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Herzlich willkommen


Vielen Dank dafür, dass du dich für dieses Buch entschieden hast. Ich freue mich sehr darüber.


Erwarte ein Buch, das – wenn du dich darauf einlässt – dein Leben positiv verändern wird. Es wird dir praktisch dabei helfen, aus Arschkarten Trümpfe zu machen und dich einem Leben nach deinen Vorstellungen näherbringen. Warum bin ich mir da so sicher? Dieses Buch wird dein Leben verändern, weil sich dein Denken verändern wird. Ein Prozess, der sich ohne Anstrengung und ohne lange Wartezeit vollziehen wird.


Du bist einzigartig und wundervoll. Du hast es verdient, das Leben zu führen, von dem du träumst. Hast du nicht schon viel zu lange darauf gewartet? Also, auf geht‘s!


Dein Investment ist denkbar gering. Gönne dir Ruhe, lies dieses Buch aufmerksam und beschäftige dich täglich ein paar Minuten mit deinen persönlichen Vorhaben und Träumen. Lass nicht locker, bis sich alles fügt.


Was glaubst du, warum du gerade jetzt dieses Buch in deinen Händen hältst? Vielleicht ziehst du deine Schultern hoch und antwortest fragend: „Zufall?“. Glaube mir, es ist kein Zufall. Dieses Buch hat gerade jetzt zu dir gefunden, weil du es jetzt brauchst. Deine Gedanken haben es dir geschenkt. Cool, oder?


Großartig, dass du mich ein Stück mitnimmst auf deinem Weg. Es wird mir eine Freude sein, dich wachsen zu sehen. Mach dich mal lang und greif nach den Sternen!


Mit wem hast du es zu tun? Ich bin Christof Luckas, um die 50, verheiratet, lebe mittlerweile wieder auf dem Land in Rheinhessen, bin Technischer Redakteur, Autor, Speaker und Rollstuhlfahrer.


Hä? Rollstuhlfahrer? Fragst du dich, warum dir ausgerechnet ein Rollstuhlfahrer erklären sollte, wie du ein besseres, glücklicheres, ein in deinem Sinne erfolgreicheres Leben führen kannst?


Meine Passion ist es, Menschen in eine Wirklichkeit zu führen, in der sie ihre Träume leben können. Es geht um Gedanken, Überzeugungen, Denk- und Verhaltensmuster. Was also ist meine „Qualifikation“?


Ich




	fühlte mich megascheiße als mir klar wurde, dass ich ein Leben im Rollstuhl werde führen müssen.


	hatte keine Ahnung davon, wie es gesundheitlich, beruflich, wirtschaftlich weitergehen sollte.


	zog mich zurück, wurde unsicher, traurig, unausstehlich.


	hätte kotzen können, als mir Mitmenschen großherzig Mitleid schenkten, mich beflissentlich ignorierten oder sich mit kränkenden Behindertensprüchen in den Mittelpunkt stellten.


	musste mich mit Themen befassen, die so ganz und gar nicht meine waren. Schließlich hatte ich den größten Teil meines bisherigen Lebens ohne Behinderung verbracht.


	sah meine Behinderung, meinen Rollstuhl und die Wendung meines Lebens als riesige Arschkarte an.


	warf mein Denken und Verhalten über Bord.


	beschäftigte mich intensiv mit Persönlichkeitsentwicklung und Resilienz.


	ließ mich zum Hypnose-Coach ausbilden.


	machte aus meiner Arschkarte einen Trumpf.


	lernte beeindruckende Menschen kennen.


	entdeckte eine neue Wirklichkeit.


	begann damit, meinen Traum zu leben.


	bin glücklich.





Als Technischer Redakteur habe ich es gelernt, Informationen zielgruppengerecht aufzubereiten und zu publizieren. Am Ende dienen meine Handbücher, Anleitungen, Videos oder Essays dazu, Menschen in die Lage zu versetzen, Geräte und Maschinen sicher und bestimmungsgemäß zu nutzen.


Gähn ... Wie bitte? Was sagst du? „So etwas liest ohnehin niemand?“ Okay, vielleicht. Wo wir aber gerade bei „bestimmungsgemäß“ sind, hast du mal über die Bestimmung deines Lebens nachgedacht?


Die Bestimmung deines Lebens ist es, glücklich und zufrieden das zu tun, was du liebst. Du hältst gerade eine Gebrauchsanleitung für das Leben in deinen Händen, die dir dabei hilft.


Mein Traum, erfüllt sich immer dann von neuem, wenn Menschen mit meiner Hilfe damit beginnen, endlich das Leben zu führen, nachdem sie schon so lange streben.


Lass mich dir einen Hinweis zum Lesen dieses Buches geben: Nimm dir ein wenig Zeit, beginne vorne und ende hinten. Mir ist wichtig, dass du alle Zusammenhänge verstehst. Auch wenn das Inhaltsverzeichnis zum selektiven Lesen verführt, tu dir selbst einen Gefallen und lies das Buch zunächst komplett durch. Später kannst du zum Nachschlagen direkt zu bestimmten Inhalten springen.


Auszeichnungen und Abbildungen in diesem Buch


Highlights




Dieser eingerückte Text stellt Bedeutsames heraus und bietet dir kleine Lese-Highlights.





Dieses kleine Strichmännchen begleitet dich durch dieses Buch.
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Ich würde mich freuen, wenn dir die Leichtigkeit der Figur gefällt und du dich in manchen späteren Situationen an sie erinnerst.


Dein Post-it
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	Am Ende eines Kapitels findest du dein Post-it für den Kühlschrank oder den Garderobenspiegel. Die kleine Zusammenfassung richtet dein Augenmerk noch einmal auf das Wesentliche.







Vertiefung:


Let’s go!
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Hier und da lade ich dich zu Vertiefungen ein. Sie bieten dir die Gelegenheit, dich intensiver mit deiner persönlichen Situation auseinanderzusetzen und leiten dich zu verschiedenen Übungen an.





Bewusstsein und Unterbewusstsein
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Geschichten oder Theorien über das Unterbewusstsein kamen mir früher abgedreht vor. Ich dachte es sei Esoterikgedöns, anzunehmen, dass da irgendwie und irgendwo mehr ist als das, was wir bewusst wahrnehmen. Dass dieses Unterbewusstsein die Blaupause unseres Lebens in den Händen hält und unsere „wohlüberlegten“ Entscheidungen maßgeblich beeinflusst, hätte ich nicht für möglich gehalten.


Heute weiß ich es besser. Unser Unterbewusstsein ist die Instanz, die uns auf ungeahnte Höhen oder in den Abgrund leitet.


Etwas später kümmern wir uns ausgiebig um das Unterbewusstsein. Schon jetzt die Frage: Hast du schon einmal darüber nachgedacht, ob alles so sein muss, wie es ist? Bist du bei deinen persönlichen Träumen und Zielen merkwürdig zögerlich, fast gehemmt? Denkst du oft lieber noch einmal über alles nach, anstatt aktiv zu werden? Landet viel von dem, was du eigentlich tun möchtest, auf der berühmten langen Bank? Warst du bislang eher eine ängstliche Memme und nicht die Macherin oder der Macher, die oder der du gerne wärst?


Lass mich dir eine Frage stellen, die dir zunächst möglicherweise etwas komisch vorkommt: Wie wäre es, wenn du dir eine Wirklichkeit schaffen könntest, in der das möglich wäre, wonach du strebst? Eine Wirklichkeit, in der alles das, was du brauchst, längst vorhanden wäre?


Zurück zum Bewusstsein. Vergleich das Bewusstsein und das Unterbewusstsein mit zwei Nachbarn, die zwar voneinander wissen, jedoch wenig miteinander zu tun haben. Sie leben seit Jahren nebeneinander, ohne viel füreinander übrig zu haben. Das ist äußerst schade, weil die beiden gemeinsam unglaublich viel auf die Kette bekommen würden. Die beiden verbindet viel mehr als du vermutest.


Ich schlage vor, du leistest praktische Nachbarschaftshilfe und stattest deinem Unterbewusstsein einen kleinen Besuch ab. Wo du es findest? Es wohnt in dir. Sagen wir mal in einer kleinen Einliegerwohnung, irgendwo zwischen deinem Bauch und deinem Herz. „Bitte zweimal klingeln“, steht an seiner Tür. Es ist dir unglaublich vertraut und es sieht dir übrigens ziemlich ähnlich.


Wenn du dein Unterbewusstsein triffst, setzt ihr euch zusammen auf eine halbhohe Mauer, macht euch ein kühles Getränk auf und genießt die Stille für einen Moment.


Plötzlich sagt dein Unterbewusstsein: „Weißt du was, Memme? Ich könnte jemanden gebrauchen, einen echten Fan. Ich habe ein ausgeprägtes Helfersyndrom, das ich sehr gerne ausleben würde. Du musst dich aber auch etwas mit einbringen.“


Entgeistert schaust du es an: „Hä? Fan? Helfersyndrom?“


„Ich bin nun schon so lange an deiner Seite, Tag und Nacht“, erklärt dein Unterbewusstsein. „Ich sorge dafür, dass dein Herz regelmäßig schlägt, dass du ohne zu überlegen ein- und ausatmest, ich kontrolliere deinen Blutdruck und ich mache von Zeit zu Zeit den Dreck weg.“


„Für dich tue ich aber noch so viel mehr“, fährt es fort. „Aus all dem, was du immer wieder denkst, was du immer wieder fühlst und du immer wieder sagst, erschaffe ich meine Wirklichkeit. Dabei prüfe ich nicht, ob das, was du denkst, sagst oder fühlst, wahr oder unwahr, gut oder schlecht ist für dich. Und, ich bewahre alles auf für dich, zu deinem Schutz.“




Dein Unterbewusstsein prüft nicht, ob das, was du denkst, fühlst und sagst wahr oder unwahr ist. Das ist ein unglaubliches Potential!





Uff! Du ziehst verwundert die Augenbrauen hoch. Langsam begreifst du, dass es dein Unterbewusstsein war, das dir all die Jahre die lange Bank schickte. Es war dein Unterbewusstsein, das dich immer wieder nochmal über alles nachdenken, dich nichts überstürzen, nichts falsch machen ließ. Endlich kapierst du, dass es dich zweifeln ließ, wo Selbstbewusstsein deinem Traum gutgetan hätte. Es machte dich ängstlich, wo du mutig hättest vorangehen müssen, um deine Ziele zu erreichen. Dein Unterbewusstsein machte diese Parade-Memme aus dir.


Und jetzt halt dich fest: Dein Unterbewusstsein tat all das mit einer guten Absicht und zu deinem Schutz. Es wollte dich einfach keine Fehler machen lassen. Es hatte sich eine Wirklichkeit aus dem geschaffen, was dein Bewusstsein seit Jahren oder Jahrzehnten bereits immer wieder dachte, fühlte und sagte. Vielleicht so etwas wie: „Das kann ich nicht. Das schaffe ich nicht. Ich lasse es lieber. Aus mir wird nie etwas. Schokolade macht glücklich. Geld verdirbt den Charakter.“


Dein Unterbewusstsein wurde mit einschränkenden Glaubenssätzen konfrontiert. Etwas später wirst du der Sache tiefer auf den Grund gehen.


„Was muss ich tun, damit du mir hilfst und mich unterstützt?“ fragst du dein Unterbewusstsein.


„Versprich mir“, sagt es mit feierlicher Stimme, „dass du dich von jetzt an den angenehmen und positiven Dingen in deinem Leben zuwenden wirst, dass du Bewertungen treffen wirst, die dir guttun und dich mit Menschen umgeben wirst, die dich inspirieren und antreiben. Und, dass du an deine Ziele und Träume denken wirst, als hättest du sie bereits erreicht.“


Bevor du dich für dieses Mal von deinem Unterbewusstsein verabschiedest, reichst du ihm die Hand und versprichst ihm, sein größter Fan zu werden.


Dein Unterbewusstsein strahlt über das ganze Gesicht und schlägt beherzt in deine Hand ein. „Willkommen Fan“, sagt es und ergänzt: „Ich werde von nun an dein Coach sein. Du wirst erkennen, dass restlos alles, was du für deinen Traum benötigst, immer schon da war. Wir werden uns eine Wirklichkeit schaffen, in der du deine Grenzen hinter dir lassen kannst. Freue dich auf deine neue Wirklichkeit, auf dein neues Leben.“


Dein Unterbewusstsein wird dabei unterstützen, deine Ziele zu erreichen. Es wird dich reich mit den Ideen, Intuitionen, Begegnungen und Umständen beschenken, die du brauchst, damit deine Träume wahr werden.




Alles steckt in dir! Mach dein Unterbewusstsein zu deinem Verbündeten und du wirst überrascht sein, was es alles für dich tun wird.





Bist du nicht manchmal vollkommen von den Socken darüber, welche kreativen Einfälle du hast? Fragst du dich nicht hier und da, warum du plötzlich über ein Wissen verfügst, das du dir bewusst nicht angeeignet hattest oder die Lösung eines Problems, mit der du lange schon beschäftigt warst, plötzlich so klar und deutlich vor dir liegt? Hast du nicht schon intensiv an eine Person gedacht, mit der du lange schon keinen Kontakt hattest und die sich kurze Zeit darauf bei dir meldete? Sei ehrlich, du hattest es doch im Urin, dass das keine Zufälle waren.


Bisher hast du ein Leben geführt, von dem andere sagen, dass du doch ganz zufrieden sein kannst. Du bist es nicht, weil dir dein „Eigentlich“ sagt, dass es nicht mehr so recht dein Weg ist, auf dem du unterwegs bist. Du spürst, dass du mehr als nur zufrieden sein möchtest. Du weißt, dass mehr in dir steckt.




Lehn dich bequem zurück, verschränk die Hände hinter dem Kopf und nimm einen tiefen Atemzug. Spüre, dass dein Leben noch viel bereit hält für dich. Du glaubst doch nicht im Ernst, dass deine Zukunft bereits geschrieben ist? Das Beste liegt noch vor dir!





Viele Menschen leiten aus ihrer Vergangenheit, aus ihren Erfahrungen, ihre Zukunft ab. Wie ist es bei dir? Wie sieht deine Zukunft aus? Siehst du dich in Zukunft dort, wo du heute stehst? Du würdest diese Zeilen nicht lesen, wenn du das tatsächlich denken würdest. Und das ist so unglaublich schön, weil du damit dein Leben nach deinen Vorstellungen in die Hand nimmst. Alles das, was denkbar ist, ist möglich.


Freu dich in diesem Buch auf eine Reise, die du gedanklich längst schon angetreten hast und nutze dein Unterbewusstsein für dich.
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	WOW, ich bin meinem Unterbewusstsein begegnet.


	Es war mein Unterbewusstsein, das mir in guter Absicht immer wieder die lange Bank schickte und mich unsicher machte.


	Ich werde ab sofort Fan meines Unterbewusstseins und schaffe mir eine neue Wirklichkeit.


	Mein Unterbewusstsein wird mich unterstützen. Es wird für mich arbeiten.


	Ich werde erkennen, dass restlos alles, was ich brauche, immer schon da war.


	Meine Zukunft ist noch lange nicht geschrieben.


	Zukunft ist, was ich daraus mache.


	Hurra! Das Beste liegt noch vor mir. Endlich werde ich mein Zukunftsmacher.








Arschkarte oder Trumpf
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Schiss oder Schokolade – Arschkarte oder Trumpf? Ich möchte dir von meiner Arschkarte berichten. Es geht um die Entwicklung, die mich von einem Fußgänger, Skiläufer oder Radfahrer zu einem unsicheren, zurückgezogenen Rollstuhlfahrer machte. Am Ende dreht es sich jedoch viel mehr um den Weg, der mich zum Autor und Speaker oder von der ängstlichen Memme zum Gestalter machte.


Heute liebe ich es, wenn Menschen damit beginnen, die Früchte ihres neuen Denkens zu ernten. Der nächste Satz klingt blöd, ich schreibe ihn trotzdem: „Das war nicht immer so …“


Mainz, Rosenmontagsumzug 2004. Als ungelenker Sauerländer erkannte ich mich kaum wieder. Beim „Helau“ die Arme hochreißen? Früher wäre mir das peinlich gewesen. Nun war ich stolz darauf, dass ich mich kulturell so reibungslos hatte integrieren lassen. Die Liebe zu meinem echten „Meenzer Mädchen“ Bettina hatte es möglich gemacht.


Vor Stunden schon hatten wir der Zug-Ente einen letzten Gruß nachgeschmettert, anschließend Fastnachtsamüsement in einer übervollen Altstadtkneipe. Irgendwann hatten wir genug und wir traten den Weg zum Bahnhof an, meine Frau Bettina und ich. Seit wir aufs Land gezogen waren, bedeutete Heimweg so etwas wie Rückreise. Dreißig Minuten Überlandbus plus Viertelstunde Fußmarsch. Weinberge, Rheinhessen, Toskana fast.


Ich hielt meine Nase in die frische Februarnacht und genoss einen angenehmen Rausch, nicht zu viel, nicht zu wenig. Wir erzählten uns das Erlebte, lachten noch einmal laut darüber, wie wir Männer mit sechs Zigarren das „Havanna“ eingeräuchert hatten. Vollgas! Jeder Cent der 138 Euro war mir die spontane Idee, das gemeinsame Erleben wert gewesen. Wie wir so feierlich dasaßen und uns beim Rauchen zusahen, durch den Qualm hindurch. Und wie die anderen Gäste ihre Köpfe schüttelten. Herrlich dekadent.


Ohne Vorwarnung verspürte ich beim nächsten Schritt Wackelpudding im Bein. Zack! Ungebremst schlug ich auf das Verbundsteinpflaster des Bahnhofsvorplatzes auf. Meine Überraschung betäubte jedes Gefühl. Kein Schmerz, keine Angst. Bettinas weit aufgerissene Augen und ihr hübsches Gesicht mit der verblassenden Clownschminke bildeten den angemessenen Rahmen für die Groteske.


Weiter, aufrappeln, der Bus wartete nicht. Nach drei Schritten, wieder Wackelpudding! Wieder Verbundsteinpflaster. Der Clown jetzt im Korsett aus verwirrter Hilflosigkeit und Angst. Fragen ohne Antwort. Wir gaben uns damit zufrieden, dass auf die Schnelle nicht alles erklärbar ist. Die Leichtigkeit des Tages hatte einen krachenden Dämpfer erhalten.


Ein paar Monate und viele medizinische Untersuchungen später wurde mein Problem deutlich. Einige meiner Muskelzellen hatten die Nase voll von den täglichen Anstrengungen. Sie beschlossen, sich zurückzuziehen: Muskelschwund!


Die schwindenden Muskeln machten mich mehr und mehr zu einem sogenannten Menschen mit Behinderung. Zu einem, dessen Defizite für den Rest seines Lebens immer größer werden sollten.


Die Behinderung wurde mir peinlich. Sie gehörte mir nicht und sie zwang mich in Strategien, die Verstand und Gefühl erfolglos zu vereinen versuchten. Wo immer möglich, versuchte ich meine Krankheit zu vertuschen. Bevor ich das Haus verließ, versicherte ich mich am Küchenfenster, dass mich niemand auf der Straße dabei beobachten konnte, wie ich behäbig, auf das Geländer gestützt, wie ein 90-jähriger die Eingangstreppe hinunterkletterte.


Wenn der betagte Herr Berthold von schräg gegenüber irgendeinem Passanten seine alten Werkzeugmachergeschichten aus Paderborn erzählte, konnte das auch schon mal zehn Minuten und länger dauern. Bettina wartete dann meist schon im Flur geduldig auf mein Kommando zum Ausrücken.


Bald schon konnte ich Bordsteinkanten nur noch mit Hilfe überwinden und ich fragte mich, wo ich denn überhaupt noch allein hingehen könne. Immer musste mich jemand festhalten. Als der Rollstuhl mehr und mehr ein Thema wurde, machte sich ein sattes Arschkartengefühl in mir breit. Und wenn dir das Leben eine Arschkarte verpasst, führt sie dich nicht auf den emotionalen Gipfel, sondern eher die Treppe hinunter in den Keller, in den Arschkartenkeller.


Einige meiner Träume entwickelten die schmerzhafte Nebenwirkung, niemals in Erfüllung gehen zu können. Einem Kind wird häufiger mal gesagt, es solle sich etwas aus dem Kopf schlagen. Es ist ein wahrlich beschissenes Gefühl, wenn es dir das erwachsene Leben entgegenbrüllt.


Ich zog mich zurück, klinkte mich aus den Aktivitäten meiner Freunde aus, weil ich Angst davor hatte, Wege nicht bewältigen zu können. Beruflich trat ich auf die Bremse, wenn Kunden besucht oder betreut werden sollten. Immer diese Scheißangst vor Treppenstufen, Hinfallen, peinlichen Situationen. Der vom Neurologen verschriebene Rollstuhl kam zunächst nur auf Urlaubsreisen zum Vorschein. Dort kannte mich niemand.


Lange Zeit sah ich in meiner Behinderung die Verhinderung von Chancen und Konjunktiv-Gedanken entwickelten sich zu meiner täglichen Begleitung. „Wenn ich die Behinderung nicht hätte, dann würde ich ... könnte ich ... hätte ich … Was könnten andere über meinen Rollstuhl denken? Könnten sie ein Problem damit haben?“


Diese Gedanken machten mich traurig, missmutig, manchmal wütend. Nach einer ganzen Weile hatte ich genug davon, mich von meinem Handicap derart bestimmen zu lassen und ich fragte mich, was ich den lieben langen Tag denke, fühle und sage. Was beschäftigt mich gedanklich und emotional? Welche Konsequenz hat mein Denken und Fühlen? Wodurch wird jede meiner Entscheidungen beeinflusst? Was gibt mir Motivation, Inspiration und Antrieb? Kann ich meine Behinderung als eine Chance begreifen?


Ich warf viele meiner Ansichten über Bord und fand zu einer für mich bahnbrechenden Erkenntnis: Ich kann meinen Weg nicht TROTZ meiner Behinderung gehen, sondern GERADE WEGEN. Diese Erkenntnis machte aus meinem NO GO ein LET`S GO. Plötzlich lagen hunderttausend handfeste Möglichkeiten ausgebreitet vor mir. Stell dir das einmal vor! Als mir das klar wurde, kullerten mir ein paar Tränen über die Wangen. Mein Ding ist es, mich kreativ auszudrücken, zu schreiben, zu reden. Ich möchte anderen Menschen helfen, zu wachsen und groß zu werden. Ganz gleich, in welche Richtung sie sich entwickeln möchten.


Als mir das klar war, beschäftigte ich mich intensiv mit Persönlichkeitsentwicklung, verschlang Bücher, besuchte Seminare und ließ mich zum Hypnosecoach ausbilden. Vor allem aber sprach ich mit sehr vielen Menschen und stellte fest, dass so viele im „Eigentlich“ leben.


Wenn eine gewisse Wegstrecke des Lebens zurückgelegt ist, möchten sich viele Menschen verändern, ein anderes, besseres Leben führen. Träume werden zu vertrauten Wegbegleitern, die schmerzliche Sehnsüchte wecken, wenn sie sich nicht erfüllen.
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	Meine „Eigentlichs“ haben wenig mit den äußeren Umständen zu tun.


	Ich checke meine Konjunktivgedanken. Was würde ich denn gerne mal?


	Ich kann mich gerade wegen der Umstände, mit denen ich zu tun habe, verändern.


	Persönlichkeitsentwicklung schenkt mir unglaubliche Möglichkeiten.
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