen Seminararbeit entstand die Integration mit der hier dargestellten Methodik zur Aktivierung der Kräfte unseres Unbewussten - der bewussten Meditation - zu einem sich sinnvoll ergänzenden Training.


Unser Bewusstsein nutzt den Ver-stand, will ver-ständ-liche Lösungen aber beharrt oft auf einengende Standpunkte. Die Kreativität als dynamischer Prozess sucht neue Dimensionen und Einsichten, ver-rückt dabei die Sichtweise und kann ver-rückte Ideen produzieren, die sich eventuell doch als sinnvolle Lösungen erweisen.


Unser Bewusstsein gezielt zu verbinden mit der Energie unseres Unbewussten ist wie die Vereinigung zweier Kräfte, die nun in gleicher Richtung ziehen oder wie ein harmonisch aufeinander abgestimmtes Tandem-Paar. Beide Wege wirken mit, den Grad unserer Bewusstheit zu erhöhen und unsere mentale Energie zu aktivieren. Damit erhöhen sie nicht nur die Wirksamkeit unseres Handelns und unseres Verhaltens, sondern bringen sie in Einklang mit unserem Selbst, steigern unsere Echtheit, damit unsere Überzeugungskraft und führen letztendlich zu mehr Erfolg. Und was Erfolg bedeutet, bestimmen wir selbst mit der Auswahl der uns gemäßen Ziele.


Der I. Teil dieses Buches ist in 8 Kapitel gegliedert und diese in jeweils 2 Abschnitte. Er kann somit auch als Struktur für ein Seminar genutzt werden.


Der erste Abschnitt eines jeden Kapitels behandelt die verschiedenen Phasen zur Nutzung des Potenzials unseres Unbewussten - die Phasen der bewussten Meditation. Dabei werden jeweils Anleitungen gegeben, die es dem Leser ermöglichen, die einzelnen Schritte der Methodik selbständig einzuüben und sich damit ein zusätzliches Erfolgspotenzial zu erschließen.


Der zweite Abschnitt eines jeden Kapitels behandelt die Drei-S–Methoden. Im ersten Kapitel wird das Modell als Ganzes dargestellt und nachfolgend jeweils eines seiner 6 Segmente. Im letzten, 8. Kapitel unter dem Abschnitt „Von der Reaktion zur Selbststeuerung" erfolgt noch einmal eine Zusammenfassung mit Anregungen zum Transfer in den eigenen Alltag.


Das Buch ist so aufgebaut, dass es „horizontal" oder „vertikal" gelesen werden kann. D. h., entweder lesen Sie es, so wie Sie es gewohnt sind, von vorne bis hinten, Kapitel für Kapitel und in jedem Kapitel jeweils nacheinander die zwei dazugehörigen Abschnitte. Oder aber Sie lesen es „vertikal", indem Sie zunächst aus jedem Kapitel die ersten Abschnitte - Bewusste Meditation - oder die zweiten Abschnitte - die Darstellung der Drei-S-Methode - durchgehen. Sie können die Form wählen, die Ihnen am besten zusagt. Sie haben also die Möglichkeit, zunächst jeweils eine Methode in sich geschlossen aufzunehmen und sich dann mit den Querverbindungen zu befassen. Oder aber Sie entscheiden sich zunächst für die Gesamtdarstellung und konzentrieren sich später, wenn Sie zu den Übungen übergehen, noch einmal auf die Darstellung der einzelnen Wege.


Mit gesteigerter Klarheit unseres Bewusstseins und der Aktivierung der Kräfte unseres Unbewussten gewinnen wir zwei Schlüssel zu dem uns zur Verfügung stehenden - häufig nicht voll genutzten - Potenzial, um erfolgreich das zu verwirklichen, was uns wichtig ist. Beide Zugänge - die sich sinnvoll ergänzen können - werden dargestellt in ihren einzelnen Schritten und Segmenten. Neben dieser Methodik ist es Anliegen dieses Buches und seiner Autoren, die Leserinnen und Leser anzuregen, aus den Grundprinzipien und gemäß dem eigenen Standort die individuell angemessene konkrete Form zu verwirklichen.


Beim Üben und beim Gehen dieses Weges werden sich Ihnen Möglichkeiten auftun, die Ihnen zuvor wahrscheinlich als unrealistisch, möglicherweise sogar als Wunder erschienen. Im Gebet geht es ja darum, kleine Wunder zu erbitten, d. h. Ergebnisse, die über das hinausgehen, was wir uns mit unseren Kräften allein zutrauen.


Aber die als Einleitung erzählte Geschichte sollte zeigen: Das Beten allein reicht kaum – es verdeutlicht aber, was uns wichtig erscheint. Jedoch zum „Wunder" gehört auch, dass wir selbst entsprechend handeln: Geh, kauf Dir ein Los.


Das „Wunder" besteht dabei im harmonischen Zusammenwirken unseres Bewussten und unseres Unbewussten mit ihren unterschiedlichen Fähigkeiten und Vorgehensweisen. Ausgerichtet auf ein gemeinsames Ziel bewirken sie weit mehr als eine Ebene für sich allein jemals erreichen könnte. Damit erschließen sich uns „wunderbare" Möglichkeiten.


Gelegentliche Redundanzen sind bewusst in Kauf genommen - auch, um es dem Leser zu ersparen, zu oft in einem anderen Abschnitt nachschlagen zu müssen, um den Bezug nachzulesen.




Auf Ihrem Weg, sich des in Ihnen liegenden Potenzials zunehmend bewusster zu werden und es konstruktiv zu nutzen, wünschen wir Ihnen viel Freude und besten Erfolg.





Im Teil II „Unser Unbewusstes ist mächtiger als wir (im Kopf) denken" werden noch zusätzliche Aspekte und Gedanken angesprochen, die den Leser zum Nach-Denken im doppelten Sinne anregen können/sollen:




	Nachdenken (auch kritisch) über das im Teil I gelesene in Gesamtschau


	
Nachdenken darüber, was Sie künftig mit in Ihr Leben übernehmen wollen und wie Sie es tatsächlich in Ihren Lebensrhythmus integrieren werden: „Kauf Dir ein Los!"







1.1 Unser Unbewusstes zum Freund gewinnen


Uns allen ist es wohl schon einmal passiert, dass uns ein Name nicht einfallen will, oder wir ein Buch, einen Schlüssel etc. verlegt haben. Je mehr wir nachdenken und uns anstrengen, umso weniger will uns einfallen, wo sich der gesuchte Gegenstand befindet. Und dann, wenn wir uns mit etwas ganz anderem beschäftigen, kommt plötzlich die Erinnerung; der Name fällt uns wieder ein oder wir gehen wie zufällig an die richtige Stelle und finden den gesuchten Gegenstand. Dies macht uns deutlich: Wir haben ein Wissen, das uns nicht immer bewusst ist. Oder anders ausgedrückt:


Wir haben ein bewusstes und ein unbewusstes Wissen.


Eine Vielzahl für uns lebenswichtiger Funktionen wird im Unbewussten gesteuert. Einige, z. B. die Notwendigkeit des Ein- und Ausatmens, werden uns allenfalls in Ausnahmesituationen bewusst. Unser Unbewusstes arbeitet aber ständig und zuverlässig - gleichgültig, ob wir im Wachzustand sind, träumen oder schlafen. Hier können wir die unermessliche Leistungsfähigkeit des Unbewussten erahnen.


Viele Fähigkeiten haben wir zunächst bewusst erlernt, um sie nun weitestgehend unbewusst auszuführen. Denken wir nur an das Auto- oder das Radfahren. Wie bewusst mussten wir am Anfang an die einzelnen Schritte denken, und wie verwirrend war es oftmals für unser Bewusstsein, zuverlässig und schnell zu reagieren! Der geübte Fahrer hingegen konzentriert sich überwiegend nur noch auf sein Fahrziel und die übrigen Verkehrsteilnehmer, alles andere geschieht mehr oder weniger unbewusst, „wie im Schlaf". Dies ist gut so, denn es entlastet unser Bewusstsein, das sonst gar nicht alles gleichzeitig erledigen könnte.


Andererseits können hieraus auch unliebsame Folgen entstehen. Beobachtungen zeigen, dass z. B. bei einer Änderung der Vorfahrtsregel diejenigen, die regelmäßig die Strecke befahren, die Neuregelung am meisten missachten und damit die höchste Unfallgefahr darstellen. Unser Bewusstsein hat sich daran gewöhnt, an andere Dinge zu denken und vieles dem Unbewussten zu überlassen. So veranlasst das Unbewusste weiterhin dasjenige Fahrverhalten, das es einmal gelernt hat. Es wäre jedoch besser, wenn unser Bewusstsein und unser Unbewusstes so gut zusammenspielten, dass uns Notwendigkeiten rechtzeitig bewusst werden. Im beschriebenen Fall ist oftmals zum Glück ein „Beinahe-Unfall" der Auslöser, das Umlernen einzuleiten; manchmal wird aber stattdessen die Verantwortung bei anderen Verkehrsteilnehmern gesucht.


Vieles haben wir in unserer Kindheit gelernt und übernommen, ohne dass es uns heute noch bewusst ist. Aber möglicherweise haben sich die Umstände und Situationen, unter denen das Gelernte sinnvoll und hilfreich war, verändert. (Hiermit befasst sich im Rahmen der Drei-S-Methode auch der Abschnitt 3.2., wo unsere Wertsysteme, Normen und Programme behandelt werden.)


Wir können unser Wachbewusstsein mit einem Smartphone vergleichen, welches mit dem Internet verbunden ist, wo wir aus dem World Wide Web gezielt Informationen abrufen bzw. unsererseits eingeben. Das bewusstere Zusammenspiel zwischen Wachbewusstsein und Unbewusstem zum zielorientierten Einsatz der mentalen Energie - privat und im Beruf - ist Gegenstand dieses Trainingsleitfadens.


Wir wollen uns jetzt dem zuwenden, was Mitte der 20er Jahre bei der Untersuchung der Hirntätigkeit entdeckt wurde. Ähnlich wie unser Herzschlag vibriert auch unser Gehirn, und zwar mit unterschiedlichen Zyklen pro Sekunde. Diese elektrischen Hirnströme können mit Hilfe eines Elektroenzephalographen (EEG) gemessen werden. Dabei zeigt das Gehirn eine dauernde, wohlgeordnete, rhythmische Eigentätigkeit mit verschiedenen Wellenformen im Wach- und Schlafzustand. Wie in der Tabelle auf der Folgeseite ersichtlich, unterscheiden wir im Einzelnen zwischen vier Gehirn-Frequenzen-Bereichen:





	Frequenzband

	Frequenz

	Zustand





	Beta

	12,0

	-

	
38,0 Hz

	
Äußere Bewusstseinsebene wach, aufmerksam, konzentriert, bei vollem Bewusstsein





	Alpha

	8,0

	-

	
12,0 Hz

	
Innere Bewusstseinsebene tiefe Entspannung, ruhig, kreativ, Brücke zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein





	Theta

	3

	-

	
8,0 Hz

	
Innere Bewusstseinsebene Traum-Zustand, Traumschlaf, Unterbewusstsein aktiv





	Delta

	0,2

	-

	
3,0 Hz

	
Tiefschlaf traumlos, Unterbewusstsein aktiv







Ein guter Mittelwert im Beta-Bereich liegt bei etwa 20, Werte erheblich darüber treten auf bei Erregung oder in Stress-Situationen, in denen uns dann oftmals unser Gedächtnis und unsere Geistesgegenwart im Stich lassen. Ein guter Einstiegswert im Alpha-Bereich liegt bei etwa 10 Hz.


Der Alpha-Bereich ist der Bereich der Entspannung und des Traumes. In ihm können wir unsere Kreativität besonders nutzen, Informationen erhalten sowie Zielerreichung und „traumhafte" Ergebnisse vorbereiten. Bei Kindern sind die Hirnwellen langsamer als bei Erwachsenen. Kinder befinden sich zunächst oft im Delta-, später im Alpha-Bereich. Hier lernen sie leichter und sind sehr kreativ und fantasievoll. Viele der Schlussfolgerungen und Grundeinstellungen entstehen aus Kindheitserlebnissen und beeinflussen noch im Erwachsenenalter unbewusst das Verhalten.


Durch geistige Konzentration im Wachbewusstsein werden die Alpha-Wellen blockiert und durch Beta-Wellen ersetzt. Die meisten Erwachsenen sind nicht mehr in der Lage, bewusst die Alpha-Ebene zu erreichen. Verlangsamen sich die Gehirnwellen, so schlafen sie ein.


Abgesicherte, bewährte Methoden ermöglichen es uns heute, auch als Erwachsene mit vollem Bewusstsein die Alpha-Grundebene und Theta-Ebene zu erreichen, mit diesen Kontakt aufzunehmen und zielgerichtet tätig zu werden. In der bewussten Meditation wird es uns möglich, mehr von unserem geistigen Potenzial zielorientiert zu nutzen, z. B. für:




	Entspannung und mühelosen Stressabbau,


	Ausgeglichenheit und Gelassenheit, positive Beeinflussung körperlicher, geistiger und seelischer Vorgänge,


	bessere Konzentration,


	höhere Leistungsfähigkeit des Gedächtnisses,


	gesteigerte Kommunikations- und Kontaktfähigkeit,


	erhöhte Kreativität,


	Steigerung der mentalen Energie,


	bewusste Nutzung der ganzheitlichen Kräfte für die Ziele, die uns wichtig sind.





Unser Unbewusstes ist ständig bemüht, uns zu helfen, auf seine Art und entsprechend dem, was es über unsere Absichten weiß. Gewinnen und behandeln wir unser Unbewusstes als Freund. Geben wir die Saat unseres Bewusstseins in den Nährboden des Unbewussten. Achten wir darauf, dass es kein Unkraut, sondern gute Gedanken sind.


Die jeweils ersten Abschnitte der nachfolgenden Kapitel behandeln das Training, wie wir auf unsere innere Bewusstseinsebene gelangen und dort mit Bewusstheit einwirken können. Dazu sind jeweils entsprechende Übungsanleitungen angegeben.




1.2 Von der Reaktion zur Selbststeuerung:


Das Modell der „Drei-S–Methode"


In der zwischenmenschlichen Begegnung können wir beobachten, wie Gesprächsbeiträge oder sonstiges Verhalten einer Person ausgelöst werden durch die Aussagen oder das Tun anderer. In der Kommunikation ist die Aussage des einen Stimulus für die Erwiderung des Gesprächspartners, die wiederum ihrerseits den weiteren Gesprächsablauf beeinflusst. Wir können uns sicherlich gut folgende Szene vorstellen:
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