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Besondere Hinweise


Im Sinne einer besseren Lesbarkeit der Texte wurde in erster Linie die männliche Form von personenbezogenen Wörtern gewählt. Dies impliziert keinesfalls die Benachteiligung anderer Geschlechter. Männer, Frauen, Diverse, Trans- und Intergeschlechter, Agender, Genderqueer, Genderfluid, usw. mögen sich gleichermaßen von den Inhalten angesprochen fühlen.


Die Autorin gibt keine Gewähr oder Zusage, dass der Leser durch die Anwendung der dargestellten Methoden auch tatsächlich alle seine negativen Gedanken und hinderlichen Glaubenssätze auflösen kann. Jedoch wurden alle Methoden von der Autorin selbst angewendet und bewirkten bei ihr diese Resultate.


Des Weiteren wird keine Haftung für Schäden jeglicher Art übernommen, die sich aus der Anwendung der dargestellten Methoden ergeben. Jeder Leser ist für die Anwendung selbst verantwortlich.


Die Autorin hält hiermit auch ausdrücklich fest, dass sie kein Arzt, kein Heiler und auch kein Therapeut ist. Alle hier zur Verfügung gestellten Informationen ersetzen keine ärztliche Diagnose und/oder Behandlung. Sollte sich der Leser aufgrund negativer Gedanken psychisch krank fühlen oder krank sein, so wird empfohlen, so rasch als möglich einen zugelassenen Fachmann auf dem Gebiet des Gesundheitswesens (Arzt, Psychologe, Psychiater, Therapeut …) zu kontaktieren.


Alle Rechte vorbehalten. Sämtliche Inhalte dürfen ausschließlich nur zur persönlichen Information und zum eigenen Gebrauch verwendet werden. Insbesondere sind daher jede Form der Vervielfältigung, Veröffentlichung, Zurverfügungstellung und sonstige Weitergabe der Inhalte (oder Teilen davon) an Dritte untersagt. Eine Vervielfältigung oder Verwendung der Texte in anderen elektronischen oder gedruckten Publikationen ist ohne ausdrückliche, schriftliche Zustimmung der Autorin nicht gestattet.




Einleitung


„Denk doch einfach einmal positiv“, „Glaub an dich“, „Das Leben ist schön“, „Man kann alles im Leben erreichen“, „Deine Gedanken formen deine Realität – Think positive“ …


Haben Sie all die gut gemeinten Ratschläge schön langsam satt, weil sich an Ihrer Grundhaltung im Leben ja doch nichts ändert? Denn warum soll man sich andauernd zum »Positiven Denken« zwingen, wenn man ja doch vom Leben regelmäßig wieder »ausgebremst« wird? Und auch im Job oder in der Partnerschaft nicht immer alles so läuft, wie es sein sollte (trotz Aufsetzen der rosaroten Brille). Wie kann man daher ein »erfülltes« Leben führen, wenn offenbar »Positives Denken« nur begrenzt oder gar nicht, oder sogar kontraproduktiv wirkt? Ist vielleicht der allseits gepriesene positive Weg doch nicht die richtige Lösung? Kann es hingegen sinnvoller sein, eine Blockade komplett zu entfernen, als sie nur rosa anzumalen? Denn offenbar liegt es nur an der Existenz von negativen, blockierenden Glaubenssätzen, die unaufhörlich, aber dafür zuverlässig und ohne Rücksicht auf Verluste aufs Bremspedal drücken. Es sind die starren, inneren Überzeugungen, die verhindern, dass man das bekommt, was man sich vom Leben erwartet. Und die so hartnäckig sind, dass man den Kopf nicht frei bekommt. Was daher tun? Sie könnten jahrelange Psychoanalyse betreiben und tausende Euros beim Seelenklempner lassen. Auch gut. Er wird sich sicherlich freuen … Oder Sie wenden die WOW-Technik an. Denn sie wird Ihr Leben von Grund auf neu gestalten. Werden Ihre negativen Glaubenssätze Schritt für Schritt entfernt, dann haben Sie einerseits Ihren Kopf freier und andererseits auch eine erweiterte Sicht auf die Welt. Und dementsprechend sehen Sie auch mehr Möglichkeiten. Sie werden »insgesamt« freier, nicht nur im Kopf. Sind Sie im »Inneren« und im »Äußeren« freier, dann können Sie auch so richtig frei durchstarten. Egal in welche Richtung Sie gehen, laufen, schwimmen, tauchen oder fliegen möchten …


Es geht aber »nicht« um das berühmte und allseits bekannte »Positive Denken«. Nein. Die WOW-Technik hat nichts … absolut rein gar nichts … mit »Positivem Denken« zu tun. Im Gegenteil: Es geht um eine einzigartige Technik, wie man negative Glaubenssätze löscht. Punkt.


Was können Sie sich daher von diesem Buch erwarten? Und für wen ist es geeignet?


Beginnen wir mit der zweiten Frage. Dieses Buch – also die WOW-Technik – ist für »jeden« geeignet. Denn jeder Mensch denkt negativ. Die einen mehr, die anderen weniger. Und einige »immer«. Zu jeder Zeit, an jedem Ort – und egal was sich in ihrem Leben abspielt. Doch es spielt absolut keine Rolle, zu welcher »Sorte Mensch« Sie gehören. Denn egal wie negativ Sie denken, wie oft, oder bei welcher Gelegenheit … Die WOW-Technik können Sie jederzeit anwenden. An jedem Ort, zu jeder Zeit – und egal was Ihnen im Leben widerfährt (oder widerfahren ist). Und auch wenn Sie von sich behaupten, ein so »positiver« Mensch zu sein, der kaum negativ denkt und immer versucht, dem Leben seine Sonnenseite abzugewinnen … Sie haben sich dieses Buch ja nun doch gekauft, also hat es etwas in Ihnen bewegt. Gut so. Positiv. Denn auch die »wenigen« negativen Gedanken, die Sie vielleicht noch haben, sind in Ihnen und hindern Sie vielleicht an der Erreichung eines Zieles. Oder einfach nur daran, das Leben so »richtig« in vollen Zügen zu genießen. Zu jeder Zeit, an jedem Ort – und bei jeder Gelegenheit.


Oder Sie gehören zur »Mittelschicht«, also diejenigen, die schon so manche Krise im Leben erlebt haben und auch schon einmal so richtig tief in der Scheiße gesteckt sind. Dann haben Sie auch schon einige »starke« Glaubenssätze über das Leben, über Männer, über Frauen, die Gesellschaft, oder was auch immer, gesammelt. Diese negativen Gedanken können Sie mithilfe der WOW-Technik innerhalb kürzester Zeit löschen.


Oder Sie gehören zur »Oberschicht«, also jene Kategorie, die schon öfter einmal ernsthaft Selbstmordgedanken hatte. Deren negatives Denken schon so perfektioniert wurde, dass das eigene Leben von Zeit zu Zeit wohl besser enden möge, als dass es »gelebt« wird. Sicher nicht angenehm, das steht außer Frage. Die Ursache ist das negative Denken, auch das steht außer Frage. Näheres dazu im Kapitel: »Gedanken über Gedanken«.


Oder Sie sind im Vorstand/Aufsichtsrat, ein CEO, der Präsident, der König … oder schlichtweg der Diktator Ihrer selbst. Ihr Wort ist Gesetz, Ihre Negativität ist das strenge Gelübde, der heilige Gral, die in Stein gemeißelten (zehn, oder mehr) Gebote Ihres eigenen Lebens. Die gute Nachricht: Es sind »Ihre« Schlussfolgerungen, also »Ihre« Gedanken über sich selbst, Ihre Vergangenheit und Ihre Zukunft. Es ist alles in »Ihrem« Kopf (Wahrscheinlich haben Sie das schon x-mal gehört). Aber die nächste gute Nachricht: Auch diesen »Gordischen Knoten« kann man lösen. Man muss nur wissen, wie … Und damit kommen wir zur Frage Nummer eins: Was können Sie von diesem Buch erwarten?


Ganz einfach: Die Lös(ch)ung »jedes« Glaubenssatzes, Gedankens und jeder Schlussfolgerung, die Sie je in Ihrem Leben gezogen haben. Vorausgesetzt, Sie wenden die WOW-Technik auch wirklich an. Nur ein Buch zu lesen, es wegzulegen und zu glauben, es wird sich schon alles von allein lösen, das funktioniert garantiert »nicht«. Sie müssen schon dranbleiben. Und auch das sei gesagt: Es gibt nicht nur »einen« negativen Gedanken. Es sind mit Sicherheit mehrere. Und das erfordert eben »mehrere« Anwendungen. Und das kostet wiederum ein wenig Zeit. Und ein wenig Anstrengung. Und vor allem Überwindung. Gerade am Anfang. Aber die nächste »positive« Nachricht. Nach jeder Löschung geht es einfacher. Und schneller. Und einfacher … Die WOW-Technik ist so simpel, so leicht und so einfach, dass das einzig Schwierige nur die Überwindung ist, Ihre gewohnten Gedanken (die Ihnen paradoxerweise vielleicht sogar schon lieb geworden sind) auch wirklich auflösen zu wollen. Mehr ist es nicht.


Ich wünsche Ihnen auf jeden Fall, dass Sie »jetzt«, genau in diesem Augenblick, wo Sie diesen Satz »jetzt« lesen, die Methode so rasch wie möglich anwenden. Denn nur so können Sie herausfinden, wie sie wirklich funktioniert und wie es wirklich »ist«, sich wieder wahrlich frei, tief entspannt und vor allem (wieder) ganz »sich selbst« zu spüren.




Was Sie in diesem Buch finden werden


Nicht mehr und nicht weniger als eine einzige Technik, um wieder ganz zu sich selbst (zurück) zu kommen. Nämlich frei von unnötigem Gedankenballast und einschränkenden, hinderlichen, falschen Glaubenssätzen. All das haben Sie ab sofort nicht mehr notwendig. Mithilfe der WOW-Technik wird es Ihnen endgültig gelingen, jede mentale Blockade in wenigen Minuten aufzulösen. Und das spart Ihnen Geld. Insofern, als dass dieses Buch bei weitem weniger kostet als eine Stunde beim Psychodoktor. Oder eine Kiste Bier, um Probleme (die durch negatives Denken entstanden sind) übers Wochenende (manche schaffen es auch an nur einem einzigen Abend) im Alkohol zu ertränken. Und zweitens spart es Ihnen auf lange Sicht viel wertvolle Zeit, weil Sie nach der Auflösung von negativen Glaubenssätzen auch keine Zeit mehr haben, um unpassende Wege (die nicht zu Ihnen selbst passen) zu gehen. Denn wozu weiterhin ein Leben in Einschränkung führen (denn das bewirkt negatives Denken), wenn man auch aus dem Vollen schöpfen kann? Und natürlich gibt es unzählige andere Wege, das ist richtig. Die WOW-Technik ist aber so revolutionär, so einfach und immer und sofort anwendbar, dass Sie sicher keine andere Technik mehr brauchen werden.


Auf den Punkt gebracht: Sie finden in diesem Buch eine einzige Technik – und all das theoretische Rüstzeug, um sie sofort anzuwenden und sich jedes Mal von der phänomenalen Wirkung überraschen zu lassen. Und um dann nur noch „Wow“ zu sagen …




Was Sie in diesem Buch »nicht« finden werden


Positive Ratschläge aller Art (zum Beispiel die drei Klassiker: „Sie müssen nur Ihre Einstellung ändern“, „Sie müssen einfach nur positiv denken“ und: „Sie müssen nur an sich glauben“), welche zwar schön klingen, aber zu nichts führen. Wobei das zugegebenermaßen nicht ganz stimmt. Sie führen schon zu etwas. Nämlich dazu, dass man sich kurzfristig gedanklich schön, zufrieden und harmonisch fühlt. Doch das hat folgende Nachteile: Erstens wird es an Ihrer Grundeinstellung nichts ändern, weil der Dualitätsmechanismus (wird im Kapitel: »Gedanken über Gedanken« erklärt) nach wie vor in Ihnen ist. Zweitens werden die negativen Glaubenssätze genau in »den« Lebenssituationen wieder an die Oberfläche kommen, wenn Sie es nicht erwarten. Wie heißt es so schön: »Unter Stress zeigt sich der wahre Charakter«. Und drittens kann die ganze Schönfärberei in die genau entgegengesetzte Richtung gehen. Zum Beispiel, wenn Sie ein Geschäft eröffnen und Ihren klaren Hausverstand mit positiven Sprüchen vernebeln, wie z. B.: „Ich schaffe es. Ich werde Multimillionär. Alles ist einfach …“ Und auch wenn Ihnen hunderte Motivationstrainer und schlaue Bücher das Gegenteil versprechen … Fragen Sie einmal die, die gescheitert sind. Und das sind mehr als die, die es geschafft haben. Und bitte verstehen Sie mich richtig. Nichts gegen positive Sprüche. Nur dürfen sie nichts überschatten (Der Ausdruck passt schon eher. Sie werfen mit ihrem Licht einen »Schatten« auf das was da ist – und auch »mit« Schatten da bleibt). Wenn der Glaube an sich selbst aus Ihrer tiefsten Seele (von selbst) kommt, dann ist das ja ein natürlicher Prozess. Aber es künstlich von außen in sich hineinzustopfen, das drängt das Gegenteil (z. B. Ihren Glauben, es »nicht« zu schaffen) umso mehr aus Ihnen heraus. Vielmehr geht es bei der WOW-Technik darum, genau diese »negativen« Glaubenssätze in sich zu integrieren. Sie von verschiedenen Seiten zu beleuchten, sich ihrer bewusst zu sein, sowie bewusst wahrzunehmen, wie sie in Ihnen (wieder) aufgenommen werden und sich zeitgleich wie von selbst auflösen. Noch einmal: Es geht »nicht« darum, sich selbst etwas Positives »einzureden« oder sich das Negative »schönzureden«. Nichts von all dem. Es geht darum, die negativen Überzeugungen »aufzulösen«. Danach ist auch kein »Positives Denken« mehr notwendig. Absolut keine Spur. Null. Sie »sind« danach einfach wieder »Sie selbst«. Es ist wie mit der Angst. Angst entsteht im Kopf. Sie können sich einreden, keine Angst zu haben. Sind Sie dann aber in der (angstauslösenden) Situation, dann kommt sie garantiert wieder hoch. Auch wenn die Zeit bis dahin dank »Positives Denken« angenehm und harmonisch war. Nur führt das letzten Endes zu nichts. Was ist daher die Lösung gegen Ängste? Ganz einfach: Der Weg aus der Angst heraus ist immer der Weg durch die Angst hindurch. Nur so löst sie sich auf. Haben Sie Angst vor anderen Menschen zu sprechen (eine der Top-Ängste jedes Menschen, auch wenn es die wenigsten zugeben würden), dann rauf auf die Bühne. Nur so kommen Sie aus der Angst heraus. Nur so löst sich auch das »Gefühl« von Angst auf. Jeder Vergleich hinkt – und das ist es auch in diesem Fall. Denn bei der Anwendung der WOW-Technik brauchen Sie keine Emotionen. Und Sie müssen auch nichts »real« erleben. Die WOW-Technik ist rein gedanklich. Und ein weiterer Vorteil in genau diesem Zusammenhang: Sie brauchen sich nicht erst gedanklich auf die Suche nach dem »positiven Gegenteil«, oder einer passenden Affirmation für Ihr Problem zu machen. Nein. Auch das brauchen Sie nicht. Die WOW-Technik setzt nämlich genau an Ihrem negativen Gedanken an. Sie brauchen nichts zu suchen, nichts neu zu denken, nichts umzuformulieren und nicht an sich selbst (in welcher Form auch immer) herumzudoktern. Nichts von all dem … Kurz gesagt: Sie finden daher in diesem Buch keinerlei Motivationssprüche. Denn dass Sie es schaffen, das liegt in der Natur der WOW-Technik selbst. Da können Sie sich auch noch so sehr dagegen wehren. Wenn Sie die Technik tatsächlich einige Minuten anwenden, dann ist Ihr bisheriger Glaubenssatz weg. Komplett. Keine Spur mehr von ihm. Und das gänzlich ohne »Positives Denken« …




Über mich


Wer steckt »hinter« Marilyn Parker-Jones? Eine Selbstbeschreibung fällt mir immer schwer (aber auch das ist ja bekanntlich nur ein Glaubenssatz), denn wo soll man beginnen – und wo hört es auf? Was kann besonders interessant sein? Was sind die Highlights? Und was kann es dem Leser bringen? Denn das Thema eines Buches vermischt mit der Vita des Autors – wo liegt der (Mehr-)Wert? Meistens hat das eine nicht viel mit dem anderen zu tun. Obwohl natürlich erst eine Lebensgeschichte da sein muss, damit ein Buch überhaupt entstehen kann. Das ist richtig. Deshalb habe ich auch ein wenig aus meinem Lebenslauf herausgepickt, denn ein Thema wie dieses sollte auch einen Einblick in das Leben, bzw. in die »Gedanken« jener Person geben, die es geschrieben hat …


Die »rohen« Eckdaten (zum Zeitpunkt der Erstellung des Buches): 53 Jahre alt, beruflich seit über 15 Jahren im Bereich Arbeitssicherheit tätig. Dabei arbeite ich stark mit dem Gesundheitsmanagement und der Arbeitspsychologie zusammen. Eine der interessantesten Tätigkeiten war in diesem Zusammenhang meine Arbeit in einem Kriseninterventionsteam. Nur darüber könnte man schon ein ganzes Buch schreiben. In erster Linie geht es um die (Erst-)Betreuung von Menschen, die während ihres normalen Tagesablaufes ein unnormales Erlebnis haben. Rasch da zu sein und den Menschen darin zu unterstützen, wieder in den normalen Alltag gefestigt zurückzukommen. Eine spannende Aufgabe, die jedoch schon bald zur Routine wurde. Denn die Technik ist im Prinzip ganz einfach – und in zwei Worten erklärt: »Klappe halten«. Mehr braucht(e) es in allen Betreuungen auch nicht, um Menschen wieder »auf (ihre eigene) Spur« zu bringen. Einfach nur zuhören. Mund halten. Zuhören. Da sein … Das wars. Mehr ist es im Grunde nicht. Doch das Interessanteste – und da kam praktisch nie Routine auf – waren die Rollenspiele. Das Training, die Selbstreflexion, die Selbsterkenntnis und die Selbsterfahrung. Wenn man es nicht selbst erlebt hat, dann glaubt man es nicht, wie schnell man sich in eine Rolle »einklicken« kann. Man »wird« zum Opfer, man lebt, spürt und fühlt die Traurigkeit, die Verzweiflung, den Hass, oder den Boden, der einem unter den Füßen weggezogen wird. Und das wiederum lässt den Kriseninterventionsmitarbeiter erst so richtig zum »Coach« werden. Denn man hat es selbst schon einmal gespürt. Und dadurch kann man sich auch besser auf den anderen »einstellen«. Schnell wechselten auch die Themen in einer Betreuung. Denn oft war das plötzliche Ereignis nur der Auslöser für weitere Themen. Dahinter steckte dann auf einmal die Angst vor Jobverlust, oder der Stress in einer Beziehung. Wie bei einer Zwiebel. Schicht für Schicht kommt man mehr und mehr zum wahren Kern. Und um gleich bei einem weiteren Vergleich zu bleiben. Die oft gestellte Frage, wie man es schafft, sich nicht von den Gefühlen, oder der Negativität der gesamten (Krisen-)Situation »hinunterziehen« zu lassen? Eigentlich ganz einfach: Es ist so, als ob ich im Meer schwimme. Ich spüre das Wasser, trinke es aber nicht. Denn es würde dem Klienten nicht helfen, wenn ich auch nur einen einzigen Schluck aus dem unendlichen salzigen Ozean trinken würde, um ihm etwas von seinen »negativen« Gefühlen abzunehmen. Nein. Ich schwimme mit ihm, fühle mit ihm und bin ganz in seinem Element. Es ist der Moment, in dem etwas so vertraut wird, dass es wiederum fremd ist – und fremd, also »getrennt«, wird. Und das ist dann auch der Moment, wo man sich selbst (wieder) spürt. Es ist der Moment, sowohl sich selbst, als auch mit dem anderen zu fühlen. Und es ist die Erkenntnis, dass alle Gefühle nur eine Illusion sind. Das, was übrig bleibt, das bin »ich selbst« …


Warum möchte ich Ihnen diese Erfahrung meines Lebens vermitteln? Weil es einfach so gut zur WOW-Technik passt. Die Themen »Sich einklicken«, »Schicht für Schicht abtragen« und »Sich selbst spüren« wird Ihnen noch einige Male in diesem Buch begegnen.


Wie bin ich aufgewachsen? Kurz gesagt: In einer konservativen Familie der gehobenen Mittelschicht. Keine Geschwister, dafür drei Cousinen und zwei Cousins. Alles verlief in relativ ruhigen Bahnen. Es war noch die »klassische« Familie der 70er Jahre. Vater arbeitet, Mutter ist zu Hause und kümmert sich um Kind und Haushalt. Mehr war es nicht … Doch da war dann doch noch etwas … Die kurze Zeit, die ich meinen Vater täglich gesehen habe, war stets »negativ«. Ich habe – und das ist weder übertrieben, noch künstl(er)i(s)ch hochgeschaukelt – meinen Vater noch nie etwas »Positives« sagen gehört. Nie. Never. In meinen gesamten 53 Jahren nicht. Mein Vater ist der Inbegriff von Negativität. Egal was jemals diskutiert, besprochen, oder reflektiert wurde: „Alles Scheiße.“ Die besten Karten, die man im Leben nur so ziehen kann (Leben in einem sicheren Land, fließendes Wasser, bestes Essen, ein Dach über dem Kopf, Freunde, Geld, ein Spitzenjob, Urlaube, Luxus …), all das war in seinen Augen stets »negativ«. Und natürlich habe ich schon in jungen Jahren versucht, ihn auf »positive Schiene« zu bringen. Doch es war sinnlos. Jede Diskussion endete in: „Du verstehst mich nicht.“ Und auf Nachhaken, er möge es mir doch bitte erklären, damit ich es verstehe, endeten in einem ignoranten: „Ja … passt schon.“ Und schon war er nicht mehr ansprechbar und aus dem Zimmer verschwunden. Auch nachdem ich von zu Hause ausgezogen bin, hat sich nichts an ihm verändert. Im Gegenteil. Es wurde von Jahr zu Jahr schlimmer. Nach vielen Jahren habe ich es dann aufgegeben, denn es hatte keinen Sinn. »Wer will, der findet Wege. Wer nicht will, der findet Gründe.« Er wollte eben nicht … Das musste ich lernen zu akzeptieren.


Was dann folgte, war ein Leben mit den »üblichen« Höhen und Tiefen. Job, Wohnung, Liebe, Sex, Süchte, Schulden … Ich habe wahrscheinlich von allen nur erdenklichen Erfahrungen – guten wie schlechten – gekostet. Die Grundstimmung war allerdings immer »positiv«. Auch wenn ich durch verschiedene Lebensumstände so richtig in die Scheiße geritten wurde. Dafür kenne ich aber auch die meisten »negativen« Gedanken und Glaubenssätze. Ich weiß, wie es sich anfühlt, wenn man sich am liebsten umbringen möchte, einem aber (zum Glück) dann doch der Mut dazu fehlt. Sonst wäre es nie zum entscheidenden WOW-Erlebnis gekommen. Und dann hätte auch niemand diesen Lesestoff in Händen …


Natürlich habe ich auch viel in Richtung Esoterik geschnuppert. Kann ja auch nicht anders sein. Einerseits, um mich aus der eigenen Negativität wieder herauszubringen und andererseits, um den Sinn in so mancher Lebenssituation (wieder) zu finden. Und auch aus den Gründen, weil ich es einfach spannend fand, die Zusammenhänge und die inneren Mechanismen meiner Psyche und meines Gefühlslebens zu begreifen. Das Gehirn mag schließlich keine Baustellen. Findet man eine Erklärung für (s)ein Verhalten, so macht es das Leben »insgesamt« einfacher. Und das ist der Grund, warum ich auch einiges an »Theorie« in dieses Buch verpackt habe. Ich hätte es auch lassen können, denn die WOW-Technik reicht völlig aus, um sich den größtmöglichen Nutzen aus diesem Buch herauszuholen. Da es aber sicher viele Leser gibt, die so wie ich auch gerne maximalen Gehirnstoff haben möchten, bitte sehr … Im Kapitel »Was alles »nicht« funktioniert (hat)« finden Sie Techniken, die ich unter anderem selbst ausprobiert habe. Teils, wie gesagt, um meine Negativität zu bekämpfen und teils aus reiner Neugierde. Was alles »nicht« funktioniert (hat), ist daher keinesfalls als »Schlechtmachen« der Methoden an sich zu verstehen (sie haben alle ihren Nutzen), aber unter dem Aspekt der Löschung negativer Glaubenssätze hat es bei mir nun einmal »nicht« funktioniert.


Was erscheint mir noch sinnvoll aus meinem »Lebenslauf« zu berichten? Ein Thema »brennt« mir immer unter den Fingernägeln: Da ich mitten im (Berufs-)Leben stehe, kommt man um das Thema »Burnout« nicht herum. Wahrscheinlich werden auch die meisten Leser dieses Buches zurzeit einem Job nachgehen, der sie mal mehr oder mal weniger begeistert. Und entweder waren Sie selbst auch schon einmal in einem Burnout (oder knapp davor), oder Sie haben zumindest schon einmal gesagt: „Wenn das so weitergeht, dann bekomme ich auch noch ein Burnout.“ Doch was steckt »hinter« dem Wort »Burnout« – und warum ist es mir wichtig, diesen Begriff genauer unter die Lupe zu nehmen? Einerseits aus dem Grund, weil es mein täglicher Job ist (Präventionsarbeit) und andererseits, weil auch »Burnout« hervorragend zum Thema »Gedanken, Negativität und Glaubenssätze« passt.


Zunächst aber eine Frage: Wer, glauben Sie, bekommt eher ein Burnout? Ein Fliesenleger oder ein Fließbandarbeiter? Ein Maurer oder ein Manager? Ein Tapezierer, der Tapeten an die Wand klebt oder ein Controller, der mit einem Beamer Excel-Tabellen an die Wand projiziert? Waren es immer die zweiten im Vergleich? Der Fließbandarbeiter, der Manager und der Controller? Ich habe diese Frage schon x-mal am Anfang von Seminaren gestellt – und jedes Mal bekam ich von meinen Teilnehmern die gleichen Antworten. Warum entscheiden wir spontan so? Was ist der gemeinsame Nenner? Und warum glauben wir, dass ein Maurer, ein Fliesenleger und ein Tapezierer wahrscheinlich kein Burnout bekommen? Und „Ja“, natürlich gibt es auch in diesen Berufsgruppen Burnouts. Aber selten. Denn es spielen andere Faktoren dabei eine Rolle. Zum Beispiel private Gründe, die dann gerne mit in die Arbeit genommen werden …


Es sind zwei Hauptkategorien, welche uns in ein Burnout schlittern lassen: Erstens die »Sinnhaftigkeit« und zweitens das »Handling«.


Doch zunächst noch eine andere kurze Story einer beruflichen Erfahrung von mir. Vor ca. 20 Jahren gründete ich mit einem Freund eine Handelsgesellschaft im Mobilfunkbereich. Wir waren beide selbstständig und hatten die Hoffnung, dass uns mit unserer Idee und der Gründung einer gemeinsamen Firma der finanzielle Durchbruch gelingt. Kurz gesagt, es hat »nicht« funktioniert. Heute lachen wir darüber. Aber es war eine einzigartige Erfahrung, die wir nie und nimmer missen möchten. Doch hatten wir ein Burnout? Denn die Übersetzung bedeutet ja: »Ausgebrannt sein«. Nein, hatten wir nicht. Warum nicht? Wir brannten schließlich ein Jahr lang für unser Produkt und unsere Firma. Angefangen vom Finden eines passenden Firmennamens, dann die Gestaltung des Produktes, das Layout, der Produktname, die Registrierung als Wortmarke beim Patentamt, bis hin zur Gestaltung der Verpackung. Und dann natürlich die Werbung und der Vertrieb. All das verschlang hunderte von Stunden. Wir waren selbstständig und arbeiten schon so an die 60 – 70 Stunden pro Woche für unseren »Hauptjob«. Und dann noch die neu gegründete Firma. Wir hatten Geschäftsessen mit Partnern bis tief in die Nacht – und freie Wochenenden gab es praktisch nicht mehr. Monatelang. Jede – und zwar wirklich »jede« – freie Stunde wurde in die Firma investiert. Aber kein Burnout. Viele Jahre später wandte ich mich von der Selbstständigkeit ab und wurde wieder eine Angestellte. Diesmal in einem halbstaatlichen Betrieb. Wer mir dort vom ersten Tag an aller begegnete? Fast jeder war im »Burnout«. Krankenstand hier, Kuraufenthalt da. Zu viel an Arbeit? Nein. Denn das Einzige, was sich in den Büros bewegte, war der Ventilator. Also wie passte das zusammen? Oder wird der Begriff »Burnout« fälschlicherweise überall gleichbedeutend benutzt? Denn auf das läuft es hinaus. Im halbstaatlichen Betrieb war es eher ein »No burn«. Das Ergebnis war aber das gleiche: Niedergeschlagenheit, Antriebslosigkeit, Demotivation … bis zum »Out of order«. Welche Mechanismen führen daher in so gut wie allen Fällen zu einem Burnout? Bleiben wir am besten bei dem Begriff »Burnout« (weil er sich so schön in unsere tägliche Sprache eingebürgert hat. Richtigerweise wäre jedoch der Ausdruck: »Ohne Energie«). Was führt also zu einem »Burnout«? Es sind die eingangs erwähnten Hauptkategorien »Sinnhaftigkeit« und »Handling«. Diese haben weitere Unterkapitel: Bei der Sinnhaftigkeit sind es zwei – und beim Handling fünf Bereiche. Beginnen wir bei der Sinnhaftigkeit.


Einerseits ist es die Sinnhaftigkeit, die sich aus der Tätigkeit für die Welt und/oder die Menschen ergibt. Und zweitens: Was kommt als Feedback von der Welt und/oder den Menschen retour? Zum Beispiel der Tapezierer vs. dem Controller (Und es sind nur allgemeine Beispiele. Ich kenne auch Controller, die bestens zufrieden sind in ihrem Job). Der Tapezierer hat wahrscheinlich das Gefühl, dass er etwas Sinnvolles macht. Er verschönert die Wohnung seiner Kunden. Alte Tapete runter, neue stilvolle Tapete an die Wand. Hat er seine Arbeit gut gemacht, so bekommt er auch ein positives Feedback von seinen Kunden. Kunde ist happy, Tapezierer ist glücklich (Und „Ja“, auch ein Tapezierer kann in ein Burnout schlittern. Dann wären es aber andere Ursachen, wie zum Beispiel ein schlechter Chef (der Fisch beginnt immer beim Kopf zu stinken), oder eine unerfüllte Ehe zu Hause, die ihm die Sinnhaftigkeit seiner Tätigkeit nicht mehr spüren lässt). Was macht der Controller? Zahlenakrobatik. „Ja“, ein wichtiges Rad in einer Firma, doch wird es als »Sinnvoll« wahrgenommen? Den Kopf nur noch mit Zahlen »voll« zu haben, das führt zu keiner Befriedigung. Und welches Feedback bekommt er? Wenn er Glück hat, dann hat er einen Chef, der das begriffen hat. Der Wertschätzung und Anerkennung gibt. Ohne dem geht es nicht. Denn am wahrscheinlichsten sind »negative« Feedbacks anderer Abteilungen. Und das zieht jeden Menschen runter. Ins Tal der Energielosigkeit … Diese zwei Kategorien sind die »Sinnhaftigkeit«. Wie sinnvoll erlebe ich meine Tätigkeit? Was trage ich einerseits dazu bei, um die Welt ein klein wenig schöner zu machen und/oder den Menschen (oder »einem« Menschen) die Welt ein klein wenig lebenswerter zu machen? Entwicklungshelfer, Ärzte, Architekten, Musiker, Autoren, Galeristen, Landarbeiter … eine schier endlose Anzahl von Berufen macht genau »das«. Wie sieht es mit »Ihrem« Beruf aus? Was ist Ihr Beitrag? In jedem Beruf steckt Sinnhaftigkeit. Die Frage ist aber meistens die Kehrseite: „Was kommt zu mir zurück?“ So ergeht es mir auch in meinem derzeitigen Job. So sinnvoll es auch ist, dafür zu sorgen, dass meine Kolleginnen und Kollegen am Abend genauso gesund nach Hause gehen, wie sie in der Früh gekommen sind … Dankbarkeit und positives Feedback ist da fehl am Platz. Eher wird das eine oder andere nur als lästige Vorschrift gesehen. Den Punkt: »Was kommt retour«, musste ich leider innerlich abhaken. Da kommt nichts … Als mir der gesamte Mechanismus noch nicht bewusst war, da stand ich auch schon öfters knapp vor einem Burnout. Denn das Feedback der Sinnhaftigkeit fehlte. Seit mir das allerdings bewusst geworden ist, konnte ich auch besser damit umgehen. Und auch in diesem Fall wirkt die WOW-Technik, denn auch diese Glaubenssätze (z. B.: „Alles ist sinnlos“, oder: „Mir macht nichts Spaß“) kann man löschen.


Kommen wir nun zum zweiten Teil, dem »Handling«. In diesem Bereich haben wir fünf Unterkategorien.


Erstens: Arbeitet man »mit den Händen«? Denn das ist das, was mit Sicherheit zu keinem Burnout führt. Es liegt in unseren Genen. Alle unsere Vorfahren haben immer mit den Händen gearbeitet. Bis auf wenige Ausnahmen, das stimmt. Dichter, Musiker, Schriftsteller, Philosophen und Geistliche gab es schon immer. Doch der Großteil der Menschheit arbeitete mit den Händen. Das ist tief in uns verwurzelt. Auf der anderen Seite: Wer bringt sich eher um? Ein Handwerker, oder ein Kopfdenker? Die meisten Selbstmörder waren nun einmal die »Denker«. Ist heute nicht anders. Wer zu viel denkt, der denkt auch früher an Selbstmord, als jemand, der eben »nicht« ständig denkt. Wer nur körperlich arbeitet, der ist zu erschöpft, um auch nur an irgendetwas zu denken. Auf den Punkt gebracht: Ist meine Tätigkeit handwerklicher Natur, so ist das auch im Sinne der (menschlichen) Natur. Hierbei erinnere ich mich immer an ein Gespräch mit einem Projektleiter. Kurz vor seinem endgültigen Blackout kam er auf die Idee, in seiner Freizeit sein ganzes Haus umzubauen. Das hat ihn befriedigt, ihn ausgefüllt und letzten Endes vor dem Burnout bewahrt. Er tat etwas Sinnvolles – und das mit den eigenen Händen. Und auch die folgenden Punkte waren bei ihm ausschlaggebend …


Zweitens: Kann man über den ganzen Prozess (symbolisch) die Hand legen? Ist man von Anfang bis Ende dabei? Sieht man auch zeitnah ein Ergebnis? Wird der Prozess / die Arbeit abgeschlossen? Und sieht man auch einen Anfang? Wobei der Faktor »Anfang« nicht so sehr von Bedeutung ist, wie der Faktor »Abschluss«. Man kann auch mitten in einem Projekt anfangen (das Haus existierte in seinem Fall ja schon), aber das Wesentliche dabei ist der Abschluss. Auch das liegt in unseren Genen. Unser Gehirn mag keine offenen Baustellen. Es will Ruhe haben. Die Dinge abhaken und sich nicht mehr um etwas kümmern zu müssen. Und das möglichst zeitnah. Betreut man ein Projekt mehrere Jahre (oder Jahrzehnte) und sieht man nie ein Ende, so führt das ebenso in ein emotionales Tief. Kurz gesagt: Habe ich die Oberhand über ein Projekt – und kann ich es auch abschließen? Und das führt uns zum nächsten Punkt …


Drittens: Hat man beim Abschluss auch etwas »in der Hand«? Sprich: Ist das, was ich geschaffen habe, auch etwas »Handfestes«? Ein Tortendiagramm in einer PowerPoint-Präsentation ist zwar auch ein Ergebnis, aber eben keine »reale« Torte, die man wiederum mit den Händen essen kann (und dann wieder etwas Sinnvolles retour kommt, nämlich zufriedene Gesichtsausdrücke der Gäste, die die Torte verspeisen).


Viertens: Hat man den Prozess / die Gestaltung / die Kreativität ebenfalls »in der Hand«? Oder hat man sich an Vorgaben zu halten, die man in keinerlei Weise beeinflussen kann? Erinnern wir uns an den Fließbandarbeiter. Er arbeitet zwar mit den Händen, sieht aber nie ein Ergebnis und kann sich auch in keiner Weise aktiv und selbstbestimmt in den Prozess einbringen, also sich selbst ausdrücken. Im Gegenteil. Handgriffe eins bis sieben müssen so und so sein – und wehe, etwas läuft anders. Dann steht die gesamte Produktion still. Kann man hingegen den gesamten Prozess nach eigenen Vorstellungen gestalten, so bekommt man auch kein Burnout. War bei meiner Firma mit meinem Freund auch nicht anders. Wir haben ein Produkt von Anfang bis zum Abschluss selbst kreiert. Das war der positive »Gestaltungsspielraum«. Habe ich aber als Fließbandarbeiter keinerlei Spielraum, dann ist das Spiel von »Erfüllung, Freude und Zufriedenheit im Job« auch rasch zu Ende.


Fünftens: Es geht um die Königsdisziplin. Die ersten vier Punkte reichen völlig. Sind diese vier Punkte, plus die zwei der Sinnhaftigkeit erfüllt, so wird man mit der allergrößten Wahrscheinlichkeit nicht energielos werden. Hat man allerdings in seinem Job oder Projekt auch die fünfte Kategorie umgesetzt, so ist der Gipfel erreicht. Es geht darum, ob man die Sache auch »aus der Hand« geben kann? Sprich: Kann ich bei meiner Tätigkeit die Dinge auch frei laufen lassen (also aus der Hand geben), damit im Endeffekt alles »wie von selbst« läuft? Hierbei geht es um den »Flow«. Bestes Beispiel sind die Gärtner (im Übrigen auch »die« Berufsgruppe, die in den Top-Rankings steht, wenn es um Zufriedenheit und Erfüllung bei der Arbeit geht). Ein Gärtner hat die Sinnhaftigkeit in beiden Kategorien erfüllt. Er verschönert die Welt und er bekommt von der Welt und den Menschen etwas retour. Von der Welt, wenn seine Arbeit im wahrsten Sinne des Wortes auch Früchte trägt – und von den Menschen, die sich an einem schönen Garten erfreuen. Das Handling ist ebenfalls in allen Unterkategorien erfüllt. Er arbeitet mit den Händen, sieht einen Anfang und ein (zeitnahes) Ende. Er hat den ganzen Prozess im Überblick (die Oberhand) und er hat (im Optimalfall) viel Gestaltungsfreiraum. Er kann sich einbringen und sieht ein handfestes Ergebnis (Gras, Blumen und Früchte wachsen). Und der fünfte Punkt: Er kann (und er tut es ja auch) alles aus der Hand geben. Denn alles wächst von selbst. In den Prozess der Verselbstständigung braucht er nicht mehr einzugreifen. Er kann darauf vertrauen, dass »es« von selbst entsteht. Jegliches Eingreifen würde auch keinen Sinn ergeben. Das Gras aus dem Boden zu ziehen macht eben keinen Sinn. Das ist die Königsdisziplin. Es frei laufen zu lassen …


Das waren in kurzen Worten die Mechanismen des Burnouts und schließlich auch einem der Hauptgründe für negatives Denken in unserem heutigen Berufsleben. Wenn Sie derzeit aktiv im Berufsleben stehen, so kann eine der Hauptursachen Ihres negativen Denkens, respektive Ihrer »Schlussfolgerungen«, die Umstände Ihres Berufsalltags sein. Es hat aber nichts mit Ihnen selbst zu tun. Das sind die Rahmenbedingungen, die in fast allen Menschen die gleichen »Symptome« hervorrufen. Vom leichten Unwohlsein bis zur Frustration und irgendwann zum Burnout. So ist unsere heutige Welt, das ist die Realität. Was man hingegen tun kann: Die Mechanismen erkennen (was Sie nun getan haben), sich Ihrer Schlussfolgerungen bewusst zu werden – und diese Gedanken (wenn sie hochkommen) mit der WOW-Technik auflösen.


Zwei weitere Themen möchte ich noch aus meinem Erfahrungsschatz mitgeben. Beide Themen sind bei den meisten Menschen negativ besetzt. Es geht ums »Geld« und um »Beziehungen«. Und wie fast alle Menschen, so habe auch ich alle nur erdenklichen Höhen und Tiefen mit beiden Themen durchgemacht. Von »Hoch verschuldet«, bis »Geld im Überfluss«. Vom »öden ledigen Leben«, zum »fröhlichen Singledasein« und von »frustrierter Partnerschaft«, zur »genussvollen Beziehung«. Alles erlebt. Alles ausgekostet. Viele, viele Male. Und ich habe meine Schlussfolgerungen aus jeder Situation gezogen. Und ich habe daran geglaubt, dass die Dinge nun einmal so sind, wie ich beschlossen habe, sie zu bewerten. Mal gut, mal schlecht. Doch nahezu zeitgleich mit meiner Tätigkeit im Kriseninterventionsteam habe ich auch erkannt, dass alles nur in meinem Kopf stattfindet. Hat nichts mit dem »realen« Geld oder dem »realen« Partner zu tun. Die Dinge sind wie sie sind. Ich prägte ihnen nur einen Stempel auf. Doch es ist »mein« Stempel. Es sind »meine« Projektionen, Gedanken und Vorstellungen. Gerne wird in der Psychologie auch von einem »Filter« gesprochen, durch den wir unsere Welt wahrnehmen. Ich sehe es nicht so. Denn ein Filter lässt nur bestimmte Frequenzen durch, die ich beschlossen habe, nur noch wahrnehmen zu wollen. In meiner Erfahrung ist es umgekehrt. Es kommen ja alle Frequenzen an. Das Geld, der Partner … aber ich strahle »meine« Energie/Frequenz »zurück«. Ich bin es, die auf diese beiden Themen die eigenen Gedanken projiziert. Hat mit der Sache an sich genau »null« zu tun. Und wenn man so wie ich in der Krisenintervention mit seinem Klienten »mitschwimmt« und auf der Grenze zwischen sich selbst und dem anderen »surft«, so erlebt man plötzlich den anderen so, wie er wirklich ist. In seiner gesamten Vielfalt und Schönheit. Vor allem Zweiteres. Denn wo keine Bewertung, da auch keine Abneigung. Und um beim Thema des Buches zu bleiben: Wo keine negativen Glaubenssätze, da auch keine Barriere/Blockade. Man sieht die Dinge wie sie sind. In ihrer eigenen Energie und in ihrer eigenen Frequenz. Voll und ganz. Das ist das, was man als »Wahrheit« bezeichnet. Das andere ist die »Wirklichkeit«. Wirklichkeit ist das, was »wirkt«, also eine »Wirkung« hat. Und die ist immer verfälscht. Das ist nicht die Wahrheit an sich. Und so ist es auch bei den Themen »Geld« und »Beziehungen«. Steht nichts dazwischen, so entsteht auch »wahre« Liebe. Denn wahre Liebe ist bedingungslos. Jemanden zu lieben wie er ist, egal was er tut, denkt oder sagt, das ist wahre Liebe. Ich weiß, es ist schwierig. Aber es ist nur deshalb schwierig, weil man sagt: „Ich liebe Dich.“ Denn die »wahre« Übersetzung von »Ich liebe Dich«, ist: »Du erfüllst meine Bedürfnisse / Du passt in mein Vorstellungsbild«. Nichts anderes bedeutet diese alltägliche Liebesbekundung. Wäre sie echt und unverfälscht, so müsste sie lauten: „Ich liebe dich bedingungslos.“ Und da dann hineinspüren … Könnten Sie das wirklich so mit Ihrem Partner durchführen? Ihn genauso lieben, selbst wenn er Sie verlässt, nach Strich und Faden lügt, oder Sie hinterrücks betrügt? Wahrscheinlich wären Sie mit so einem Menschen nie zusammengekommen. Womit wir wieder am Anfang sind: „Du passt (nicht) in mein Vorstellungsbild.“ Es gibt auch noch eine zweite Seite. Das sind die »allgemeinen« Glaubenssätze. Die »Gedankenfelder«, die wir so gerne auch für unser Leben übernehmen: »Männer sind schwanzgesteuert«, »Männer sind Schweine«, »Männer betrügen«, etc. Und für Männer: »Frauen sind nur am Geld interessiert«, »Frauen reden immer um den heißen Brei herum«, »Frauen kann man nichts recht machen«, etc. Es ist so einfach, all die vermeintlichen Tatsachen zu glauben. Doch es sind negative Gedanken. Punkt. Und jeder negative Gedanke hindert uns an einem erfüllten Leben. Die positive Nachricht: Auch »diese« Glaubenssätze kann man löschen. Und wenn »Sie« in einer Begegnung mit einem Mann »wirklich« frei sind, so wird auch der Mann auf Sie reflektieren und Sie wahrscheinlich weder betrügen, ausnutzen oder sonst irgendwie schlecht behandeln. Denn Sie lieben ihn bedingungslos. Und das spürt man(n). All das gilt natürlich auch umgekehrt für Frauen. Denn Männer haben es nicht im Geringsten besser mit uns Frauen. Es ist das gleiche Spiel. Nur mit umgekehrtem Vorzeichen.


Kommen wir noch zum Thema »Geld«. Das ist einfacher. Geld ist Geld. Und alles, was auch nur das »Wort« Geld in Ihnen auslöst, das sind »Ihre« Bewertungen und »Ihre« Blockaden. Hat mit dem Geld selbst »nichts« zu tun. Nur sind im Unterschied zu Partnerschaften diese Glaubenssätze im täglichen Leben kaum präsent. Diese Überzeugungen liegen tief in der Erde vergraben. Wenn Sie da ein wenig nachforschen, dann werden Sie sicher auf folgende tiefen Verankerungen stoßen: »Geld ist schmutzig«, »Reiche Menschen haben einen schlechten Charakter«, »Man muss hart arbeiten für sein Geld«, »Ich bin nicht gut genug«, »Scheiß Geld«, »Ich schaffe es nicht« und: »Ich komme gut aus mit meinem Geld. Mehr brauche ich nicht«. Wen wundert es, dass dann eben das Geld »nicht« in dem Maße in Ihr Leben kommt, wie Sie es im Grunde wirklich brauchen könnten. Und auch hier die gute Nachricht. Mit der WOW-Technik lösen Sie ganz leicht die Verankerungen auf, die Sie daran hindern, den Hafen zu verlassen. Sind die Anker gelichtet (und dadurch aufgelöst), so können Sie auch wieder auf offenem Meer segeln. Oder mit Ihrer Yacht in einen anderen Hafen fahren. Das ist Freiheit. Lieben Sie bedingungslos jeden Gedanken (das ergibt sich durch die WOW-Technik automatisch), dann lösen sich die Gedanken wie von selbst auf. Oder ein anderer Vergleich: Sie surfen auf der Welle (auf Ihrem Glaubenssatz) und werden dadurch eins mit der Welle (Ihrem Glaubenssatz). Es ist der Moment, wo man zur Welle und zum Surfer gleichzeitig wird. Das löst die Welle auf. Denn man erlebt die Welle nicht mehr als Welle. Man »ist« die Welle. Das ist Freiheit. Und das ist Freude und Lebensglück, welches aus der wahren Tiefe entspringt. Also nehmen Sie nun gedanklich Ihr Surfbrett und surfen wir gemeinsam los …




Gedanken über Gedanken


Bevor wir uns allzu viel »Gedanken über Gedanken« machen, also »über« im Sinne von »endlos lang«, machen wir uns einmal »richtig« Gedanken »über« Gedanken, also im Sinne von: Schauen wir uns an, was »Gedanken« in Wirklichkeit sind. Außerdem, wie man »negative Gedanken« wirklich definieren könnte und in welche Kategorien man die »Glaubenssätze« einteilen kann. Das Hauptkapitel von »Gedanken über Gedanken« ist im Anschluss die WOW-Technik, wo das Wort »über« im Sinne von »überschreiben« verwendet wird …




Was sind »Gedanken«?


Darüber, was Gedanken überhaupt sind, machen wir uns im täglichen Leben kaum Gedanken. Gedanken kommen – bleiben eine Weile – und Gedanken gehen. Manche Gedanken kommen immer wieder – und manche Gedanken fallen plötzlich in unser Leben. Aber was ist das, was ständig in unserem Kopf präsent ist? Eigentlich ganz simpel: Es sind »Worte« und »Bilder«. Nicht mehr. »Das« sind Gedanken. Das ist das große Geheimnis und »das« ist eigentlich auch die Lösung für so wirklich alles, was »wegen« oder »mit« Gedanken passiert. Fassen wir es noch einmal zusammen: Gedanken sind »Worte« und »Bilder«. Nicht mehr. Und das Wort »und« ist im Sinne von: Beides zusammen. »Worte« und »Bilder« werden im Alltag immer als Einheit wahrgenommen. Auch ganz einfach. Wir erleben Gedanken immer als Einheit. Lesen Sie das Wort »Apfel«, so haben Sie automatisch das Bild eines Apfels im Kopf. Beide Einzelteile, also das »Wort« Apfel und das »Bild« Apfel, nehmen Sie als eine einzige Sache wahr. Geht auch umgekehrt. Sehen Sie im Supermarkt in der Obst- und Gemüseabteilung Äpfel liegen, so haben Sie automatisch das Wort »Äpfel« in Verbindung mit dem Bild, welches Ihre Augen soeben wahrgenommen haben, im Kopf. Das sind Gedanken. Nicht mehr … aber auch nicht weniger. Denn »weniger«, im Sinne von: »Das Wort oder das Bild weglassen, damit nur der andere Part existiert«, das funktioniert nur, wenn man es bewusst einsetzt. Zum Beispiel, indem man sich auf »neue« Sätze programmiert, also den Part »Wort« verändert. Die Bilder folgen dann den neuen Worten. Beispielsweise: „Ich will jetzt fernsehen“, wird geändert auf: „Ich gehe jetzt joggen.“ Andere Worte, andere Botschaft, andere Bilder. Die Taten folgen den Worten (Manchmal muss man die Sätze oft wiederholen, damit sie ihre Wirkung zeigen. Insbesondere dann, wenn der innere Schweinehund andere Worte spricht). Oder man setzt auf der anderen Seite (es gibt viele Techniken dazu) am »Bild« an und verändert das Bild, welches man im Kopf hat. Zum Beispiel, indem man die Farbe, die Größe, oder die Form verändert. Wenn Sie sich einen roten Apfel vorstellen und dann vor Ihrem geistigen Auge die Farbe auf »gelb« ändern, sowie die runde Form des Apfels auf länglich & gekrümmt, so haben Sie ein neues Bild im Kopf, welches Sie automatisch mit dem Wort »Banane« verbinden. Auch ganz einfach. So kann man Gedanken umformen. In jede Richtung. Man muss nur wissen, wo man ansetzen muss. Beim Bild oder beim Wort. Was Sie sicher schon in Ihrem Leben gehört haben, ist der Ausspruch: „Ändere deine Gedanken.“ Dieser Satz ist komplett sinnlos, wenn danach kein Rezept folgt, also nicht gleichzeitig die Technik dazu mitgeliefert wird. Denn man muss schon wissen, an welchem Part man ansetzen soll. Die gut gemeinten Ratschläge sind eben immer leider auch nur gut gemeinte Ratschläge. Wie man es machen soll, also das Rezept, das haben die Ratschläger (jeder Rat ist auch immer ein Schlag – und der trifft meistens ins Gesicht) eben nicht bei der Hand. Fassen wir es also noch einmal zusammen: Gedanken sind nichts anderes als Worte, bzw. ganze Sätze – und Bilder. Und die sind nur in unserem Kopf. Beides kann man aber ganz einfach auf jede x-beliebige Weise umformulieren. »Umformulieren« im Sinne von »formulieren« (die Wörter), als auch im Sinne von »Form« (die Form des Bildes verändern). Machen Sie sich daher möglichst oft bewusst, dass das, was Sie gerade denken, immer ein Bild in Verbindung mit einem Wort (oder einem ganzen Satz), oder ein Wort (oder ein Satz) in Verbindung mit einem Bild ist. Und dass das nicht in Stein gemeißelt und daher nicht veränderbar ist. Nein, das ist es nicht. Zerlegen Sie es in beide Einzelteile und Sie können den einen oder den anderen Teil abändern. So funktioniert: „Ändere deine Gedanken.“
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