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„Nicht, weil die Dinge schwierig sind, wagen wir sie nicht, sondern weil wir sie nicht wagen, sind sie schwierig.“


Seneca









"Leicht ist richtig: Fange richtig an.


Und du bist leicht.


Setze leicht fort und du bist richtig.


Dies ist der rechte Weg zur Leichtigkeit.


Nicht an den rechten Weg zu denken


und auch nicht,


dass es leicht ist, ihn zu gehen."


Chuang Tzu









Vorwort – Aufmerksamkeit erzeugt Energie


Aufmerksam zu sein, bedeutet präsent zu sein. Sich mit deinem ganzen Sein zu fokussieren. Deine gesamte Konzentration auf etwas oder jemanden zu legen. Sobald du deine Aufmerksamkeit auf etwas oder jemanden lenkst, erzeugst du damit Energie. Diese Energie verstärkt und intensiviert sich noch, je wichtiger dir das Ganze ist. Je mehr du dich damit beschäftigst und auseinandersetzt. Je mehr du dich also darauf fokussierst. Denn alles das, worauf du deine Aufmerksamkeit lenkst, IST...


Weil deine Schwingung sich mit allem verbindet, auf das du deine Aufmerksamkeit lenkst. Da wo deine Aufmerksamkeit sitzt, manifestiert sich also die Energie. Und schwächt oder stärkt dich – je nachdem...


Wir alle sind von Kindheit an so konditioniert, dass wir grundsätzlich ganz automatisch unsere Aufmerksamkeit auf alles mögliche lenken, nur nicht auf uns selbst. Mit unseren Gedanken stromern wir ständig irgendwo in der Vergangenheit herum und trauern melancholisch irgendwelchen Dingen, Situationen oder auch Menschen nach, die wir verloren haben. Somit fokussieren wir unsere Energie auf Dinge, die wir sowieso niemals mehr ändern oder beeinflussen können.


Oder aber, wir machen gedanklich permanent Abenteuerausflüge in die Zukunft. Und malen uns in vollkommen irrealen Situationen aus, was denn vielleicht und eventuell einmal irgendwann schlimmes mit uns und in unserem Leben passieren könnte. Oder wir schmieden utopische Pläne, was wir irgendwann in der Zukunft mal – wenn wir dann genügend finanzielle Ressourcen angesammelt haben oder wenn wir dann genug Zeit dafür haben oder wenn wir dann den „richtigen“ Partner oder die „richtige“ Partnerin für uns gefunden haben... – tun werden. Wir erfinden Ausreden vor uns selbst, dass sich die Balken biegen. Und leben dabei permanent an unserem eigentlichen Leben vorbei. Wir lenken die Energie von der Realität weg. Wir lenken unsere Aufmerksamkeit chronisch von uns und vom Hier und Jetzt weg. Damit erzeugen wir eine immense Energie in die falsche Richtung. Die uns auf Dauer nur schadet. Weil diese Energie negativ ist. Weil sie uns unsere überaus wertvolle Lebenskraft und kostbare Lebensenergie entzieht. Sie schwächt uns und wir befinden uns auf einem niederen Energielevel. So finden wir nicht unseren wahren Lebens-Sinn. Wir können unsere wahre Bestimmung nicht leben und unser inneres Feuer nicht entfalten.


Die tiefe Sehnsucht in uns aber brennt...




	 Die tiefe Sehnsucht, unser Leben leben zu können.


	 Die tiefe Sehnsucht, die wahre Liebe leben zu können.


	 Die tiefe Sehnsucht, in unserer Mitte ganz gelassen einfach SEIN zu können – WIR SELBST sein zu können.





Deshalb funktionieren wir dann auch oft nur noch. Und lassen uns leben, anstatt ganz bewusst uns selbst zu leben.


Außerdem werden wir so unwiederbringlich kostbarer Lebenszeit beraubt. Die wir doch tausendmal sinnvoller nutzen könnten, als uns mit unseren Gedanken permanent von der Gegenwart wegzubewegen. Oder uns für Menschen zu verbiegen, die es eigentlich gar nicht wert sind. Weil sie nichts für uns tun und weil sie uns ganz einfach nicht gut tun. Weder seelisch noch emotional. Oder weil sie schlichtweg nicht zu uns und in unser Leben passen. Weil die Seelenschwingung und auch die emotionale Ebene überhaupt nicht übereinstimmt. Und sich nicht miteinander verbindet. Oder auch, weil wir uns auf einer anderen Bewusstseinsstufe befinden, als diese Menschen.


So können uns die unglaublichsten Glücksmomente entgehen. Weil wir sie gar nicht wahrnehmen und sehen können.


Der Mensch, der wirklich zu uns passt, kann sich direkt vor unseren Augen befinden und wir werden ihn nicht erkennen. Wir können ihn schlichtweg nicht sehen. Weil wir wie verblendet sind. Wir leben nur eine Illusion. Nicht aber die Realität im Hier und Jetzt. Denn wir befinden uns niemals im Hier und Jetzt. Wir leben nicht im Augenblick. Wir genießen nicht den Moment. Und wir befinden uns schon gar nicht bei uns selbst. Außerdem ziehen wir – wenn wir uns auf diesem nieder schwingenden Energie-Niveau befinden - vollkommen automatisch Situationen und Menschen an, die ebenfalls nieder schwingende Energien in sich tragen. Und durch die wir uns weder weiterentwickeln können, noch in höher schwingende Energien finden.


Wenn du dich mal ganz bewusst in deinem Leben umsiehst, wie viele Menschen gibt es da, die dir eigentlich nicht gut tun? Mit denen du in Wahrheit nichts zu tun haben willst? Die dich weder weiterbringen in deinem Leben, noch dass sie dich irgendwie inspirieren, motivieren und dabei unterstützen dass zu tun, was DU auch wirklich tun willst in deinem Leben? Ganz einfach weil es richtig für DICH ist? Und die dich auch nicht annehmen und akzeptieren, wie du nun mal bist? Die vielleicht lediglich oberflächlich sind und keine echte Tiefe besitzen?


Warum schenken wir solchen Menschen unsere wertvolle Lebenskraft, unsere persönliche Lebenszeit und unsere kostbare Lebensenergie?


Warum begeben wir uns immer wieder automatisch in Situationen die uns sichtlich schwächen? Und die wir eigentlich nicht haben wollen? Weil wir uns selbst damit nur unwohl fühlen? Warum nehmen wir keine Rücksicht auf uns selbst und gehen nicht fürsorglich und achtsam mit unserem sensiblen Selbst um?


Was ist mit unserem ganz persönlichen Selbst-WERT?


Immer dann, wenn wir die Aufmerksamkeit von uns selbst ablenken – was auch passiert, wenn wir uns selbst belügen, indem wir uns selbst was vormachen mit Dingen, (also uns selbst täuschen und damit enttäuschen), die gar nicht gegeben sind? Indem wir auf etwas oder jemanden warten und hoffen, obwohl sich dies ganz offensichtlich nicht erfüllt? Oder die Zeit der Erfüllung ganz einfach nicht reif ist?


Auch ein Apfel ist erst dann essbar und wir können ihn erst dann genießen, wenn die Zeit dafür gegeben und der Apfel reif geworden ist. Wir haben dies nicht in der Hand und können es beim besten Willen nicht beeinflussen. Es geschieht immer, wie es geschieht. Und indem wir die Aufmerksamkeit auf die falschen oder unpassenden oder unstimmigen Dinge lenken, fließt auch die Energie in die vollkommen falsche, unpassende und unstimmige Richtung. Die Energie fließt so chronisch von uns und unserem wahren Selbst weg. Und zwar solange, bis wir aktiv werden und was daran ändern.


Wenn du deine Aufmerksamkeit auf den Mangel in deinem Leben legst, vervielfältigt sich dieser Mangel noch.


Wenn du deine Aufmerksamkeit ständig auf das lenkst, was du NICHT hast – auf das was dir fehlt, manifestiert sich genau dieses in deinem Leben. Und du wirst es weiterhin nicht bekommen.


Wenn du deine Aufmerksamkeit also auf die Abwesenheit von Liebe lenkst, bleibt auch die Liebe von dir fern.


Wenn du deine Aufmerksamkeit ständig darauf lenkst, dass du nicht alleine sein willst, wirst du alleine bleiben.


Die Formulierung ist hier des Rätsels Lösung!


Wenn du also etwas nicht haben willst, darfst du dich auch nicht darauf konzentrieren. Denn das Universum weiß genau, was es tut. Es kennt kein „nein“ oder ähnliche Worte. Es schickt dir genau das, was es von dir wahrnimmt. Und was du ihm sendest. Nämlich das, was du vermeintlich (nicht) haben willst. Und lässt dabei das Wort NICHT einfach weg. Damit deine Herzensbotschaft also auch tatsächlich richtig vom Universum wahrgenommen und verstanden wird, musst du umdenken. Und deine Wünsche bewusst umformulieren. Also nicht mehr daran denken und dir wünschen dass du nicht alleine sein willst – denn beim Universum kommt die Botschaft an, DASS du alleine sein willst! Du musst deine Aufmerksamkeit also darauf konzentrieren, was du auch tatsächlich in deinem Leben haben willst. Beispielsweise die wahre Liebe und den passenden Partner oder die passende Partnerin.


Wenn du deine gesamte Aufmerksamkeit ständig auf den Menschen fokussierst, den du in deinem Leben haben willst, bleibst du selbst auf der Strecke. Weil du die Energie von dir selbst weg, hin zu der anderen Person sendest. Du selbst wirst auf diese Weise schwach, die andere Person nährt und sättigt sich aber an dieser Energie. Und zwar an genau der Energie, die eigentlich DIR gehört. Weil die Energie andauernd von dir weg, in seine Richtung fließt. Deshalb besitzt dieser Mensch auch so lange Zeit die Kraft, von dir fern zu bleiben. Und sich weiterhin gegen seine Gefühle für dich zu stellen.


Wenn du also endlich richtig LEBEN und dich verwirklichen - und dein wahres Sein entfalten – und nicht nur permanent funktionieren willst, musst du umdenken. Und deine Aufmerksamkeit ganz bewusst von all den Dingen abziehen, die dir deine wertvolle Lebensenergie und kostbare Lebenskraft rauben.


Wenn du ganz in deiner ureigenen Mitte ankommen und bei dir selbst bleiben willst, musst du deine Aufmerksamkeit umlenken. Denn die Energie entsteht wie gesagt immer genau da, worauf du dich mit deiner Aufmerksamkeit fokussierst.


Wenn du weiterhin in deinem Tunnelblick gefangen bleibst, hältst du die Aufmerksamkeit automatisch chronisch von dir fern. Somit vernachlässigst du dein wahres Selbst. Du vernachlässigst dass, was dein wahres Sein wirklich ausmacht. Und was du wirklich für dich willst.


Du lebst so nicht DEIN Leben, sondern du wirst permanent gelebt.


Dein inneres Feuer bleibt dann nur ein Flämmchen und kann sich nicht entfalten.


Wenn du deine Energie also der richtigen Person zukommen lassen willst – nämlich deinem wahren Selbst - musst du radikal umdenken. Denn der Energiefluss deiner Aufmerksamkeit kann immer nur in eine Richtung geschehen. Entweder weg von dir oder eben ganz bewusst HIN zu dir selbst...


Die Richtung des Energieflusses ist es also, die entscheidet, ob du dein Leben unbeschwert und mit Leichtigkeit lebst und dich gelassen in deiner Mitte befindest - oder ob du das Leben als mühsam und schwer betrachtest. Weil du dich ständig im Kampf für oder gegen etwas befindest.


Ausschließlich DU SELBST hältst den Schlüssel für ein Leben mit Leichtigkeit, Glück und wahrer Zufriedenheit in deiner Hand. Und zwar zu jeder Zeit. Überall...


Breite deshalb deine Flügel aus und fang an zu fliegen...


JETZT...!


Denn wenn du wirklich ein Leben mit Leichtigkeit leben willst, solltest du bereit sein, dich auf dich selbst einzulassen. Bereit sein, dein Leben aufzuräumen und ganz bei dir selbst und in deiner ureigenen Mitte anzukommen. Denn nur indem du alles loslässt und hinter dir lässt, was du nicht brauchst in deinem Leben, was zu dir nicht gehört, weil es dich nur blockiert und belastet, kannst du bewusst den Raum dafür öffnen, dass sich Neues einfinden, in deinem Leben manifestieren und sich wahrhaftig entfalten kann...


Wenn du erreichen willst, dass sich negative Energien und negative Schwingungen minimieren und ganz auflösen, musst du allen negativen, störenden und belastenden Dingen in deinem Leben ganz bewusst die Kraft und die Energie entziehen.


Die Aufmerksamkeit und kraftvolle Energie dieses Buches fokussiert sich deshalb ausschließlich auf DEINE Person. Es geht ganz bewusst ausschließlich um DICH und DEIN ureigenes sensibles Selbst und DEIN seelisches und emotionales Wohlbefinden.


Ich wünsche dir viele hilfreiche (Selbst-)Erkenntnisse beim lesen :)


© Iris Fischer – Januar 2025









1. Wie du Leichtigkeit in dein Leben ziehst


Viele Menschen empfinden ihr Leben als anstrengend, schwer, mühsam, ermüdend und kompliziert. Sie eilen und hetzen durch ihr Leben und ertrinken dabei fast in ihrem Stress. Auch haben sie stets das starke Gefühl, immer auf der Stelle zu treten. Sie kommen nicht so wirklich vorwärts mit dem, was sie sich vorgenommen haben. Und mit dem was sie tun. Ihr Leben stagniert somit. Und kann nicht richtig fließen. Weil es immer wieder blockiert wird. Somit drehen sie sich immer wieder im Kreis. Permanent jagen sie Dingen hinterher, die sie meinen „unbedingt“ haben zu müssen. Und begeben sich so freiwillig unter den Druck der „mehr ist besser“ Mentalität. Sie konzentrieren sich permanent auf den Mangel in ihrem Leben. Auf die Dinge die ihnen fehlen und die sie aus irgendwelchen Gründen nicht haben. Oder die überhaupt nicht für sie bestimmt sind. Aber weil die anderen diese Dinge haben, müssen sie selber das unbedingt ebenfalls haben. Aus dem ganz einfachen Grund, mit den anderen mitreden zu können. Sie kaufen sich Dinge, die sie sich eigentlich nicht leisten können und die sie höchstwahrscheinlich nicht brauchen. Nur um damit vor anderen gut dazustehen. Und um vielleicht Bewunderung dafür zu erhalten. Sie machen Urlaube an bestimmten Orten, nur um sagen zu können dass sie „dort“ ebenfalls waren. Und geben sich mit Menschen ab, die ihnen alles andere als gut tun. Die ihnen im Gegenteil seelisch und emotional nur schaden. Viele Menschen beugen sich dem allgemeinen Druck, verbiegen sich permanent und leben absolut nicht das Leben, dass sie eigentlich leben wollen. Und dass in Wahrheit für sie bestimmt ist. Sie leben in Beziehungen die sie nicht befriedigen und erfüllen, begeben sich in emotionale Abhängigkeiten und stehen ständig unter dem kaum zu erfüllenden Druck, es allen permanent recht machen zu müssen. Sie denken an alle anderen, nur nicht an sich selbst. Und wundern sich dann, dass sie einem Burnout oder Depressionen nahe sind. Oder anderweitige psychosomatische Beschwerden entwickeln. Sie leben immer nur Kompromisse und sind in Wahrheit kreuzunglücklich dabei. Sie flüchten sich in ihren Verstand, weil sie sich da vermeintlich sicher wähnen. Und vergessen dabei die Stimme ihres Herzens und die ihrer Seele.


Psychosomatische Krankheiten sind derweil nichts weiter als Hilferufe des eigenen Seins, dass man sich selbst aus den Augen verloren hat. Und sich doch bitteschön auch endlich einmal um sich selbst und seine ureigenen Bedürfnisse kümmern soll. Viele Menschen vernachlässigen anderen zuliebe so stark das eigene Selbst, dass sie irgendwann wie vor den Kopf geschlagen aufwachen und schockiert feststellen, dass sie die ganze Zeit das Leben der anderen gelebt haben. Und nicht SICH SELBST glücklich gemacht haben. Sie haben somit nicht SICH SELBST gelebt. Sondern sie haben sich von anderen leben lassen. Weil sie sich abhängig gemacht haben. Und zwar von den Meinungen, Bewertungen und Urteilen der anderen. Die Fremdbeeinflussung vieler Menschen ist oft immens. Und deshalb vergessen sie auch, ihr eigenes Leben zu leben. Weil sie dermaßen konditioniert sind, dass sie sich lieber verbiegen, um nur ja gemocht, geliebt, akzeptiert und anerkannt zu werden. Sehr viele Menschen leben deshalb an ihrem eigentlichen Leben vorbei. Sie kennen weder ihre wahre Bestimmung, noch haben sie den Mut, sich zu verwirklichen und zu entfalten. Weil es immer wieder die typischen „Dagegen-Reder“ gibt, die den wahrhaftigen und authentischen Lebensweg anderer blockieren. Nur weil sie selber in ihren Unzulänglichkeiten feststecken. Und nicht wissen wie sie sich daraus lösen können. Wenn sie überhaupt bemerken, was eigentlich wirklich in ihrem Inneren los ist.


Jeder Mensch hat eine bestimmte Lebensaufgabe. Jeder Mensch hat seinen ihm ureigenen Platz im Leben. Seinen Sinn, warum er auf diese Welt kommen durfte. Oder dies sogar musste. Um vielleicht Karma aus vorherigen Leben – oder auch von den Vorfahren – abzulösen. Einfach deshalb, um die unbewusst traumatisierte Familienlinie viele Generationen zurück wieder zu heilen. Und die Seelen aller wieder zu harmonisieren und zu stabilisieren. Viele Menschen machen es sich aber einfach bequem in ihrer Leidensfalle. Die sie sich selbst geschaffen haben und sie auch noch fleißig hegen und pflegen. Sie drehen sich permanent in der Hoffnung-Leid-Sehnsucht-Spirale und wissen nicht, wie sie da jemals wieder alleine herausfinden sollen. Viele Menschen baden auch regelmäßig in Selbstmitleid. Weil sie nicht verstehen, dass ausschließlich sie selbst es sind, die eine Veränderung in ihrem Denken, Fühlen und Handeln oder in ihrem Leben herbeiführen können. Das kann niemand anders. Aber genau das wird ständig von anderen erwartet. Es wird in der Beziehung und Partnerschaft erwartet, es wird in der Familie erwartet usw...


Die Menschen warten und warten und warten und hoffen und hoffen und hoffen, dass sich etwas in ihrem Leben verändert. Oft warten sie regelrecht auf ein Wunder. Das aber niemals passieren wird. Gleichzeitig spüren sie die ganze Zeit eine unbändige tiefe Sehnsucht in sich, die sie meist nicht einmal für sich definieren und in passende Worte kleiden können. Weil sie nicht wissen, woher diese Sehnsucht kommt. Was diese Sehnsucht ihnen überhaupt sagen will und wie sie die Sehnsucht jemals wieder loswerden können. Soll heißen, wie sich die Sehnsucht erfüllen soll.


Viele Menschen fühlen sich seelisch und emotional leer, hungrig und ausgelaugt. Sie sind permanent erschöpft, müde und chronisch gestresst. Was natürlich auch mit der andauernden Reizüberflutung der Sinne zusammenhängt. Und ebenfalls mit dem ständigen Kampf, den sie führen. Eigentlich führen sie einen aussichtslosen Kampf gegen sich selbst. Nämlich indem sie sich permanent selbst im Weg stehen. Indem sie sich selbst Dinge verbieten. Indem sie ihre wahren Gefühle nicht leben. Weil sie gelernt haben, sie ständig nur wegzudrücken. Eigentlich haben sie alles und sind doch nicht glücklich. Sie sitzen in ihrem goldenen Käfig und können die Türe von innen nicht öffnen. Insgeheim sitzen sie da und hoffen, dass jemand kommt und sie von außen aus ihrem emotionalen und seelischen Elend und ständigen Stress befreit.


Wenn du wirklich etwas ändern willst in deinem Leben, musst du aus deinem eigenen Schatten heraustreten. Und ganz bewusst auf die Sonnenseite wechseln.


Denn solange du in deinem eigenen Schatten stehst, wird deine Seele und dein Herz mit der Zeit regelrecht verkümmern. Weil du nicht bei dir selbst und in deiner Mitte bist. Sondern du hast dich selbst an die zweite Stelle – oder noch weitere Plätze nach hinten – verbannt.


Setz dich selbst an die erste Stelle. Denn du bist der Schöpfer deines ureigenen Lebens.


Verwirkliche und entfalte dich. Erlaube dir ganz bewusst, ganz du selbst zu SEIN.


Leichtigkeit entsteht immer da, wo du annimmst und akzeptierst. Unbeschwert fühlst du dich dann, wenn du Leichtigkeit in deinem Leben spürst. Wenn alles einfach nur fließt.


So wie bei Kindern. Kinder sind immer im Hier und Jetzt. Sie leben einfach ihr Leben, spielen vor sich hin und genießen einfach das Sein. Das Kind-Sein. Kinder bewerten und urteilen noch nicht. Das lernen sie erst durch die Erwachsenen. Und je mehr Kinder im Laufe der Zeit – wenn sie älter werden – konditioniert sind, fangen sie an zu bewerten und zu urteilen. Und verfangen sich in ihren anerzogenen negativen Glaubensmustern. Denn wenn schon die Eltern keine Leichtigkeit in ihrem Leben spüren, wie sollen sie das dann auf ihre Kinder übertragen? Eltern übertragen auf ihre Kinder natürlicherweise und unbewusst immer genau das, was ihnen bewusst ist. Wer sich nicht bewusst ist, kann nicht bewusst leben. Wer sich also nicht bewusst ist, wie es funktioniert, sich unbeschwert zu verhalten und dadurch Leichtigkeit in seinem Leben zu spüren, kann gar nicht unbeschwert sein. Und Leichtigkeit in seinem Leben fühlen. Für einen solchen Menschen wird sich das Leben immer mühsam, hart und mit Kampf verbunden darstellen.


Ein solcher Mensch befindet sich nicht in seiner innersten Mitte und kann gelassen dem entgegensehen, was das Leben ihm bringt. Dieser Mensch muss sich innerlich erst wieder ausbalancieren. Und harmonisieren. Sein gesamtes Sein wieder ins Gleichgewicht bringen.


Du hast dein Schicksal jederzeit selbst in der Hand.


Und kannst ganz bewusste Entscheidungen treffen, in welche Richtung dein ganz persönlicher Weg weitergehen soll.




	 Entdecke dein inneres Feuer und lebe DICH SELBST – entfalte all deine Talente, Fähigkeiten, Leidenschaften, Wünsche, Träume, Sehnsüchte, Visionen, Bedürfnisse und Ziele – verwirkliche dich selbst – vollkommen egal welche Meinung andere dazu haben


	 Höre auf, zu kämpfen – weder FÜR etwas, noch GEGEN etwas. Denn das verbraucht unnötig viel (Lebens-)Zeit, (Lebens-) Kraft und (Lebens-)Energie


	 Lass das Leben und die Liebe fließen – vertraue darauf, dass alles von ganz alleine zu dir kommt, was für dich in deinem Leben bestimmt ist. Denn für genau die Dinge und die Menschen musst du nicht kämpfen


	 Übe dich in Gelassenheit


	 Sei grundsätzlich offen für Neues und verschließe dich nicht


	 Zentriere dich in deinem Herzen und hör auf mit den ständigen Ausreden und Ausflüchten, warum du dieses und jenes angeblich nicht tun kannst


	 Bleib ganz bei dir und hör auf, dich selbst zu täuschen und dich selbst zu belügen. Und hör vor allem auf, dich permanent für andere zu verbiegen


	 Hör auf, perfekt sein zu wollen


	 Finde deine wahre Bestimmung und deinen ganz persönlichen Lebens-Sinn


	 Mach dich emotional unabhängig und übernimm die Verantwortung für dich selbst


	 Lebe als Mann deine natürliche Männlichkeit und sei aktiv gebend anstatt passiv nehmend – lebe sichtlich spürbare Zuversicht und sei der natürliche „Fels in der Brandung“


	 Und als Frau darfst du es dir erlauben, passiv in deiner natürlichen und empfangenden Weiblichkeit zu bleiben. Spiel keinesfalls mehr die Mutter für einen Mann, sondern erfülle dir deine ureigenen Bedürfnisse selbst. Lebe deine wahren Gefühle und Emotionen authentisch und angstfrei


	
 Bleibe bei dir, zentriere dich in deiner innersten Mitte und tu nur das, was sich stimmig, passend und richtig für dich ganz persönlich anfühlt


	 Hör damit auf, das Leben, die Liebe und bestimmte Situationen kontrollieren zu wollen. Da wo Kontrolle ist, sitzt Angst - lass die Kontrolle vertrauensvoll los


	 Stärke bewusst deinen Selbstwert und dein Selbstvertrauen und zeige deine natürliche Würde, Selbstachtung und Stolz


	 Lass dich ins Leben hineinfallen und übe dich in Hingabe


	 Lass alles hinter dir, was dich belastet, was du nicht brauchst und was dir unwichtig ist. So öffnest du ganz bewusst Raum für Neues. Raum für Dinge die du wirklich brauchst, die dich wirklich befriedigen und die dich wirklich erfüllen


	 Tu ausschließlich Dinge, mit denen du dich wohl fühlst – und ziehe so die Unbeschwertheit und Leichtigkeit in dein Leben


	 Lege die Regeln für dein ganz persönliches Leben fest und bestimme ganz bewusst selbst (Selbst-BEWUSST!), wen du in dein Leben lässt und wen nicht


	 Triff deine eigenen Entscheidungen und führe ein selbstbestimmtes Leben. Denn es ist DEIN Leben


	 Entschleunige ganz bewusst dein Leben und fühle somit automatisch Leichtigkeit


	 Führe ein Glückstagebuch und schreib hier alles rein, was dich in deinem Leben glücklich macht












2. Wie du durch innere Klarheit exklusiv Lebensqualität gewinnst


Alles im Leben und in der Liebe fängt mit Entscheidungen an, die du verbindlich für dich selbst treffen musst. Eine ganz bewusste Entscheidung für dich zu treffen bedeutet, zu dir selbst bedingungslos zu stehen. Verbindlich „JA“ zu dir zu sagen. In deinem Inneren. Fernab von jeglicher Suche oder Beeinflussung von anderen im außen. Und mit den Konsequenzen dieser Entscheidung dann auch bedingungslos zu SEIN. Denn wenn sich das eine Tor hinter dir schließt und dir den Weg zurück versperrt, öffnet sich gleichzeitig ein anderes Tor. Und somit der Zugang zu neuen, bewussteren und erfüllenden Chancen. Und es liegt alleine an dir, ob du diese neuen Möglichkeiten wahrnimmst, siehst und erkennst und dann auch verbindlich für dich selbst nutzt. Kristallklare Klarheit in dir zu finden, ist dabei elementar. Denn solange du ständig im Trüben fischst, wirst du emotional und seelisch verhungern. Da du das Wesentliche für dich nicht erkennst.


Neue Pfade im Leben entstehen immer erst dadurch, in dem du diese neuen Pfade erschaffst. Und sie Schritt für Schritt ganz bewusst gehst. Dabei einen Fuß vor den anderen setzt, vollkommen egal, was da kommt. Und wo du mit deinem Fuß hin trittst. Denn es ist dein Pfad, den du für dich gehen musst, ja den du gehen darfst, weil du das Privileg dazu hast.


Folgst du noch immer dem breiten, bequemen Weg oder bist du dabei, dir deinen ureigenen schmalen aber magischen Pfad im Leben zu schaffen?


Auch wenn das für dich bedeutet, dass das Gelände für diesen Pfad zwischendurch unbequem, schwierig und langwierig ist und für dich auch mal bedeutet, durch unwegsames dichtes Gestrüpp zu streifen, damit du deinen Pfad der Leichtigkeit für dich findest?


Bist du in dir selbst klar oder unklar? Suchst du noch immer im außen oder empfängst du, das was du willst oder brauchst, in deinem Inneren? Diese zwei unterschiedlichen Denkweisen bewirken per se vollkommen unterschiedliche Dinge!


Solange du noch im außen nach etwas suchst, was du unbedingt „haben“ willst und immer wieder genau dafür kämpfst - anstatt darauf zu vertrauen, dass das Leben dir genau das schenkt, was du für dein persönliches Glück und dein inneres Wachstum brauchst – kannst du keinerlei Fülle und somit Erfüllung in dein persönliches Leben ziehen. Solange du nicht vertrauensvoll geschehen lässt, empfängst und annimmst, was das Leben dir bietet, schmälerst du automatisch auch deine wertvolle Lebensqualität. Weil du deine kostbare Kraft und Energie an die "falschen" Dinge - nämlich den „Mangel“ - ver(sch)wendest. Das ist ein absolut unterschätzter Stressfaktor auf deinem Weg zu dir selbst.


Den Weg zu dir selbst zu gehen, bedeutet nicht, deine alltäglichen Stressoren und dein inneres Chaos oder den Lärm in deinem Kopf lediglich zu kompensieren. Sondern es bedeutet, dir all deiner Möglichkeiten und Chancen, die das Leben dir schenkt, bewusst zu sein. Und diese auch bewusst zu nutzen.


Wäre es nicht eine unendliche Verschwendung des Leben an sich, wenn dieses Geschenk vollkommen ungenutzt in dir verstaubt, weil die Lebendigkeit deines wahrhaftigen Selbst in dir die ganze Zeit brachliegt?


Deine Chancen und Möglichkeiten ganz bewusst zu sehen und sie bewusst zu spüren, hilft dir enorm dabei, den Level deiner Lebensqualität anzuheben. Und wirkliche Leichtigkeit in dir zu spüren.


Lebensqualität definiert natürlich jeder Mensch für sich individuell. Ein ganz bewusstes Leben zu führen und gleichzeitig ein Optimum und Maximum an Lebensqualität zu erreichen, bedingt sich gegenseitig.


Für den einen Menschen ist es echte Lebensqualität, wenn er sich regelmäßig Zeit für sich selbst nimmt und vollkommen alleine durch die Natur streift. Der nächste versteht unter Lebensqualität, wenn er sich intensiv um seine Partnerschaft und um ein funktionierendes Familienleben kümmern kann. Ein dritter fühlt wahre Lebensqualität, wenn er seine Kreativität voll entfalten und sich selbst verwirklichen kann.


Das sind aber immer nur einzelne Facetten vom Ganzen. Es sind nicht ganzheitlich sämtliche Ebenen und Bereiche deines authentischen Seins.


Lebst du BEWUSST oder immer noch unbewusst? Spürst du die Energie und den Fluss des Lebens an sich? Deines ganz persönlichen Lebens? Und zwar auf allen Ebenen deines Seins und sämtlichen Bereichen deines Lebens an sich?


Bewusstes Leben soll dich daran hindern, nicht im alltäglichen Automatismus unterzugehen, mit dem du irgendwie durch dein Leben schlitterst. Es soll dir behilflich sein, wahrhaftig zu LEBEN. Und die Lebendigkeit des Lebens an sich wirklich zu fühlen. Dich selbst wirklich zu fühlen. Es soll dich daran erinnern, auch einmal innezuhalten. Stehenzubleiben. Dich deinem Selbst zuzuwenden. Auf DICH zu achten. Den Lebens-Genuss nicht aus den Augen zu verlieren.


Selbst als hochsensible Menschen, die wir sowieso sämtliche Kleinigkeiten und Details wahrnehmen, sehen und spüren - sind wir doch oft ganz automatisch damit beschäftigt, die alltägliche Reizüberflutung und Überfütterung all unserer Sinne wieder zu kompensieren, wenn sie uns überfordert.


Wann hast du das letzte Mal mit all deinen Sinnen deine Umgebung in all ihren Einzelheiten wirklich bewusst wahrgenommen? Die Energien um dich bewusst gespürt? Dich mit diesen Energien bewusst verbunden?


Wann bist du das letzte Mal bewusst draußen barfuß gelaufen und hast ganz bewusst den Boden unter deinen nackten Füßen gespürt? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst deinen Fernseher ausgeschaltet (sofern du immer noch einen hast) und einfach mal gar nichts gemacht? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst dem strömenden Regen oder dem rascheln des Windes in den Baumwipfeln mitten im Wald gelauscht? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst die Wolken beobachtet, die über dir am Himmel langsam immer weiter ziehen? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst ein tiefgründiges Gespräch mit deinem Partner oder deiner Partnerin geführt und dich pudelwohl dabei gefühlt? Wann habt ihr euch gegenseitig das letzte Mal ganz bewusst emotional und seelisch berührt? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst den süßen Geschmack eines Schokoladeneises genossen? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst deinem Kind zugehört, als es dir von seinen alltäglichen Erlebnissen erzählt hat? Wann warst du das letzte Mal ganz bewusst an deinem Lieblingsort und hast dich ganz bewusst dort umgesehen und ganz bewusst die Atmosphäre dort gespürt? Wann hast du das letzte Mal den Wind in deinen Haaren bewusst gespürt, die Sonne auf deinem Gesicht bewusst genossen und ihr strahlendes Licht mit all deinen Sinnen bewusst in dir aufgenommen? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst deiner Lieblingsmusik gelauscht? Und dich von ihr bewusst berühren lassen? Wann hast du das letzte Mal die Liebe in dir ganz bewusst gefühlt und dieses Gefühl in dir bewusst einfach nur (aus-) gehalten? Ohne irgendwas damit zu tun? Wann hast du das letzte Mal ganz bewusst echte Stille in deinem Kopf gespürt?
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