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Downloads von Arbeitsblättern und Hypnose-MP3s sowie


Online-Workshops zu den verschiedenen Themen des I Love Me Prinzips:


www.iloveme.one










Vorwort


Das I Love Me Prinzip ist keine spirituelle Wunderpille, die du einfach schluckst und alles ist gut. Es ist kein Rezept, das deine Probleme auf wundersame Weise löst, keine Medizin, die Krankheiten heilt, und kein Zauber-Werkzeug, das deine Vergangenheit einfach ordnet. Es ist keine Religion, die du einfach glauben sollst. Es sagt dir nicht, was für dich richtig oder falsch ist. Es gibt dir nichts zum Konsumieren, das dein Leben sofort verbessert.


Das I Love Me Prinzip wird von allein nichts, absolut nichts für dich tun – und doch kann es der Schlüssel sein, der dich in ein völlig neues Leben führt.


Du kannst dieses Buch einfach lesen, so wie du vielleicht schon viele andere Lebensberatungs- oder spirituelle Bücher gelesen hast. Dann wird es nur ein weiteres Buch in der Reihe von Tausenden sein, die es im Buchhandel gibt. Danke, dass du es gekauft hast. Aber wirklich etwas verändern wird es nicht. Du wirst es lesen, einige neue Dinge erfahren, vielleicht Bestätigungen dessen finden, was du schon in anderen Büchern gelesen hast, und ein paar neue „Aha-Erlebnisse“ haben. Doch in einem Jahr wirst du wahrscheinlich noch immer an derselben Stelle stehen wie heute – mit den gleichen Problemen und Sorgen, und dein Alltag wird sich nicht verändert haben.


Das Geheimnis des I Love Me Prinzips liegt nicht in den Worten, die du liest oder hörst. Das Wichtigste liegt dort, wohin die Worte zeigen. Die Worte sind nur eine Art Wegweiser. Sie deuten auf etwas Tieferes hin, das nicht ausgesprochen werden kann, das du aber selbst erfahren kannst, wenn du bereit bist, dich auf das Prinzip einzulassen. Dieses Tiefere ist etwas, das in jedem Menschen steckt, aber nur von wenigen bisher erkannt wurde. Worte sind gesprochene Gedanken, und Gedanken bewegen sich immer nur an der Oberfläche. Durch das Erleben dessen, worauf die Worte hinweisen, gelangst du auf eine tiefere Ebene.


Das wahre Ziel des I Love Me Prinzips besteht darin, dir zu helfen, die Hindernisse zu beseitigen, die dich von der Wahrheit trennen – der Wahrheit darüber, wer du wirklich bist und was du tief in deinem Inneren bereits weißt. Es bringt dich wieder in Kontakt mit deinem göttlichen Selbst. Es begleitet dich auf deiner Reise zu dir selbst. Wer sich mit offenem Herzen und Vertrauen auf diese Reise einlässt und sich von diesem Prinzip führen lässt, erlebt Dinge, die nicht in Worte gefasst werden können. Es verändert sich etwas und du wirst feststellen, dass du plötzlich wieder Klarheit darüber hast, welchen Weg du gehen möchtest, und du vertraust darauf, dass du die richtigen Entscheidungen für dein Leben triffst. Du wirst den Mut finden, dich deinen Herausforderungen zu stellen, und du wirst dich stark genug fühlen, jede Hürde zu überwinden. Du weißt, dass du genug bist. Dein Leben erfüllt dich, und du lebst im Einklang mit deinen Werten und Zielen. Du spürst tiefe Zufriedenheit und Erfüllung in allem, was du tust. Du vertraust in deine Fähigkeiten und bist überzeugt, dass du deine Ziele erreichst und die notwendigen Veränderungen in deinem Leben bewirken kannst. Du lebst in Klarheit, Freiheit und Selbstverwirklichung. Dein Leben reflektiert genau das, was du dir immer gewünscht hast, und du fühlst dich innerlich erfüllt. Ganz gleichgültig was gerade um dich herum oder auf der Welt geschieht, du weißt, dass du bei dir angekommen bist.


Die Illusion des Konsums


Wir leben in einer Zeit, die stark auf Konsum fixiert ist. Unsere moderne Gesellschaft bewertet Erfolg durch äußere Merkmale wie Reichtum, Status und Besitz. Wie Erich Fromm es treffend formuliert hat, leben wir im „Haben“ und nicht im „Sein“. Unser Fokus liegt auf dem Äußeren – dem Sammeln von Dingen und dem Streben nach Anerkennung. Alles muss glänzen und gut aussehen, unabhängig davon, ob es innerlich tatsächlich von Wert ist. Menschen werden oft nach ihrem äußeren Erscheinungsbild oder ihren Besitztümern oder scheinbaren Erfolg bewertet, anstatt nach ihrem wahren Selbst. Doch dieses Streben nach dem „Haben“, der Wunsch nach immer mehr und immer Besserem, führt nicht zu echtem Glück oder Erfüllung. Es bleibt an der Oberfläche und ignoriert die tiefere Dimension des Lebens, die im „Sein“ liegt.


Der Drang nach Konsum zeigt sich in allen Bereichen unseres Lebens. Wir jagen ständig nach neuen Dingen – seien es materielle Besitztümer, Erfahrungen oder sogar spirituelle Erlebnisse. In einer Gesellschaft, die Oberflächlichkeit belohnt und inneres Wachstum vernachlässigt, wird uns von der Werbung suggeriert, dass Glück und Erfüllung käuflich sind. Doch dies ist eine Illusion, aus der wir ausbrechen müssen, um wahre Erfüllung und inneren Frieden zu finden. Glück, das durch äußere Mittel erlangt wird, ist immer nur von kurzer Dauer und führt selten zu einem tiefen, nachhaltigen Gefühl der Zufriedenheit.


Die Kommerzialisierung der Spiritualität


Auch die Spiritualität ist zu einem Produkt geworden, das wir konsumieren können. Viele Menschen fühlen sich von östlichen Lehren oder modernen spirituellen Trends angezogen, in der Hoffnung, durch den Konsum von Yoga, Meditation oder sonstigen spirituellen Techniken und Methoden spiritueller zu werden oder sogar Erleuchtung zu finden. Wir stellen Buddha-Figuren ins Wohnzimmer, zünden Räucherstäbchen an und leben vegan, weil wir glauben, dass diese äußeren Handlungen uns zu besseren, spirituelleren Menschen machen. Doch in den meisten Fällen bleiben diese Praktiken an der Oberfläche und haben nichts mit echter Spiritualität zu tun. Wir konsumieren sie in der Hoffnung, dass sie uns zu besseren Menschen machen oder uns ein besseres Gefühl geben, doch solange wir im Konsum-Modus bleiben, verändert sich nichts wirklich in uns. Echte Spiritualität beginnt erst, wenn wir aufhören zu konsumieren und anfangen, die Prinzipien in unser „Sein“ zu integrieren. Es ist nichts dagegen einzuwenden, wenn jemand Yoga macht oder sich vegetarisch ernähren möchte. Wenn er es aber tut, weil er sich dadurch besser fühlt, ist es ein Konsumieren und bleibt an der Oberfläche. Dieses „sich besser fühlen“ hält nur kurze Zeit an.


Die vielen spirituellen Angebote von heute sind meist nichts weiter als eine Kommerzialisierung des tiefen menschlichen Bedürfnisses nach Sinn und Erfüllung. Mit ausgeklügeltem Marketing und modernen Geschäftsmethoden werden spirituelle Gefühle verkauft, die wenig Substanz haben. Sie versprechen Erleuchtung, inneres Wachstum und inneren Frieden, doch oft sind sie nur ein weiterer Konsumartikel in unserer endlosen Suche nach Glück. Echte spirituelle Entwicklung kann nicht konsumiert werden – sie muss erlebt, erfahren und durch persönliches Wachstum verwirklicht werden. Es ist eine Entscheidung, die du triffst, unabhängig davon, ob du Yoga machst oder dich vegan ernährst. Sie geschieht an einem ganz anderen, viel tieferen Ort.


Schnelle Erleuchtung: Der Irrweg moderner spiritueller Lehrer


In den letzten Jahren hat die Anzahl der selbsternannten Gurus, spirituellen Lehrer und Therapeuten drastisch zugenommen. Viele dieser Lehrer bieten Techniken an, die sie selbst nur in kurzen Seminaren gelernt haben. Es sind Blinde die Blinde führen. Diese Techniken mögen kurzfristig ein gutes Gefühl vermitteln und eine gewisse Erleichterung bringen, aber sie führen selten zu tiefgreifenden, dauerhaften Veränderungen, weil sie nur an der Oberfläche kratzen. Sie schaffen keine echte Verbindung zum „Sein“, sondern bleiben im „Haben“-Modus. Viele dieser Angebote basieren auf dem Verkauf von spirituellen Gefühlen und versprechen schnelle Erleuchtung, doch wahre spirituelle Entwicklung ist kein Produkt, das man in Form von Coaching, Therapie oder Seminaren kaufen kann.


Ein wahrer spiritueller Lehrer versteht, dass echte Transformation Zeit, Hingabe und persönliche Erfahrung erfordert. Er weiß auch, dass der Verstand von Menschen im „Haben“-Modus sich gegen tiefere Wahrheiten wehrt, da diese nicht in ihr Denkschema passen. Da diese Menschen grundlegende psychische und spirituelle Tatsachen, die die Basis der Lehre und Lösung bilden, nicht aus eigener Erfahrung auf der „Sein“-Ebene kennen, fällt es ihnen anfangs schwer, vieles zu verstehen oder logisch nachzuvollziehen. Der Verstand im „Haben“-Modus verlangt Beweise, bevor er sich öffnet. Doch da diese Tatsachen nur durch Erfahrung begriffen werden können, kann kein Argument überzeugen. Ohne eigene Erfahrung gibt es keine Beweise. Das ist vergleichbar mit einem Blinden, der Beweise für die Farbe Grün fordert, oder jemandem, der nie Chili probiert hat, die Schärfe zu erklären – man muss es selbst erleben, um es zu verstehen.


Diese Wahrheit muss im „Sein“-Zustand erfahren werden, um die Essenz einer spirituellen Lehre wirklich zu begreifen.


Die Rolle des I Love Me Prinzips


Das I Love Me Prinzip lädt dich dazu ein, die Verantwortung für dein eigenes Leben zu übernehmen. Es zeigt dir einen Weg, um in den „Sein“-Modus zu gelangen und deine innere Tiefe zu entdecken. Es weist dir lediglich den Weg, aber den Schritt musst du selbst machen.


Das Prinzip ermutigt dich, dich selbst zu erkennen und zu erfahren, was wahres Glück und Erfüllung bedeuten. Es geht darum, sich auf den Weg zu machen und eigene Erfahrungen zu sammeln, die dich zu deinem wahren Selbst führen.


Das I Love Me Prinzip fordert dich auf, tief in dich selbst zu schauen und die Hindernisse zu erkennen, die dich davon abhalten, dein wahres Selbst zu leben. Es geht nicht darum, neue Theorien zu lernen oder schnelle Lösungen zu finden. Es geht darum, die Wahrheit über dich selbst zu erkennen und den Mut zu haben, diese Wahrheit zu leben. Indem du dich auf diesen Weg begibst, öffnest du dich für tiefere Ebenen der Heilung und des Wachstums, die nicht durch äußere Mittel erreicht werden können.


Der Weg vom „Haben“ zum „Sein“


Das I Love Me Prinzip hilft dir, den Übergang vom „Haben“ zum „Sein“ zu vollziehen.


Auf der rationalen Ebene (Haben-Ebene, Stufe 1) beginnst du damit, neue Informationen aufzunehmen und erste Prozesse zu erkennen. Du lernst psychologische Mechanismen und therapeutische Methoden kennen, die dir helfen, dich selbst besser zu verstehen. Doch dies ist nur der Anfang und viele andere Bücher und Methoden tun das gleiche auch.


Auf der Verständnisebene (Haben-Ebene, Stufe 2) beginnst du, tiefer zu gehen. Du erkennst nicht nur Muster in deinem Verhalten, sondern verstehst auch ihre tieferen Ursachen. Du erlebst Aha-Momente und gewinnst tiefere Erkenntnisse über dich selbst.


Dann bewegst du dich zur psychologischen Ebene (Sein-Ebene, Stufe 1), wo echte Veränderungen beginnen. Alte Muster lösen sich auf, Blockaden und Zwänge verschwinden, und alte Wunden beginnen zu heilen. Hier findet eine psychologische Heilung statt, die über die bloße Oberfläche hinausgeht und tief in deine Psyche eindringt.


Schließlich erreichst du die spirituelle Ebene (Sein-Ebene, Stufe 2), wo wahre spirituelle Transformation stattfindet. Hier entdeckst du eine tiefere innere Ruhe, Freude und Ausgeglichenheit. Deine Intuition wird stärker, und du beginnst, die Welt und dich selbst auf eine ganz neue Weise wahrzunehmen.


Dein Weg zur Wahrheit


Um die Lehren des I Love Me Prinzips zu verstehen und zu nutzen, musst du bereit sein, deinen aktuellen „Haben“-Modus und somit auch die Komfortzone zu verlassen. Die Veränderungen, die du suchst, kommen nicht durch das bloße konsumieren (lesen) von Informationen oder Techniken, sondern durch die Bereitschaft, dich auf eine tiefere innere Reise zu begeben. Du wirst lernen, die Wahrheit in dir zu entdecken, indem du die Prinzipien in deinem eigenen Leben umsetzt und erfährst. Nur durch diesen Weg kannst du die wahre Essenz der Lehre erfahren, verstehen und die transformative Kraft des I Love Me Prinzips in deinem Leben entfalten.


Wir bieten dir eine Vielzahl von Werkzeugen, um dich auf deinem Weg zu unterstützen. Diese Werkzeuge sind nicht dazu da, dass du dich zurücklehnst und sie die Arbeit für dich erledigen. Ganz im Gegenteil: Sie sollen dir helfen, aktiv damit zu arbeiten und die so wichtigen eigenen Erfahrungen zu machen – sie führen und begleiten dich in deinem Prozess zu echter, tiefer Transformation.


Auf unserer Website www.iloveme.one findest du zahlreiche Ressourcen, darunter kostenlose Downloads von Arbeitsblättern und Hypnose-MP3s. Zudem gibt es viele Online-Workshops zu den verschiedenen Themen des I Love Me Prinzips und eine kostenlose Community, die dir bei Schwierigkeiten zur Seite steht, Fragen beantwortet und den Austausch mit Menschen aus aller Welt ermöglicht, die ebenfalls mit dem I Love Me Prinzip arbeiten. In Foren und Gruppen kannst du deine Fragen stellen. Auch die im Buch erwähnten kostenlosen Downloads findest du auf unserer Website.


Eine Einladung zur Veränderung


Das I Love Me Prinzip fordert dich heraus, den Pfad des inneren Wachstums zu beschreiten und deine eigene Wahrheit zu entdecken. Es sagt zu dir: „Dies ist der Pfad, folge ihm, und auf deinem Weg wirst du die Wahrheit über dich selbst und das Leben entdecken.“ Es gibt keine vorgefertigten Antworten oder schnellen Lösungen. Stattdessen bietet es dir die Möglichkeit, die Wahrheit durch eigene Erfahrung zu entdecken.


Bist du bereit, diesen Weg zu gehen?









Kapitel 1



Das I Love Me Prinzip


Dein Leben – eine begrenzte Ressource


650.000 Stunden lebt der durchschnittliche Mensch. Das Leben ist eine begrenzte Ressource. Irgendwann ist es vorbei – das ist sicher. Ich kenne niemanden, der das Leben überlebt hat. Leben ist tödlich. Was danach kommt, ist eine Glaubensfrage, in der jeder für sich beantworten kann, woran er glauben will. Aber eines ist sicher. Irgendwann ist es soweit und dann war's das in diesem Körper. Ich veranschauliche diesen Moment gerne so: Du bist gerade gemütlich am Spazieren, denkst an nichts Böses, und plötzlich kommt ein Flugzeug und stürzt dir auf den Kopf. Während das Flugzeug nun so langsam auf deinen Kopf zukommt, merkst du: „Okay, Wegrennen hat jetzt keinen Sinn mehr, das war's jetzt.“ Wenn du dir in diesem Augenblick sagen musst: "Scheiße, ich hab's verpasst", ist das, glaube ich, das Dümmste, was dir passieren kann.


Wenn du aber in diesem Augenblick - und der wird kommen und du wirst an mich denken - sagen kannst: "Hm, blöd - aber geil war's!", dann hast du alles richtig gemacht. Denn wenn du das in diesem Moment sagen kannst, dann waren die vielen Momente deines Lebens bis dahin wirklich geil.


Genau darum soll es in diesem Buch gehen: dass du etwas aus deinem Leben machst, bevor dieser besagte Moment eintritt. Was konkret du aus diesem Leben machen sollst, sage ich dir nicht, denn das kann ich ja auch gar nicht wissen. Was das richtige Leben für dich ist, darfst du selbst herausfinden. Wie du das herausfindest? Das erzähle ich dir in diesem Buch, nämlich wie du den Weg dahin finden kannst, dein Leben zu leben. Nicht das Leben von anderen, nicht das Leben, das dir deine Eltern einmal vorgelebt oder das sie dir vorgespurt haben, auf dessen Schienen du vielleicht heute noch unterwegs bist. Ich erkläre dir, wie du anfängst, dich zu entwickeln, das heißt, wie du genau aus diesen Verwicklungen herausgehst und anfängst, dein Leben zu leben. Das I Love Me Prinzip öffnet ganz viele Türen für neue Sichtweisen, neue Erkenntnisse, neue Tools, neue Anwendungen und Möglichkeiten, dein Leben zu verändern.


Die drei Säulen des I Love Me Prinzips
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Das I Love Me Prinzip basiert auf drei Säulen, die mit nur kleinen Schritten jeden Tag deinen Weg in ein glückliches Leben bilden.


Erste Säule: Bringe deine Vergangenheit in Ordnung


Das nennt man auch „Arbeit mit dem Inneren Kind“ - Alles, was du heute tust oder nicht tust, alles, was dich heute belastet, wie du dein Leben heute gestaltest, wie du dein Leben heute erlebst, wie du dich heute entscheidest - dein gesamtes heutiges Leben, deine ganze erlebte Lebenswirklichkeit, ist das Resultat dessen, was du früher erlebt hast. Das Fundament dafür wird in den ersten fünf Lebensjahren gelegt. Das ist der Sockel, auf den sich dann alle weiteren Erfahrungen, die du dein Leben lang machst, aufbauen.


Über diese Erfahrungen bilden sich in unserem Unterbewusstsein Lernprogramme, die unser Verhalten und unser Denken beeinflussen und damit wiederum die Erfahrungen, die wir in der Folge machen. Bringe deine Vergangenheit in Ordnung heißt, dass wir anfangen sollten, die belastenden und blockierenden Programme aufzulösen, die uns als Kind eingetrichtert worden sind oder die wir erlernt haben. Vor allem, wenn sie uns heute zu Dingen zwingen, die wir eigentlich gar nicht tun wollen, wie Süchte oder komisches Verhalten, oder auch von Dingen abhalten, die wir gerne tun würden, aber einfach nicht können, weil uns solche Programme blockieren. Man kann diese Programme auflösen. Ich gehe später noch detaillierter darauf ein, wie das geht.


Bringe deine Vergangenheit in Ordnung ist eine Never Ending Story. Das hat man nicht irgendwann erledigt, sondern das ist ein Prozess, den man als Persönlichkeitsentwicklung bezeichnet. Das bedeutet, sich aus den Zwängen und Blockaden, diesen "Verwicklungen" aus der Vergangenheit heraus zu "ent-wickeln" in die Freiheit, so dass man nicht mehr von irgendwelchen hinderlichen Programmen gesteuert wird, die man eigentlich gar nicht haben will. Sich diese Freiheit mehr und mehr zurückzuerobern, das ist Persönlichkeitsentwicklung, und das machst du, wenn du einmal damit angefangen hast, bis an dein Lebensende. Es macht aber auch unheimlich Spaß, wenn man es einmal entdeckt hat, und wenn man vor allem entdeckt hat, wie viel Freiheit man sich damit zurückholen kann - und das kann jeder! Auch dabei geht es nicht um Goldmedaillen, auch da geht es nicht darum, dass ich jetzt einmal anfange und nächste Woche ist alles gut. Sondern es geht auch hier darum, dass man einfach immer dranbleibt.


Zweite Säule: Bekomme das universelle Urvertrauen zurück


Unser Universum ist perfekt organisiert. Seit 13,84 Milliarden Jahren – da war angeblich der Urknall - funktioniert der Laden hier. Dieses perfekte Universum - dazu gehörst auch du! Ganz, ganz am Anfang war da ein winzig kleiner Plasmatropfen, eine befruchtete Eizelle. In dieser befruchteten Eizelle machte es plötzlich blub, blub blub, blub blub blub, blub blub blub blub blub blub blub blub blub blub blub blub blub... neun Monate lang, (sofern du keine Frühgeburt warst). Nach neun Monaten machte ein perfektes Menschlein den Kopfsprung ins Leben. Ein Menschlein mit Fingerchen, mit Zehchen, mit Füßchen, mit Äuglein, mit Öhrchen, mit Gehirn, mit Herz, mit Leber, mit Nieren, mit allem, was da drin ist. Perfekt! Wir können das nicht einfach so nachbauen und diese neun Monate war auch kein Ingenieur, kein Architekt, kein Bauherr, niemand war da dabei. Das hat die Natur von selbst gemacht. Jeder Baum wächst einfach so, das ist ein Wahnsinn, das ist unglaublich! Das ist ein göttliches Wunder.


Ich habe mich lange geweigert, dieses Wort "göttlich" in den Mund zu nehmen, weil organisierte Religionen, ganz egal welche, dieses Wort über zweitausend Jahre missbraucht haben, um Macht auszuüben. Inzwischen benutze ich es wieder, weil das einfach göttlich ist, was da passiert in der Natur, in diesem Universum. Und auch du bist so ein göttliches Wunder. Du bist so eine befruchtete Eizelle, mit der das alles so wundervoll passiert ist. Du bist unglaublich.


Rein atomphysisch gesehen bestehst du mehrheitlich aus Kohlenstoffatomen. Das kleinste Teilchen von einem Kohlestück in einer Feuerstelle zum Beispiel ist das gleiche wie das kleinste Teilchen von dir, nämlich Kohlenstoff. Das Atom, also quasi das Legosteinchen, aus dem das verbrannte Holzstückchen aufgebaut ist, und das, aus dem du aufgebaut bist, ist das gleiche. Es ist absolut identisch. Es gibt aber einen ganz winzigen Unterschied zwischen dem Stück Kohle und dir. Und dieser kleine Unterschied ist eben dieses göttliche Wunder, das wir "Leben" nennen. Das steckt in dir drin. Allein das macht dich zu diesem göttlichen Wunder. Allein das macht dich so unglaublich wertvoll. Das ist das, was wir aber inzwischen vergessen haben. Das ist es, was die Religion verpasst hat uns zu vermitteln, denn "Re-" heißt "zurück", und "Ligion" heißt "Verbindung". Eigentlich wäre es die Aufgabe von Re-ligion dich zurück zu verbinden, dich zurück zu erinnern, an dieses göttliche, unglaubliche, einzigartige, wertvolle Wesen, das du bist. Denn das haben wir vollkommen vergessen. Dieses Universum ist perfekt organisiert.


Es funktioniert, sonst würden wir nicht leben. Es gibt Planeten wie der Merkur, der ist nicht weit weg und hat Tagestemperaturen von 430 Grad und Nachttemperaturen von minus 170 Grad. Das ist eine Temperaturschwankung von 600 Grad! Stelle dir einmal vor, das Universum würde sich plötzlich verändern und wir hätten auf der Erde Temperaturen wie auf dem Merkur. Für das Universum ist das nicht viel – ein paar hundert Grad mehr oder weniger. Dann wäre hier aber viel Leben futsch! Das ist aber nie der Fall.


Seit rund zwei Milliarden Jahren haben wir dieselbe Temperatur hier. Oder stelle dir vor, die Sauerstoffatömchen würden sagen: "Kommt, wir treffen uns einmal alle in Australien!", alle Sauerstoffatome würden nach Australien gehen und dort ein großes Meeting abhalten, und wir hätten hier in Europa keinen Sauerstoff mehr. Das würde vielleicht dreieinhalb bis vier Minuten gut gehen und dann wäre es hier aus. Es ist aber nicht so - es ist perfekt organisiert hier auf der Erde. Es ist alles perfekt. Ansonsten könnten und würden wir hier nicht leben. Aber, wir haben uns von diesem göttlich Perfekten entfernt.


Wenn in der Bibel steht, dass du dich nicht von Gott entfernen sollst, ist nicht irgendein Typ im Himmel mit langem Bart gemeint, der von dort herunterschaut und sagt, du bist ein böser Sünder. Es ist damit gemeint, du sollst dich nicht vom Natürlichen, vom Leben entfernen. Du sollst keine anderen Götter haben, heißt wir sollten uns nicht unsere eigene Kunstwelt aufbauen. Das Digitale, Handys, das beten wir an, irgendwelche Politiker, irgendwelche Doktoren, die beten wir an, aber wir vergessen das Göttliche in uns selbst. Du sollst dich nicht von Gott entfernen und keine anderen Götter haben, damit ist genau das gemeint. Du bist Gott, du bist göttlich, du bist dieses Wunder. Du sollst dich um dich kümmern und nicht andere anbeten, nicht in einer Kunstwelt versinken, sondern in der natürlichen Welt.


Was glaubst du, warum Manager zweitausend Euro für ein Wochenende bezahlen, an dem sie Bäume umarmen dürfen? Zurück in die Natur ist der Weg, zurück zum Natürlichen, zu dem, was du bist, dahin, wo du hingehörst. Du bist auch ein natürliches Wesen, du bist kein künstliches Wesen, kein digitales Ding, du bist lebendig. Dahin sollten wir zurück, denn in der Natur ist alles perfekt organisiert.


Kein Borkenkäfer macht sich so viele Gedanken wie wir. Die Gedanken, die wir uns machen, drehen sich um Schwachsinn. „Oh je, meine Aktien“, oder so etwas. Borkenkäfer haben diese Probleme nicht, oder Kakerlaken oder Ameisen oder Mäuse oder was auch immer. Wir schon, weil wir in einer Kunstwelt leben, die nichts mit Natürlichkeit, mit dem Göttlichen, das wir sind, zu tun hat.


Nun leben wir aber in dieser Welt und darum ist es die Kunst, die Gratwanderung zwischen der Natur und unserer Kunstwelt zu machen. Man muss sich eben entscheiden: Entweder ich lebe in einer Höhle und ernähre mich von Beeren und Wurzeln oder ich lebe eben in dieser Welt, in die ich geboren worden bin, was auch okay ist. Nur muss man dann diese Gratwanderung machen, dass man sich auch an den natürlichen Teil in einem immer wieder erinnert und ihm auch seinen Raum gibt. Das ist nicht immer ganz einfach, aber eine Herausforderung, die auch Spaß machen kann.


Wenn du anfängst gewisse Zusammenhänge zu verstehen und zu erkennen, wie perfekt das alles ist, dann fällt es dir auch leichter, dieses Vertrauen in das Leben wieder zurückzubekommen und dich vom Leben leben zu lassen. Im Daoismus sagt man: "Lass dich vom Dao leben." Wenn du wieder in deinem Fluss, auf deinem Lebensweg bist, lass dich auf diesem Weg treiben, denn das Leben will, dass du lebst. Die Idee vom Leben ist zu leben. Das Leben ist nicht sadistisch, es möchte dich nicht quälen, nicht foltern, dir nichts Schlimmes geben. Das Leben meint es gut mit dir.


Es ist wie eine Straße. Wenn wir schön auf unserem Weg fahren, dann ist alles gut, vor allem, wenn wir in unserer Mitte sind. Je mehr wir von der Mitte der Straße abkommen, an die eine oder die andere Seite an den Straßenrand rutschen, desto holpriger wird es und umso mehr tut es weh. Ganz außen ist der Abgrund. Wenn wir den runterfahren, sind wir tot. Schmerz und Leid bedeuten einfach, dass wir von unserer Mitte abgekommen sind, dass wir nicht auf unserem Weg sind. Das Leben will dir nicht wehtun. Wenn es ab und zu zwickt, ist es wie diese Elektrozäune, die die Kuhweiden umzäunen. Die Zäune sagen der Kuh mit ihrem Zwicken: "Hier geht es nicht lang. Geh wieder in die andere Richtung." So ist auch das Leben. Wenn es zwickt, sagt es dir: "Falsche Richtung. Komm, geh ein bisschen rüber, gehe ein bisschen in die andere Richtung", so dass du wieder auf deinem Weg bist. Auch Krankheiten oder Unfälle ereilen uns und zwingen uns radikal zu Richtungsänderungen. Gewinne wieder Vertrauen in deine Lebensstraße, in dein Leben, denn das Universum ist seit 13,84 Milliarden Jahren perfekt organisiert.


Die Frage nach dem Lebensweg, welches überhaupt der richtige Weg ist, bringt uns zur dritten Säule.


Dritte Säule: Folge deinem Herzen


Kein Therapeut, kein Guru, keine Eltern, kein Partner, keine Partnerin, niemand, gar niemand weiß, was für dich das Richtige ist. Darum lasse dir von niemandem irgendetwas einreden. Der einzige Mensch, der wirklich weiß, was für dich das Richtige ist, das bist du. Dafür hast du eine wunderbare Institution in dir drin, nämlich dein Bauchgefühl, das dir genau sagt, was für dich richtig und was für dich falsch ist. Das passiert nach einem ganz einfachen Prinzip, dem Lust- und Unlust-Prinzip.


Gewisse Dinge, die machen Spaß, das heißt sie machen Lust, und andere Dinge, die machen überhaupt keinen Spaß, also überhaupt keine Lust. Das ist wie ein Zeiger: Sobald und solange der Zeiger in Richtung Lust, Glück, Zufriedenheit zeigt, bist du auf dem richtigen Weg. Sobald du in die Unlust kommst - das ist jedes negative Gefühl, jede Krankheit - ist das ein Zeichen, hey, da läuft etwas schief. Alles, was sich nicht gut anfühlt, bedeutet, dass da etwas nicht gut ist. Wie ein Feuermelder, der Alarm schlägt. Der macht kein schönes Geräusch für die Ohren. Warum? Weil der Feuermelder dir sagen will, hey, Achtung, aufpassen, da läuft etwas schief! Da ist eine Gefahr, wachsam sein, schau was da los ist! Wenn der Feuermelder schöne meditative Harfenmusik spielen würde sobald es anfängt zu brennen, würden wir vielleicht sagen: „Oh wie schön, ich bleibe und höre noch ein bisschen zu!“, und das wäre nicht ganz so gut. Im Leben ist es genau das Gleiche. Sobald sich etwas nicht gut anfühlt, bedeutet das: Hallo, hinschauen, da läuft etwas schief! Dein Bauchgefühl sagt dir das. Das hat auch jedes Tier. Beim Tsunami im indischen Ozean 2004 ist deshalb kein einziges wildes Tier umgekommen, weil den Tieren ihre Intuition gesagt hat, dass sie flüchten müssen. Wie oft hast du schon das Gefühl gehabt, ich muss hier weg, aber dein Verstand hat gesagt, nein, nein, es ist schon gut, bleib da, mach weiter. Bis es irgendwann knallt. Sobald sich etwas nicht gut anfühlt, ist das ein Zeichen, dass es nicht richtig für dich ist, dass du es ändern musst.


Das Problem ist allerdings, dass wir den Zugang zu unserem Bauchgefühl verloren haben, weil wir uns zu sehr auf den Kopf konzentrieren. Wir haben oft Schwierigkeiten zu unterscheiden, was Bauchgefühl ist und was Verstand. Oder ob es sich um eine Strategie handelt, die wir in der Kindheit erlernt haben, wie zum Beispiel eine Sucht. Schließlich hat der Heroinsüchtige auch ein Lustempfinden, wenn er sich einen Schuss Heroin setzt. Nur hat das nichts mit Intuition zu tun, sondern ist eine Sucht. Diese Unterschiede herauszufinden zwischen Bauchgefühl, Verstand und Strategie oder Sucht, das kann jeder wieder lernen. Diese Fähigkeit ist zwar inzwischen etwas eingerostet, aber das kann man wieder hervorholen und reaktivieren. Auch dazu wirst du im Verlauf dieser Lektüre noch Tipps bekommen. Wenn du dein Bauchgefühl wieder erkennst, hast du einen guten Wegweiser, der dir genau zeigt, wo dein Lebensweg entlangführt, und dann kannst du dich vom Leben führen lassen (vgl. zweite Säule: Vertraue dem Leben). Dann gehst du nur noch die Wege, die sich gut anfühlen, weil es das Bauchgefühl ist, und nicht die Wege, die sich gut anfühlen, weil es die Ratio sagt oder eine Sucht. Du weißt dann, das ist wirklich mein Bauchgefühl und darauf kann ich mich hundertprozentig verlassen, egal was andere sagen.


„Ja, ist denn der Verstand sowas von blöd?“, willst du mich jetzt vielleicht fragen. Nein, der Verstand ist nicht schlecht, auch er hat seine gute Funktion. Man muss ihn auch nicht abschalten, sondern man sollte Bauchgefühl und Verstand als zwei Werkzeuge richtig einsetzen können. Wenn du zum Beispiel jetzt daran denkst, morgen wieder ins Büro zu gehen, und dabei bekommst du einen gedanklichen Brechreiz, dann weißt du, dass dir dein Bauchgefühl sagt, das ist nicht gut für dich. Ich würde dir aber nicht empfehlen, den Verstand zu ignorieren und morgen zu deinem Chef zu gehen und zu sagen: „Hey Arschloch, ich bin dann mal weg!“ Das Bauchgefühl ist wie ein Kompass. Es zeigt die Richtung an, in die du gehen musst, nämlich dorthin, wo es sich gut anfühlt. Nun kann es aber sein, dass es auf dem Weg dahin noch Hindernisse gibt, die es aus dem Weg zu räumen gilt. Darum brauchen wir den Verstand, der wie die Karte ist. Der Kompass sagt, „in die Richtung müssen wir“, der Verstand sagt, „okay, lass uns auf der Karte schauen, wie wir da hinkommen“. Mit dem Verstand kann ich dann Lösungen finden, wie ich die Hindernisse überwinde und da hinkomme, wo mein Herz singt. So kann man die zwei Instanzen Bauchgefühl und Verstand gut miteinander verbinden und kombinieren. Das Bauchgefühl sagt mir, mein Job ist scheiße, macht überhaupt keinen Spaß. Okay, Kopf einschalten, die Karte nehmen, was muss ich ändern, was kann ich ändern. Welche Möglichkeiten habe ich, was sind meine nächsten Schritte. Über die Ratio kann ich dann diesen Prozess beginnen. In dieser Verbindung sind das zwei wunderbare Werkzeuge, mit denen du durch das Leben gehst.


Folge deinem Herzen. Tue das, wo dein Herz lacht, singt und tanzt, wo es sich gut anfühlt. Dann bist du auf dem richtigen Weg. Ja, du darfst glücklich sein. „Zuerst die Arbeit, dann das Vergnügen“ ist Blödsinn. Du bist hier, um glücklich zu sein, weil du dann eine Bereicherung für die Welt bist. Du darfst zufrieden sein, du darfst dir die Rosinen aus diesem Kuchen herauspicken, dem Kuchen des Lebens. Wenn du Rosinen nicht magst, nimm die Nüsse, aber zupfe dir das Gute raus. Das darfst du. Das hat nichts mit Egoismus zu tun. Das hat mit unserer Natur und mit Bereicherung dieser Welt zu tun. Es ist genug für alle da, und es wollen nicht immer alle die Rosinen oder die Nüsse. Du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben.









Kapitel 2



I Love Me: Ich bin der wichtigste Mensch in meinem Leben


Das I Love Me Prinzip bedeutet, du nimmst dich als den wichtigsten Menschen in deinem Leben an. Du kommst allein auf die Welt und du gehst allein von der Welt. Das ganze Leben hindurch bist du immer bei dir. Es kommen Menschen dazu und es gehen Menschen, ob in Kindergarten, Schule, Arbeit, Ausbildung, Studium, Job oder Familie. Geschwister, Eltern, Freunde und Kollegen kommen und gehen. Die eine einzige Person, mit der du von Anfang bis Ende zusammen bist, das bist du. Nun, was erwartest du von einem anderen Menschen, mit dem du eng zusammen bist und der dich liebt? Was erwartest du von deiner Partnerin, deinem Partner, was ist für dich völlig normal? Wahrscheinlich Dinge wie Freundlichkeit. Mein Partner, meine Partnerin, soll freundlich zu mir sein. Er oder sie soll auch mitfühlend sein, soll an mir und meinen Hobbies Anteilnahme und Interesse zeigen. Ich möchte gerne von meinem Partner, meiner Partnerin, gesehen werden. Ich möchte gewürdigt werden. Respektiert und respektvoll behandelt werden möchte ich auch gerne. Ich möchte Ehrlichkeit von meiner Partnerin, meinem Partner. Und ich möchte, dass sie beziehungsweise er das, was sie oder er verspricht, auch wirklich hält. Das sind Dinge, die wahrscheinlich jeder unterschreiben würde, nicht wahr? Ja klar, für einen Partner, der mich liebt, ist das ein normaler Umgang. Das erwarte ich.


Jetzt frage ich dich einmal: Wie gehst du mit dir selbst um? Wie liebevoll gehst du mit diesem Menschen um, der immer für dich da ist? Bist du freundlich zu dir, bist du mitfühlend in deinen inneren Dialogen mit dir? Wie ist es mit Anteilnahme - interessierst du dich für deine tiefsten Bedürfnisse und setzt du dich dafür ein? Siehst du für dich, was du bräuchtest? Würdigst du dich? Respektierst du dich, gehst du respektvoll mit dir um? Bist du ehrlich zu dir selbst? Hältst du, was du dir versprichst? Und wenn nicht, warum erwartest du dann, dass andere mit dir so umgehen sollen, wenn nicht einmal du selbst mit dir so umgehst?


Jeder von uns möchte gesehen und geliebt werden. Jeder will Sicherheit und Geborgenheit. Jeder will Abenteuer erleben. Jeder will Lustbefriedigung. Das sind die Hauptbedürfnisse, mit denen wir durch das Leben gehen. Das will jeder von Geburt an. Und trotzdem gehen wir lieblos, unfreundlich, manchmal sogar sehr respektlos mit uns selbst um. Solch ein Umgang hat nichts mit "I Love Me" zu tun. "I Love Me" heißt, dass du, egal was dir deine Eltern jemals versucht haben beizubringen, anfängst, dich als den wichtigsten Menschen in deinem Leben zu sehen.


Wer sich selbst wertschätzt, ist eine Bereicherung für diese Welt


„Du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben.“ Wenn ich das heutzutage sage, hat es fast jeder schon einmal irgendwo gelesen oder gehört. Wenn ich heute meine Seminarteilnehmer frage: „Wer ist der wichtigste Mensch in deinem Leben?“, sagen alle, „Ja ich weiß, ich.“ Wenn man aber das Handeln der Menschen ringsum anschaut, sieht man, sie haben es zwar vielleicht gelesen, aber verstanden haben sie es nicht. Sie leben es nämlich nicht.


Früher wurde das immer sehr deutlich, wenn ich Mütter in meinem Seminar hatte. Wenn ich gefragt habe: „Wer ist der wichtigste Mensch in deinem Leben?“, haben sie gleich gesagt: „Mein Kind.“ Dann habe ich geantwortet: „Nein.“ Darauf sagte die Mutter: „Doch, bei mir schon.“ Darauf habe ich gesagt: „Nein, der wichtigste Mensch in deinem Leben bist du. Du möchtest doch eine gute Mutter sein. Du möchtest die beste Mutter sein." "Ja sicher." "Damit du eine gute Mutter sein kannst, die beste Mutter, dafür muss es dir gut gehen. Nur wenn du sicher, glücklich und zufrieden mit beiden Beinen im Leben stehst, das heißt, wenn du zuerst dafür gesorgt hast, dass es dir gut geht, dann erst kannst du überhaupt eine gute Mutter sein. Sonst bist du dazu gar nicht in der Lage. Nur wenn du auf dich achtest, wenn du dich an erste Stelle setzt, für dich sorgst, dich wichtig nimmst. Wenn du dir Zeit für dich nimmst, dich jeden Tag um dich kümmerst, so wie um deine Zähne, deinen Körper, deine Haare, genauso um dich und deine Seele kümmerst. Nur wenn du dich darum kümmerst, bist du die beste Mutter. Denn auch nur dann bist du eine Bereicherung für deine Kinder.“


Dasselbe gilt für uns alle. Nur wenn du dich wirklich wichtig nimmst und an erste Stelle setzt, nur dann bist du eine Bereicherung für den Rest der Welt. Nur dann bist du eine Bereicherung für deine Partnerin, deinen Partner. Nur dann bist du eine Bereicherung für deine Freunde, deine Kunden, deine Chefs, für die Leute auf den Straßen. Für jeden Menschen, der dir begegnet, bist du eine Bereicherung, weil du das ausstrahlst, glücklich und zufrieden bist. Glückliche und zufriedene Menschen führen auch keine Kriege. Wenn du dich nicht an erste Stelle setzt, wenn du nicht für dich sorgst, sondern dich aufopferst, dich immer fertig machst, dich quälst, nicht liebevoll mit dir bist, dann bist du keine Bereicherung für diese Welt, sondern dann wirst du zu einer Belastung für diese Welt. Das klingt hart, ist aber wahr. Es ist nicht schön mit Menschen zusammen zu sein, die am Leiden sind, die am Jammern sind, denen es nicht gut geht, weil sie nicht dafür sorgen, dass es ihnen gut geht. Dann bist du keine Bereicherung für deinen Partner, keine Bereicherung für deine Kinder, keine Bereicherung für die anderen Menschen.


Darum ist es wichtig, sich bewusst zu machen: du bist der wichtigste Mensch in deinem Leben, du stehst an erster Stelle. Das hat nichts mit Egoismus zu tun, ganz im Gegenteil. Wenn jeder Mensch sich um sich kümmern würde, um seine Seele, seine Person, seine Psyche, dann hätten wir eine verdammt friedliche, schöne Welt. Wie gesagt, glückliche, zufriedene Menschen führen keine Kriege. Die müssen nicht streiten. Darum ist es unheimlich wichtig, dass man sich um sich selbst kümmert, dass man das tägliche Zähneputzen nicht nur am Körper erledigt, sondern auch seine Psychohygiene betreibt.


Psychohygiene


[image: ]


Was ich mit Psychohygiene meine, erkläre ich gerne an diesem Beispiel. Wenn du Zahnschmerzen hast, gehst du zum Zahnarzt. Der repariert dir das und erst einmal tut es nicht mehr so weh. Er gibt dir dann noch eine Spezialzahncreme und eine Spezialzahnbürste mit, mit der du dir die Zähne putzen sollst. Damit gehst du nach Hause, putzt dir einmal mit dieser Spezialzahnbürste und Spezialzahncreme die Zähne und damit ist es für immer getan, Zähne heil. Diesen Ausgang der Geschichte glaubt wahrscheinlich niemand. Sondern eher folgenden: Deine Aufgabe ist es dann, jeden Tag mit dieser Spezialzahnbürste und der Spezialzahncreme die Zähne zu putzen. Wenn du es nicht tust, hast du irgendwann wieder Zahnschmerzen.


Was ist die Moral von der Geschichte? Dreimal darfst du raten: mit der Psyche, mit unserer Seele, ist es genau das Gleiche. Wir duschen uns jeden Tag. Wir putzen uns die Zähne jeden Tag. Für den Körper tun wir immer etwas. Wir benutzen Deo, teure Cremes, Spezialhaarspülungen und so weiter und so fort. Dafür nehmen wir uns Zeit. Für unsere Psychohygiene aber, dafür haben wir keine Zeit. Ich habe keine Zeit, ich habe keine Zeit. Das ist wahrscheinlich eines der am weitesten verbreiteten Mantras bei uns in Europa. Ich habe keine Zeit - das ist eine Lüge.


Jeder von uns hat 24 Stunden pro Tag an Zeit zur Verfügung. Was du mit dieser Zeit machst, ob du sie mit Fernsehen verbringst oder mit Lesen, mit Arbeiten, mit Schlafen und so weiter, ist deine Entscheidung. Oder ob du dir sagst, okay, ich nehme mir einfach aus diesen 24 Stunden ein kleines bisschen Zeit heraus, um mich um den wichtigsten Menschen in meinem Leben zu kümmern: um mich. Nur ein bisschen von meiner Zeit. Denn um alles andere kümmern wir uns. Was so auf Facebook steht, was an Klatsch und Tratsch so abgeht, dafür interessieren wir uns. Aber für mich selbst - da muss ich nichts tun. Was passiert wohl, wenn du nichts für dich tust? Es wird sich in deinem Leben nichts ändern.
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		Der wichtigste Mensch in deinem Leben

		Fragereise über die Beziehung zu dir selbst



		Wenn du dich mal wieder selbst bei deinem alten Programm ertappst…



		Lieblose Dialoge



		Liebevolle Dialoge



		Die Gegenargumente deines Kritikers



		Kompetenzinseln



		Du bist wichtig!



		Warum sagt das niemand!



		Das falsche Puzzle-Teilchen



		Im Puzzle des Lebens



		Manchmal müssen wir uns äußerlich anpassen



		Das Puzzle des Lebens verändert sich stetig



		Die Straße deines Lebens



		Kompass und Warnlämpchen



		Schau, dass deine Bedürfnisse gestillt sind









		Kapitel 20



		Mit der Umsetzung im Alltag beginnen: Hinschauen

		Eigene Programme beobachten



		Seine Gefühle bewusst wahrnehmen



		Glaubenssätze hinterfragen



		Das Leben neu gestalten



		Gefühle hinter Süchten erspüren



		In den Alltag integrieren



		Andere ihren Schulweg gehen lassen



		Schicksalsschlag als Geschenk



		Wir sind immer auf dem Weg









		Das I Love Me Prinzip in der Übersicht

		Psychohygiene



		Spielregeln beachten



		Gefühle bewusst fühlen



		Süchte bewusst machen



		Wurzeln negativer Gefühle auflösen



		Glaubenssätze und Gedanken überprüfen



		Ja zum Leben üben



		Fälle deine Entscheidungen



		Co-Abhängigkeiten bewusst machen









		Zur Entstehung dieses Buches



		Impressum
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