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Die Inhalte dieses Buches, einschließlich aller Texte, Grafiken, Bilder und Informationen, dienen ausschließlich zu Informationszwecken. Sie sind kein Ersatz für professionelle medizinische oder psychotherapeutische Beratung, Diagnose oder Behandlung. Suche immer den Rat eines qualifizierten Arztes oder Psychotherapeuten, wenn du1 Fragen zu einer medizinischen oder psychischen Erkrankung oder Behandlung hast und bevor du eine neue Gesundheitsversorgung beginnst. Es liegt in deinem eigenen Risiko, solltest du dich auf Informationen dieses Buches im Hinblick auf gesundheitliche Entscheidungen verlassen.


Das sagt dir sicherlich auch dein gesunder Menschenverstand.





1 Du siehst, ich duze dich ganz frech. Ich hoffe, das ist in Ordnung für dich. In meiner Welt der NeuroGraphik sind wir alle per Du.
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Kapitel 1


Was würdest du in deinem Leben gern verändern?


Vielleicht ist es nur ein diffuses Gefühl von »Das kann ja noch nicht alles gewesen sein«, das dich nicht so leicht leben lässt, wie du es dir wünscht. Vielleicht hast du aber auch konkrete Baustellen, die du bearbeiten und aufräumen möchtest.


Ärgerst du dich über einen bestimmten Menschen? Ist der Kontakt nicht so harmonisch, wie du möchtest?


Oder vermisst du die Anerkennung in der Arbeit? Bei deinem Partner?


Fühlst du dich manchmal blockiert, weil du denkst, du bist nicht gut genug? Oder du hättest Erfolg/Liebe/ein glückliches Leben nicht verdient?


Erreichst du nicht die Ziele, die du dir steckst? Oder kommt dir immer etwas dazwischen?


Würdest du am liebsten nochmal ganz neu durchstarten, aber du weißt nicht wie?


Dann bin ich froh, dass du zu diesem Buch gegriffen hast. Denn du hältst damit den Schlüssel in der Hand, wie du selbst etwas in deinem Leben zum Positiven verändern kannst. Der Schlüssel heißt NeuroGraphik.


Mit Hilfe von NeuroGraphik. kannst du deine Blockaden und negativen Glaubenssätze auflösen, Beziehungen harmonisieren, Projekte planen und realisieren, Ziele erreichen und vieles mehr.


NeuroGraphik ist kein Wundermittel, aber wunderbar. Und wirksam.


Warum ich das weiß? Weil ich es selbst erlebt habe und täglich bei meinen Kursteilnehmerinnen miterleben darf.


Lass mich dir kurz erzählen, wie mich NeuroGraphik von sich überzeugen konnte.



Erinnerst du dich noch an März 2020?


Stimmt, der erste Lockdown.


Ich war gerade dabei, ein Sachbuch für AutorInnen zu schreiben. Es sollte die Essenz meiner vielen Kurse sein, die ich in den Jahren davor gehalten hatte. Plötzlich legte der erste Lockdown alles lahm. Keine Präsenzworkshops mehr, keine Lesungen. Wie würde es wohl weitergehen mit der Welt?


Würde überhaupt noch jemand Bücher lesen wollen?


Wie ging es dir in dieser Zeit? Ich war wie gelähmt, steckte mitten in einer handfesten Sinnkrise. In meinem Hirn waberte nur Nebel. Nichts ging mehr.


Bis mir eine Freundin jene seltsamen Zeichnungen im Internet zeigte. Ich war sofort fasziniert von dieser sogenannten NeuroGraphik. Schreiben konnte ich nicht mehr – aber zeichnen! Also schaute ich jedes kostenlose Tutorial an, das ich finden konnte, und zeichnete ein buntes Nervengeflecht nach dem anderen. So kamen sie mir zumindest vor, diese Bilder. Wie farbenfrohe Synapsen. Es machte mir einfach Spaß, sie zu Papier zu bringen. Ohne Druck, ohne Perfektionsgedanken.


Ich wurde wieder ruhiger, war weniger ängstlich, was die Zukunft betraf, und der Nebel in meinem Hirn lichtete sich. Unter meiner offensichtlichen Freude über diese Entwicklung keimte eine Ahnung, dass diese Bilder auch eine Wirkung haben mussten. Aber damit beschäftigte ich mich noch nicht. Mir ging es zuerst einmal nur ums Zeichnen, ich wollte Ablenkung, mich einfach in die Linien und Farben versenken.


Psychisch ging es mir zwar wieder besser, aber schreiben konnte ich immer noch keine Zeile.


Da las ich, dass man mithilfe der NeuroGraphik alle möglichen Themen im eigenen Leben positiv verändern und sogar Blockaden auflösen könne. Das war’s! Ich war wie elektrisiert von dieser Aussicht, buchte den Basiskurs und stürzte mich in die Modelle. Nach nur fünf Zeichnungen war meine Schreibblockade verschwunden. Und nicht nur das, ich schrieb wie auf Schienen. In kürzester Zeit beendete ich das Manuskript. Wahnsinn!




Ein Modell ist eine Zeichenanleitung





Mensch, war ich glücklich.


Eine Welt voller Möglichkeiten tat sich vor mir auf. Ich war so begeistert, dass ich noch im selben Jahr den Trainerkurs absolvierte. Während der Ausbildung erlebte ich weitere magische Momente (ich werde davon später erzählen). Inzwischen kann ich mich auch an den zahlreichen Erfolgen meiner Kursteilnehmerinnen2 erfreuen. Die wenigsten haben natürlich mit Schreibblockaden zu kämpfen. Sie kommen mit den unterschiedlichsten Themen zu mir in den Kurs.



Wie geschehen diese »Wunder«?


Sie geschehen nicht – du machst sie selbst:




	Du zeichnest auf eine ganz bestimmte Art und Weise, die dein Unterbewusstsein anspricht.


	Du zeichnest immer mit dem Fokus auf dein Thema.


	Du lernst, (wieder) auf dich und deine körperlichen, emotionalen und gedanklichen Eindrücke zu achten. Das ist ein elementarer Schritt, um die positive Veränderung in Gang zu setzen.


	Du kannst dein Thema im Laufe des Zeichenprozesses so verändern, wie du es dir wünschst.


	All das zusammen kann in deinem Unterbewusstsein eine Transformation anstoßen, die sich früher oder später auch im Außen zeigt.





So veränderst du dich selbst und dadurch dein Leben.


Das hört sich für dich zu gut an, um wahr zu sein? Du bist skeptisch?


Völlig okay. Das war ich anfangs auch. Bewahre dir deinen Zweifel, aber fange an zu zeichnen. Dann können sich auch für dich neue Türen öffnen.





2 An meinen Kursen nehmen zu 99 % Frauen teil. Deshalb werde ich meist auch nur die weibliche Form verwenden. Sollten auch Männer dieses Buch lesen – worüber ich mich freuen würde -, mögen sie sich bitte mitgemeint fühlen.
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Kapitel 2


NeuroGraphik auf den Punkt gebracht


NeuroGraphik ist eine Zeichen- und Transformationsmethode, mit der du deine Welt positiv verändern kannst. Im Innen wie im Außen.


Ich liebe vor allem ihre Flexibilität, denn sie lässt sich individuell an die eigene Situation anpassen. Der Methode ist es egal, wie gut du zeichnen kannst. Oder auf welches Thema du sie anwendest. Oder ob du sie mit anderen Methoden kombinierst. NeuroGraphik wird dich bei deinem Prozess unterstützen. Sie bringt Freude, Leichtigkeit und Entspannung in dein Leben.


NeuroGraphik ist eine moderne Methode zur Persönlichkeitsentwicklung. Professor Dr. Pavel Piskarev hat sie im Jahr 2014 konzipiert. Ein vielseitiger Mann, der sein erstaunliches Wissen aus Psychologie, Neurowissenschaft, Architektur und den Prinzipien der östlichen Lehren in der NeuroGraphik bündelte. So entstand eine Methode, die ebenso vielfältig und tiefgründig ist wie er.


Und wie du.



Zeichnen, ohne zeichnen zu können?


NeuroGraphik ist eine Zeichenmethode.


Wenn du schon immer gern gezeichnet hast, ergeht es dir vielleicht wie mir – du freust dich, endlich mal wieder richtige Farbstifte in der Hand zu halten und genießt den Flow, den du beim Zeichnen spürst. Oftmals ist unser Alltag mit Pflichten und To-do-Listen so durchgetaktet, dass wir uns selbst nicht erlauben, einfach mal etwas Schönes zu tun. Die NeuroGraphik liefert dir insofern einen triftigen Grund für eine persönliche Auszeit, denn schließlich arbeitest du an dir. Und nebenbei entstehen wunderschöne Bilder.


Falls du noch mit Grausen an den Kunstunterricht während deiner Schulzeit zurückdenkst, überlegst du vielleicht gerade, ob eine Zeichenmethode wirklich das Richtige für dich ist …


Ich kann dich beruhigen. Du musst im landläufigen Sinn nicht zeichnen können. Du brauchst auch keinerlei künstlerische Begabung. Wenn du in der Lage bist, eierförmige Kreise und geschwungene Linien auf ein Blatt Papier zu bringen, dann bist du auch in der Lage, neurographische Zeichnungen anzufertigen.


In der NeuroGraphik zeichnest du nur abstrakte Formen. Anfangs sind es Linien, unregelmäßige Formen und Kreise. Später kommen noch Dreiecke und Vierecke dazu. Danach folgen sogenannte Ergebnis-Sonnen und Zielsterne.


Mit diesen abstrakten Figuren und verschiedenen Möglichkeiten der Komposition kannst du jedes Thema und jede Veränderung darstellen.



Was willst du transformieren?


NeuroGraphik ist eine Transformationsmethode.


Was heißt das konkret? Transformieren bedeutet umwandeln, umgestalten, verändern.


Als du zu diesem Buch gegriffen hast, hattest du sicher eine bestimmte Situation oder gar ein größeres Problem im Hinterkopf. Etwas, das du gern verändern möchtest. Wir alle haben Dinge in unserem Leben, die uns zu negativ, zu viel, zu wenig, zu belastend, zu was auch immer erscheinen. Dieses Etwas ist dein Thema im Sinne der NeuroGraphik, das du transformieren willst.


Wahrscheinlich hast du in der Vergangenheit schon einige Methoden ausprobiert, um dieses Thema zu bearbeiten und dich wieder frei zu fühlen. Leider ohne (dauerhaften) Erfolg.


Warum sollte es mit NeuroGraphik besser und nachhaltiger funktionieren?


Bei der NeuroGraphik startest du einen Entwicklungsprozess. Anfangs belastet dich dein Thema noch und du fühlst dich in diesem negativen Zustand gefangen. Du kannst dir jedoch (wenn auch mit Mühe) vorstellen, wie es ist, wenn sich das Thema aufgelöst hat und du unbeschwert und glücklich bist. Da willst du hin.


Durch den speziellen Aufbau und einen genau festgelegten Ablauf jeder NeuroGraphik kommunizierst du beim Zeichnen automatisch mit deinem Unterbewusstsein. Während du im Laufe der Zeichnung dein Thema auf dem Blatt veränderst, hält dein Unterbewusstsein diese (zeichnerische) Veränderung für Realität. In deinem Inneren hast du die Transformation deines Themas also gewissermaßen schon vollzogen. Daraus folgt – mal langsamer, mal schneller – auch die Verwirklichung im Außen. Das ist ein universelles Gesetz.




Im Kapitel 3 erfährst du mehr über die Wirkung des Unterbewusstseins





Lass uns zum besseren Verständnis dieser Aussage mal kurz einen Blick auf die Wundheilung unseres Körpers werfen (keine Angst, es wird nicht eklig):


Stelle dir eine große Schnittwunde vor. Es wird dir nichts helfen, einfach ein Pflaster anzubringen und dann zu hoffen, dass die Haut schon wieder irgendwie zusammenwächst. Die Wunde muss genäht werden, damit der Körper neues Granulationsgewebe bilden kann. Feine Körnchen (sogenannte Granula) füllen den durch die Verletzung entstandenen Spalt auf, und zwar beginnend am untersten Bereich der Wunde, also von innen nach außen. Wenn das geschehen ist, wandeln sich diese Granula in Narbengewebe um und der Spalt ist belastbar geschlossen.


Auch eine seelische Verletzung heilt nicht durch nette Worte allein. Hier muss die Heilung ebenfalls tiefer ansetzen. So kannst du zum Beispiel einen negativen Glaubenssatz, der sich in deinem Unterbewusstsein verankert hat, mithilfe der NeuroGraphik aufspüren, an die Oberfläche holen und auflösen.


Jede Zeichnung bringt dich somit deinem Ziel ein Stück näher. Das ist der Entwicklungsprozess, der durch die NeuroGraphik angestoßen wird.


Natürlich kann niemand vorhersagen, wie schnell du dein Thema transformieren und damit dein Ziel erreichen kannst. Das ist individuell sehr verschieden und hängt zudem von der jeweiligen Ausgangssituation ab. Hinzu kommt, dass ein und dasselbe Zeichenmodell bei dir anders wirken kann als beispielsweise bei deiner Freundin. Möglich wäre auch, dass sich die Lösung für dein Thema A auf eine andere Weise präsentiert, als es bei Thema B der Fall ist. Und mal kommt sie rasend schnell, mal auf Umwegen zu dir.


In einem kannst du dir jedoch sicher sein: Jede Zeichnung unterstützt deinen Weg der Transformation.



Du wirst achtsamer mit dir selbst


NeuroGraphik ist auch eine Achtsamkeitsmethode.


Die Veränderung deines Bewusstseins geschieht im ersten Schritt unbewusst. Allerdings zeigen dir dein Körper und deine Emotionen, dass sie auf die neurographischen Impulse reagieren und etwas in deinem Unterbewusstsein geschieht. Das kannst du spüren und beobachten.


Während du zeichnest, ändern sich deine Körperempfindungen. Vielleicht wird dir heiß oder du bekommst Hunger. Es können zudem allerlei Gefühle wie Ungeduld oder Wut in dir hochsteigen. Gedanken und Eingebungen drängen sich in dein Bewusstsein, beispielsweise eine Situation aus der Vergangenheit, in der dasselbe Thema präsent war, das du gerade zeichnest. Nun geht dir ein Licht auf, mit welchen früheren Erfahrungen deine jetzige Situation zusammenhängen könnte.


Achte auf diese Veränderungen.


Achtsamkeit ist in den vergangenen Jahren sehr populär geworden. Das ist ein gutes Zeichen, denn durch achtsames Verhalten lernst du dich selbst besser kennen, kannst Stress reduzieren und auch mit belastenden Situationen gelassener umgehen.


Eigentlich ist Achtsamkeit ein buddhistisches Prinzip, das sowohl in Meditationen als auch im Alltag praktiziert wird. Du konzentrierst dich dabei auf den gegenwärtigen Moment beziehungsweise auf das, was du gerade tust. Emotionen und Gedanken, die auftauchen, nimmst du ohne Urteil wahr.


Nach einiger Zeit merkst du, wie wohl du dich fühlst, wenn du achtsamer lebst. Es gibt verschiedene Methoden, mit denen du dich in täglicher Achtsamkeit üben kannst. NeuroGraphik ist eine davon.


Du kannst den Transformationsprozess der NeuroGraphik sogar noch verstärken, wenn du achtsam bist. Beobachte dich und erlebe all diese (neuen) Eindrücke ganz bewusst, um sie zu intensivieren.


Das Schöne daran: Hat man in einem Lebensbereich erst einmal mit der Achtsamkeit begonnen (hier: NeuroGraphik), breitet sich diese Einstellung allmählich auch auf andere Lebensbereiche aus. Dadurch erhöhst du deine Stressresilienz und führst dich selbst in ein glücklicheres Leben.




»Wenn aus einem negativen


Glaubenssatz eine


Landschaft geworden ist, die


ich lesen kann, ist es


NeuroGraphik.«


Ingrid Werner
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Kapitel 3


Wie wirkt NeuroGraphik?


Das Unterbewusstsein


Früher dachte ich immer, ich sei ein vernunftbegabtes Wesen und könne alle meine Handlungen bewusst steuern. Oder zumindest 90 Prozent davon. Schließlich bin ich intelligent und weiß, was ich will. Ich kann planen und diesen Plan konsequent verfolgen.


Pustekuchen.


Nicht nur das Schicksal kann uns in die Suppe spucken. Wir schaffen das auch selbst. Genauer gesagt, unser Unterbewusstsein.


[image: ]


Dieses Unterbewusstsein können wir uns als Eisberg3 vorstellen, und zwar jener gigantische Teil, der unter der Wasseroberfläche verborgen ist. Niemand sieht ihn, trotzdem kann er eine enorme Wirkung entfalten.


Das Eisberg-Modell ist ein gängiges Erklärungsmodell in der Psychotherapie, um die Anteile unseres Bewusstseins und Unterbewusstseins an unseren Entscheidungen anschaulich darzustellen. Es wurde im Laufe der Jahre in Anlehnung an die Thesen von Sigmund Freud entwickelt.


Du kennst sicherlich die Tragödie um die Titanic, deren dramatisches Ende auch von einem Eisberg verursacht wurde. Auch hier war der obere, sichtbare Teil viel unscheinbarer als der Unsichtbare.


Das heißt im übertragenen Sinn: Wir können manchmal noch so sehr bewusst etwas wollen, wenn der unbewusste Teil in uns anderer Meinung ist, strampeln wir uns umsonst ab.


Die dunkle Seite


Im Unterbewusstsein speichern wir unter anderem alle Erfahrungen ab, die wir im Laufe unseres Lebens machen, ebenso wie alle Lehren, die wir daraus ziehen. Die guten wie die schlechten. (Ich beschränke mich im Folgenden auf die dunkle Seite des unbewussten Einflusses, denn sie ist es, die uns behindert. Allerdings werde ich harmlose Beispiele wählen. Du wirst trotzdem verstehen, worauf ich hinaus will, und kannst die Beispiele leicht durch dein eigenes Erleben ersetzen.)


Wenn uns jemand immer wieder gesagt hat, wir sollten besser nicht weitersingen, wir würden uns wie eine heisere Hyäne anhören, die keine einzige Note trifft, dann singen wir irgendwann gar nicht mehr.


Es muss nicht einmal der Wahrheit entsprechen, dass wir so unmusikalisch sind und unsere Stimmbänder fürs Singen nicht zu gebrauchen. Vielleicht hätte uns eine liebevolle Anleitung weitergeholfen. Vielleicht hätten wir nur noch ein wenig mehr Übung gebraucht. Und außerdem, was soll´s! Singen macht Spaß und stärkt das Herz. Aber uns ist die Lust daran gründlich vergangen.


In Zukunft halten wir den Mund, wenn es ans Singen geht, oder bewegen nur die Lippen ohne Ton, weil wir uns zu sehr schämen, wenn unsere scheinbar grässliche Stimme aus dem Chor der anderen hervor quäkt.


Schwuppdiwupp haben wir uns aus leidvoller Erfahrung einen negativen Glaubenssatz gebastelt – »Ich kann nicht singen, ich habe eine furchtbare Stimme« - und ihn in unserem Unterbewusstsein abgelegt. Wir müssen nicht die ganze Zeit daran denken. Trotzdem gammelt er dort unten rum und wartet auf seine Gelegenheit.


Wenn wir nun einen Job angeboten bekommen, in dem wir einen regelmäßigen Podcast aufnehmen sollen, zögern wir. Wir denken nicht bewusst: »Ich wurde als Kind immer wegen meiner Stimme gehänselt, deshalb kann ich damit jetzt unmöglich an die Öffentlichkeit.« Oder auch nicht: »In einem Podcast sprechen ist ja nicht dasselbe wie singen.«


Meist grummelt es nur in unserem Bauch. Wir haben ein ungutes Gefühl, wenn wir daran denken, öffentlich zu sprechen. Und auf sein Bauchgefühl soll man ja hören, oder? Deshalb nehmen wir den Job nicht an. Auch wenn er ein Karrieresprung gewesen wäre und echt gut Geld gebracht hätte.


Wir vermeiden instinktiv, wieder in eine angreifbare Lage aufgrund unserer (angeblich) so peinlichen Stimme gebracht zu werden.


Schade.


Da wäre es gut, NeuroGraphik zu können und dieses ganze Gedöns aufzuräumen. Weg mit dem Glaubenssatz, her mit dem Traumjob!


Noch ein wenig tiefer


Aber nicht nur unsere eigenen Erfahrungen können uns unbewusst aufhalten und einengen. Auch die Glaubenssätze unserer Eltern, unserer Freunde, Verwandten, unseres sonstigen sozialen Umfeldes, unserer Generation, Nation, der heutigen Weltanschauung und auch die von früheren Generationen… sind in unserem Unterbewusstsein abgespeichert und haben Macht über uns. Da kann jede Menge Staumaterial zusammenkommen.


Hättest du auch hier gern wieder ein Beispiel? Bitte schön.


Lass mich vorher bitte klarstellen, dass ich im Folgenden nicht von der gesundheitlichen Komponente eines schlanken Körpers reden werde, sondern nur auf das heutige Schönheitsideal abziele.


Wenn wir damit aufwachsen, dass schlank gleich schön ist, dann achten wir auf unser Gewicht, schlagen uns mit Diäten rum, verstecken unser Bäuchlein unter weiten Pullis und fühlen uns schlecht, wenn uns die Waage schon wieder ein Kilo mehr anzeigt.


Im Barock gab es ein anderes Schönheitsideal. Damals waren die fülligen Rubensfiguren angesagt. Sicherlich kennst du eins der berühmten Gemälde von Peter Paul Rubens. Schlank bedeutete zu dieser Zeit dürr, abgemagert, krank und arm.


Dieses Schlank = Schön ist also kein Naturgesetz, sondern nur ein Glaubenssatz unserer Generation, der allerdings in allen Medien per Bild und Text in Dauerschleife verbreitet wird. Wir müssen auch gar nicht derselben Meinung sein, trotzdem lassen wir uns unbewusst davon beeinflussen. Und wenn wir einen neuen Partner suchen, strahlen wir nicht in unserer ganzen Stärke, weil wir uns nur durch diese Schlank = Schön-Brille sehen und uns lieber verstecken wollen.
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