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  Warum du dieses Buch lesen solltest und wann du es lieber lässt




  

    Ein Mensch, der sich lebendig fühlt, sich selbst kennt, seine Potenziale entwickelt, dient Allem am meisten.




    Er ist eine pulsierende Schnittstelle des Lebens.




    Ein Mensch, der unklar ist, der seine Bedürfnisbefriedigung immer bei anderen sucht.




    Im Außen, im Job, im Partner, der die Verantwortung an andere abgibt, wird immer wieder an einen Punkt kommen: Er wird andere unter Stress setzen, langweilen und selbst nie glücklich werden.




    Bitte lies das Buch nur:




    Wenn du bereit bist, die volle Verantwortung zu übernehmen.




    Wenn du wirklich bei dir ankommen willst.




    Wenn du wirklich glücklich werden willst.




    Bitte lies es nicht:




    Wenn du vorhast, es zu lesen und dann zu all den anderen 9457495 Ratgebern beiseite zu legen.




    Wenn du gern in der Opferrolle bist.




    Wenn du nicht bereit bist, dich zu verändern.




    Wenn du dich und deine Bedürfnisse nicht erkennen und nicht klar kommunizieren willst.




    Und das Allerwichtigste: ich erfinde hier nicht die universellen Gesetze neu. Vieles, von dem, was du hier liest, wirst du schon einmal gelesen oder gehört haben. Das Rad wird hier nicht neu erfunden. Ich habe keinen Zauberknopf, den du drückst und deine Welt verändert sich.




    Ich lehne mich auch hier an die Lehrer, Coaches und Menschen an, die mich inspiriert haben. Dessen Ratschläge ich in den letzten 3 Jahren befolgt und umgesetzt habe. Ich bin noch lange nicht am Ende der Reise und ich nehme dich gern mit. Vorausgesetzt, du willst es.




    Ich empfehle dir Folgendes: Genau dann, wenn du denkst "Kenn ich schon" "Brauch ich nicht".. Genau dann setze es um und staune, was passiert. Ganz ehrlich, im schlimmsten Fall bist du danach genauso gut wie vorher. Im besten Fall besser. Was hast du also zu verlieren?


  




  Respekt und Gewohnheiten




  

    Eines vorab: ich schreibe hier direkt von der Leber weg. Es kann sein, dass dir einiges nicht gefallen wird. Es kann sein, dass du dich ab und an auf den Schlips getreten fühlst.




    Das ist OK! Mein Job ist es nicht, dass du mich lieb hast. Mein Job ist es, dir mir diesem Buch ein Tool an die Hand zu geben, mit dem du dein Leben positiv verändern kannst




    RESPEKT ist ein Geschenk an dich selbst.




    Mit dem Respekt, dem du dir und dem Umsetzen des Ganzen begegnest, drückst du Wertschätzung dir selbst gegenüber aus.




    Wenn du willst, dass andere dich respektieren und ernst nehmen, fang damit an, es selbst zu tun.




    Das Gute an GEWOHNHEITEN ist: Sie laufen irgendwann automatisch ab. Wie das Zähneputzen oder Atmen. Sie sind in deinem Unterbewusstsein abgespeicherte Prozesse.




    Dein Gehirn ist ständig darum bemüht, Prozesse abzuspeichern, um so Energie zu sparen.




    Der Haken ist: Für Vieles haben wir ineffektive und manchmal sogar falsche Lösungswege übernommen.




    Wenn du also wissen willst, wie effektiv deine Gewohnheiten sind, schau dir deine aktuelle Situation an. Sie ist kein Zufall. Sie ist das Resultat deiner bisherigen Gewohnheiten.




    Möchtest du dauerhaft glücklich sein und dich nicht dafür anstrengen müssen?




    Dann etabliere neue, intelligente, glücklich machende Denk- und Verhaltensmuster als Gewohnheiten in deinem Leben.




    Genauso wie du schädliche Gewohnheiten, wie z.B. Unklarheit, Selbstzweifel, Streit etc. annehmen kannst, kannst du auch positive Beziehungsgewohnheiten installieren.




    Wenn dir dies gelingt, brauchst du nicht mehr darüber nachzudenken. Es geschieht im wahrsten Sinne des Wortes von selbst.


  




  Meisterschaft vs. Opferbewusstsein




  

    Ausreden erklären, warum du nicht das hast, was du willst. Sie schwächen dich. Wenn du die Verantwortung für dein Leben an andere abgibst, wirst du immer in der schlechteren Position sein.




    Meisterschaft bedeutet, die radikale Selbstverantwortung zu übernehmen. In ein Gefühl der Stärke und Macht über dich und dein Leben zu gehen. Wenn du bereit bist, das Opferbewusstsein abzulegen, kann und wird sich dein Leben von Grund auf verändern.




    Die gefährlichste Krankheit der Menschheit ist das Opferbewusstsein:




    

      	Wer vom Opferbewusstsein befallen ist, sieht die Ursache für Mangel und Leid immer oder oft in den äußeren Umständen.




      	Die Infizierten leiden unter chronisch niedrigem Selbstbewusstsein. Tief in ihrem Innern fühlen sie sich notorisch machtlos.




      	Die Krankheit führt dazu, dass wir unsere Träume aufgeben und stattdessen fremdbestimmtes Mittelmaß als Norm akzeptieren.




      	Sie verstrickt uns in immer wieder denselben alten, frustrierenden Verhaltensmustern, anstatt frisch, frei und kraftvoll zu leben.




      	Wer vom Opferbewusstsein befallen ist ist, verbringt Jahre, manchmal Jahrzehnte damit, zu existieren und den anderen beim Leben zuzusehen. Zu warten, zu hoffen, zu meckern, zu resignieren - anstatt voll mitzuspielen.




      	Diese Krankheit ist die Ursache für Einsamkeit und Streit, für Missbrauch und Gewalt, für Sucht und körperliche Krankheiten.


    




    Aufgaben zur Selbstüberprüfung




    Bitte beantworte dir die folgenden Fragen ehrlich, bevor du zum nächsten Kapitel übergehst:




    

      	Welche Gründe machst du gern dafür verantwortlich, wenn du nicht bekommst, was du willst?




      	Wer hält dich (scheinbar) davon ab, dein Leben so zu leben, wie du es dir wünschst?




      	Wer scheint manchmal die Macht darüber zu haben, wie deine Lebensqualität ist?




      	Liste alle gravierend negativen Erlebnisse des letzten Jahres auf und notiere daneben, wen du (wenn du ganz ehrlich bist) dafür verantwortlich hältst (s. Tabelle in der Folgeseite
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    Tu dir an dieser Stelle selbst den Gefallen und nimm die Aufgabe ernst. Sei gnadenlos ehrlich zu dir, auch wenn es weh tut. Nimm es nicht auf die leichte Schulter und springe nicht zum nächsten Kapitel, bevor du fertig bist. Zoll dir selbst diesen Respekt und nimm dich ernst.




    Bitte benutze hier die Notiz- oder Kommentarfunktion deines E-Book Readers oder verwende für die Bearbeitung der Aufgabe, ein separates Blatt Papier.



OEBPS/Images/cover.jpg
Eugenia Maier

Selbstbefriedigung

Ein Manifest an dich selbst





OEBPS/Images/5_1.jpg
Menschen, die ich dafr
verantwortlich mache

Negative Erlebnisse






