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Danke Mama!


Danke Joachim, Helene, Bruno


Danke an meine Familie.


Danke an Dich.


Ich hab Euch lieb.<3













Vorwort


Ein herzliches Hallo!


Toll, dass du dieses Buch gerade in den Händen hältst. Es ist etwas ganz Besonderes. Denn in Zusammenarbeit mit meiner Mama hat natürl-ICH noch den nötigen Feinschliff bekommen.


Dazu erst mal an meine Mama ein riesiges Dankeschön. Du bist einfach die Beste.


Erklärung zum Cover: Im Rahmen steht: „Hier kommt dein Spiegel rein“. Entweder du klebst ein wunderschönes Foto von dir auf das Cover oder du magst den absoluten LIVE Effekt mit dem Spiegel. So siehst du dich genau jetzt und das ganz natürl-ICH. (Spiegelfolie gibt’s in allen Baumärkten oder in der Drogerie ein echter flacher Spiegel.)


(Der Verlag hat leider keine Spiegelfolie parat.)


Im Jahr 2017 erblickte das Buch natürl-ICH zum ersten Mal die Welt. Nun ein paar Jahre später gab es eine weitere Auflage im Jahr 2019. Dort war ich selbst auf dem Cover in rot mit Hut. Ein paar Jahre vergingen..


Wir schreiben das Jahr 2024. Zum dritten Mal verändert sich natürl-ICH. Das ist jetzt der absolute Feinschliff. Wenn man bedenkt, was in den letzten 5 Jahren so alles passiert ist:


Das gesamte Weltgeschehen hat sich komplett verändert. Dadurch haben sich Sichtweisen und Persönlichkeiten neu entwickelt.


In dieser Auflage möchte ich meine Gedanken zu diesen großen Veränderungen ergänzen.


In der Vergangenheit ist so viel Spaltung entstanden. Das hat uns allen nicht gut getan.


Die Folgen waren: Angst - Neid – Hass – Gier – Egoismus und eine riesige Portion Oberflächlichkeit.


Es ist mehr als an der Zeit die wahre Sprache zu sprechen: MENSCHLICHKEIT!


Um diesem Buch alle Ehre zu machen, haben wir auf einen weiteren Lektor absichtlich verzichtet, damit diese Worte und Sätze in ihrer natürlichen Form erhalten bleiben, wie ich sie zu Beginn verfasst habe.


Also ein ganz unverformtes, natürliches Buch.


„Beginne jeden Morgen mit der Absicht Erfolgsgeschichte zu schreiben“


(Nina Graber)


Viel Spaß beim Lesen.











Begrüßung


Hey und Hallo! Schön, dass du den Weg zu diesem Buch gefunden hast. Das freut mich sehr!


So nun ist die Zeit gekommen, in der wir zusammen auf eine Reise ins Land der positiven Energien gehen. Lass uns ein neues Abenteuer beginnen, mit wunderbaren Erkenntnissen, Erfolgen und vielen einzigartigen Momenten.


Ich freue mich auf Dich. Viel Spaß und los geht’s!


Um dich auf die nächsten Seiten und Kapitel etwas vorzubereiten, erzähle ich dir gerade mal die Entstehungsgeschichte von


natürl-ICH.


Alles begann im Oktober 2016. Zunächst wollte ich erst einen Motivationsblog in Form von Videos erstellen, um auf diesem Wege positive Energie zu teilen und zu verbreiten. Weißt du, ich liebe einfach die Themen Motivation und Inspiration.


Und das tollste Geschenk ist es doch, wenn man Jemandem ein Strahlen ins Gesicht zaubern kann.


Es ist mein größter Wunsch, dass DU dein tolles Strahlen IMMER zum Vorschein bringst.




Also fing ich an, kurze Texte zu schreiben, aus denen dann doch ganz große Geschichten wurden und mehr und mehr Seiten entstanden.


Kennst du das, wenn du gerade dabei bist, das zu tun, was du liebst und dir wie aus dem Nichts immer mehr dazu einfällt?


Genauso ging es mir mit diesem Buch :)


Das Buch ist für mich eine Herzensangelegenheit.


So wurde natürl-ICH im Sommer 2017 geboren.


Dieses Buch ist ein Arbeitsbuch, das dir helfen soll, zu deiner Natürlichkeit zu finden; zu deinem wahren ICH zu kommen. Einfach DU zu sein und dein Kinderherz leben zu lassen. Deine wahren Träume zu leben und zu strahlen. DAS Leben zu leben, das du wirklich leben willst.


Lies es bewusst, achtsam und voller Freude, denn so nimmst du die Kapitel nicht nur auf sondern auch WAHR.


Beim Schreiben habe ich mir immer wieder vorgestellt, wie wir freundschaftlich beide zusammen in einem gemütlich eingerichteten Zimmer sitzen und bei einer Tasse Tee quatschen.


Jetzt gebe ich dir noch ein Powerzitat von Henry Ford mit auf den Weg:


„Ob du denkst, du kannst es, oder du denkst, du kannst es nicht: Du wirst auf jeden Fall recht behalten.“




Warum habe ich mir gerade dieses Zitat ausgesucht? Weil darin echt viel Wahrheit steckt. Denn wir alle leben nur dieses eine Leben. Und was hast du zu verlieren, es nicht wenigstens einmal versucht zu haben, deinen Träumen, Wünschen und Zielen näher zu kommen. Vorher kannst du nicht behaupten, dass du es nicht kannst.


Also glaube an deine Ziele, glaube an dich!


In dem nächsten Kapitel erzähle ich aus meiner frühsten Kindheit, warum ich damals vor engen Räumen eine schreckliche Angst hatte und wie ich diese nach und nach in den Griff bekommen konnte.


Du bist wunderbar, und ich freue mich auf eine ganz tolle spannende Reise mit dir.
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Bitte nutze für die Bearbeitung der Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers oder ein seperates Blatt Papier.











Eingesperrt


Hey du!


Toll, dass du umgeblättert hast und nochmal ein großes Hallo.


Reden wir doch jetzt über ein Thema aus meiner frühesten Kindheit und fangen mal ganz von vorne an.


Wie du in der Überschrift erkennst, geht es um das Thema „eingesperrt sein“.


Nun denke doch gerade mal an dich! Hast du dich schon mal eingesperrt gefühlt? Warst du in manchen Situationen verklemmt oder irgendwie zurückhaltend? Haben dich manche Situationen mental sehr belastet und fast erdrückt?


Schreibe doch hier direkt mal auf, was dir ganz spontan einfällt:


1. Übung:


 


 


 


 


 




OK. Schau mal! So hast du es jetzt gerade mal wieder geschafft, deine Tür alleine zu öffnen.


War das ein gutes Gefühl? Hast du dich frei gefühlt?


Schreibe doch jetzt mal auf, wie es wäre, wenn du dich von deiner Beklemmung lösen würdest. Wie würdest du dich fühlen? Schreibe es auf!


2. Übung:


 


 


 


 


 


 


 


 




Wie geht es Dir damit, wenn du jetzt noch mal deine eigenen Gefühle liest?


So, und nun steigen wir richtig ein:


Weißt du, warum ich das Thema „eingesperrt sein“ gewählt habe? Weil das oftmals Schlüsselmomente im Leben sind, die langfristige Folgen haben können.


So ging es auch mir eine sehr lange Zeit. Dann fing ich an, daran zu arbeiten und habe die Gedanken zu diesen prägenden Augenblicken durch neue, positive Affirmationen ersetzt.


Also jetzt habe ich ein bisschen drumherum geredet. Kurz gesagt: Mit drei Jahren wurde ich im Kindergarten von älteren Kindern in eine Holzhütte eingesperrt.


Das war eine sehr blöde Erfahrung. Natürlich habe ich auch geweint. Aber weißt du, ich habe so enorm viel daraus gelernt.


Seitdem hatte ich mich dann in vielen Situationen oft ausgeschlossen gefühlt oder gedacht: „Mensch, ich gehöre nicht dazu!“


Und so lief das ziemlich lange weiter. Die Liste will ich hier jetzt aber nicht erweitern, denn das Jammern bringt uns auch nicht weiter.


Was sich jedoch durch diese Situation in mir aufgebaut hatte, war eine riesige Portion Verklemmtheit und Schüchternheit. Und das war so gewaltig, dass es mich fast erdrückte....




Aber innerlich wollte ich es so gerne loswerden.


Was konnte ich nur tun? Wie konnte ich es nur anstellen, mich in der Gemeinschaft immer willkommen zu fühlen und mir meiner selbst sicher zu sein?


Irgendwann war das Gefühl in mir so stark, dass ich meinen ganzen Mut zusammen nahm, auch wenn die Beine butterweich waren. Ich sagte mir: „Du stellst dich jetzt der Herausforderung! Tu' es, Nina!“


Egal was es war. Ob es damals in der Schule um das Melden ging oder einfach mal eine Idee bei Freunden äußern. Auch wenn es nur mit zittriger Stimme gelang, aber ich dachte mir immer wieder: „Tu' es!“


Oftmals hatte es noch nicht so ganz geklappt, wie ich es mir vorgestellt hatte. Aber mit der Zeit wurde es für mich zur Routine, mich neuen Herausforderungen zu stellen und Dinge zu tun, die mir sehr unangenehm erschienen.


Als ich es dann nach langem Zögern geschafft hatte, mein Vorhaben umzusetzen, feierte ich mich wie einen wahren Champion. Glaub' mir, das war ein irre gutes Gefühl :)


Und wieso habe ich jetzt das Beispiel aus meiner frühesten Kindheit genommen? Ganz einfach, weil ich mich eigentlich selbst in eine Kiste eingesperrt hatte (im Kopf) und die Tür nur öffnen musste, um daraus hervor zu treten.


Und so ist es im Leben. Entweder du liebst dein Leben so wie es ist und fühlst dich pudelwohl und willst nichts verändern oder du öffnest die Türen und siehst die Welt mit offenen Augen.


Das Tolle ist, es ist DEIN EIGENES LEBEN! Du hast die Wahl. Du kannst entscheiden.




Weißt du was: Wir führen zu Beginn dieser fantastischen Reise eine Spiegelübung ein.


Wir nennen sie unsere ''traditionelle Spiegelübung''


Wir gehen genau JETZT vor den Spiegel.


Schau dich an!


Ich schaue mich auch gerade an.


Das ist toll und klasse.


Lies jetzt deine 2. Übung vor, und zwar laut! Wie du dich frei fühlst, frei von Ängsten, frei von Verklemmungen, einfach wie du DU selbst bist und frei.


Ganz wichtig ist bei dieser Übung, dass du das in der Gegenwartsform sagst. Denn so speichert sich alles noch besser in deinem Unterbewusstsein.


Schau dich dabei an und dann schau in deine wunderschönen Augen und sage dir selbst: ICH LIEBE MICH!


Und dann strahle dich nochmal voller Freude und Glück an.


Du bist wunderbar und ein sehr wertvoller Mensch, denn du strahlst eine ganz tolle Energie aus.




Nun nutze ich mal die Gelegenheit, ein Powerzitat von Mahatma Gandhi mit dir zu teilen.


“Sei Du selbst die Veränderung, die Du Dir wünschst für diese Welt.“


Auf den nächsten Seiten erfährst du ein paar Ereignisse aus meiner Schulzeit und wie ich daran wachsen konnte.


Denk immer daran: Wir sind alle frei!











In der Schule ausgeschlossen


Nun machen wir einen kleinen Zeitsprung und befinden uns in der Schulzeit.


Aus der Sicht im Jahre 2024 kann ich mit absoluter Sicherheit sagen, dass dieses Schulsystem, so wie wir es bis jetzt kennengelernt haben, mit Frontalunterricht und diktatorischen Maßnahmen, absolut schädlich für die eigene Persönlichkeit und die Natürlichkeit ist.


Leben bedeutet Lernen. Wir lernen jeden Augenblick durch Erfahrungen. Neugierig und interessiert können wir im Alter von 3 Jahren sein, genauso wie mit 18, 57, 70 oder über 100. Es spielt keine Rolle. Wir lernen jeden Tag dazu. Mit Druck und irgendwelchen Noten lernen wir nur, Druck zu haben und diesen dann auch bewusst oder unbewusst weiter zu geben. Das sorgt für Stress und schlechte Laune und ein fehlendes Miteinander.


So, nun denken wir aber nochmal zurück, wie es damals so war:


Kannst du dich gerade mal an deine ersten Tage in der Schule zurück erinnern?


Wie war es für dich, endlich in der Schule zu sein?


Schreibe es doch gerade mal auf:




 


 


 


 


 


 


 


 


Klasse, was du aufgeschrieben hast.


Bei mir war es so: Ich konnte es damals kaum erwarten, in die Schule zu gehen. Ich wurde sogar mit fünf Jahren eingeschult (habe aber im September Geburtstag und wurde dann relativ schnell sechs) … Klein-Nina – schüchterne, graue Maus - die jüngste in der Klasse; und glaube mir, ich habe mich nicht getraut irgendetwas zu sagen. Unterm Strich: Ich war unsichtbar. Trotz sehr großer Überwindung fragte ich meine Klassenkameraden immer wieder, ob ich mitspielen dürfte. Erfolglos! Immer und immer wieder erfolglos :-( Tja, das zog sich eine ganze Weile so dahin.


Allerdings gab die ''kleine Nina'' nie auf.


Nun sehen wir aber der Tatsache ins Auge und reflektieren mal aus der heutigen Sicht.


Eigentlich hatte ich mir die Schüchternheit von anderen Menschen so sehr „aufdrücken“ lassen, dass ich es dann tatsächlich auch geglaubt hatte. Die Tatsache, dass ich genau so toll bin, wie alle anderen und genau die gleichen Rechte habe, gesehen zu werden, hatte ich zu diesem Zeitpunkt tief in mir vergraben.


Damals hatte ich mich kaum im Spiegel betrachtet. Das war wie ein Zug der am Bahnhof durchfährt. Ein kurzer Check, aber dann ganz schnell wieder weggeschaut, um mich ja nicht ansehen zu müssen.


Das Mädchen von damals kannte ihre inneren Werte, aber hielt sie ganz fest in einer Schatztruhe verschlossen, um sie ja nicht rauszulassen. Es hatte Angst. Was würden die anderen denken? Was ist, wenn sie ausgelacht wird? Wenn sie dumm wirkte und all diese Gedanken und Fragen schwirrten in ihrem Kopf herum.


Dieses Mädchen hatte schon damals große Visionen und wollte viel mehr erreichen. Einen Teil ihrer Natürlichkeit konnte sie in ihrer Familie ausleben. Deswegen wusste das kleine Mädchen auch schon, dass es da mehr gibt auf dieser Welt.


Auch wenn es noch so schwer fällt, auch wenn es noch so unangenehm erscheinen mag:


Tu es!


Trau dich!


Sei du selbst!


Sonst werden diese Fragen und Gedanken, die du in deinem Kopf hast, nie beantwortet werden. Und das wäre wirklich schade.


Das neugierige Kind in uns stellt doch die aller berühmteste Frage Warum? Warum? Warum?




Und scheut sich das Kind davor? Nein, natürlich nicht. Das Kind in uns möchte einfach die Antwort auf schnellstem Wege herausfinden.


Die pure Neugier auf das Leben in dieser Welt steckt doch ins uns allen.


Und mal ehrlich, schlägt in uns allen nicht noch das wunderbare Kinderherz? Schließe dich nicht ein, und verstecke dich nicht. Sondern sag' der Welt mit deiner tollen Art, mit deiner außergewöhnlich tollen Persönlichkeit 'Hallo'.


Denn alles beginnt in unserem Kopf mit unseren Gedanken. Und wie heißt es so schön:


Gedanken werden wahr!


Also, was passt denn jetzt ausgesprochen gut, um unsere tolle Persönlichkeit zu feiern?


Die traditionelle Spiegelübung:


So, also wir gehen wieder zum Spiegel.


Betrachte dich aufmerksam.


Schau dich an.


Atme immer wieder tief ein und aus.


Sage laut und deutlich deinen Namen und zehn Dinge, die du selbst an dir magst.




Ich mag an mir:


1.


2.


3.


4.


5.


6.


7.


8.


9.


10.


Zum Abschluss sage dir die Worte ganz klar, ganz achtsam und voller Bewusstsein:




„ICH LIEBE MICH!“


Dann strahle dich nochmal voller Freude und Glück einen Moment an.


Du bist sooo toll und kannst richtig stolz auf dich sein.


Also lass uns wieder ein bisschen mehr Kind sein mit dem Mut, diese Natürlichkeit durchzuziehen.


Ganz traditionell habe ich noch einen Motivationsspruch von Winston Churchill:


„Erfolg ist die Fähigkeit, von einem Misserfolg zum anderen zu gehen, ohne seine Begeisterung zu verlieren.“


Das sagt eigentlich alles aus. Man lernt aus Fehlern und je mehr Fehler man bewältigt, umso besser und stärker wird man auch.


In meinem nächsten Kapitel erfährst du etwas zu einem sehr ernst zu nehmenden Thema, und zwar, wie man harte schwere Zeiten gut durchsteht. Wie man es schafft, standhaft zu bleiben und einfach weiter zu machen.


Sei dir selbst treu und bis zur nächsten Seite.











Harte Zeiten durchstehen, nur wie?


So, nun sind wir bei diesem Kapitel angekommen. Wie geht’s dir denn so? Frag dich das selbst mal, wie es dir eigentlich geht bzw. besser gefragt: „Wie geht’s mir selbst eigentlich jetzt gerade?“


Und wenn es gerade mal nicht so läuft, wie du es dir gerne vorstellst, kannst du immer entscheiden, ob du trotzdem weitermachst und alles gibst oder nicht. Die Entscheidung liegt ganz bei dir alleine.


Ja genau, darum geht es heute. Das Leben ist ein unglaubliches Abenteuer aus vielen Geschenken und Lektionen und Herausforderungen. Du weißt nie, was passiert. Es kann sich vielleicht plötzlich einfach was ändern, womit du gar nicht gerechnet hast. Sei es familiär oder im Job, das geht in jeder Lebenssituation.


Was kann man da machen? Zunächst ist man echt hilflos und denkt: „Wie soll alles jetzt nur weiter gehen?“ Die Tränen helfen auch, denn wenn man alles in sich hineinfrisst und nicht herauslässt, dann gibt es einen riesigen stressigen Stau. Und wer mag schon Stress? Was resultiert daraus. Stress, Kummer, Leid. Sind das positive Eigenschaften, mit denen man gut nach vorne streben kann?


Nein!




Wie können wir denn zu positiven Glaubensmustern kommen, wenn wir uns eigentlich überhaupt nicht danach fühlen und uns am liebsten in unser Schneckenhaus verkriechen würden? Bringt das was?


Damit verschließen wir uns ja vor der kompletten Welt, vor dem kompletten Leben.


Ist das etwas Tolles, was uns nach vorne streben lässt? Kommen wir damit weiter? Oder ist das einfach die Angst in uns, wie es weiter gehen soll?


So, jetzt halten wir zwei uns mal ganz fest an den Händen und denken darüber nach, was du alles für wunderschöne Zeiten schon erlebt hast. Denke an positive Dinge, die dich zum Lachen gebracht haben und du jetzt vielleicht auch darüber schmunzelst. Spürst du diese Energie? Hast du ein Lächeln auf deinem Gesicht? Ich auch!


Wir sind eine tolle Gemeinschaft. Lass uns nach vorne streben! Denn die Liebe ist immer noch die stärkste Kraft, die wir Menschen in uns haben. Diese sollten wir nutzen, gerade wenn es einmal Zeiten gibt, die etwas ungemütlich sind.


So, nun aber zurück zu unserem Plan, wie wir aus schwierigen Situationen heraus kommen. Schreibe doch gerade alle positiven Gedanken auf, die dir jetzt einfallen. Lies sie immer wieder durch, ob laut oder leise. Damit du endlich aus deinem Schneckenhaus heraus kommst und sehen kannst, was für ein tolles Paradies du da draußen vorfindest.


Stell dir doch gerade mal vor: Diese positiven Dinge, die du aufgeschrieben hast, sind wie ein Lasso. Ein Lasso für unser nächstes Level, das uns mit hochzieht und immer wieder inspiriert, weiter zu gehen, weiterzumachen.




Denke immer daran, wenn du in der schwierigsten Situation den Kopf erst hängen lässt, dann aber einen Weg findest, wie du wieder aufrecht gehen kannst, ist das dein größter Erfolg, den du gerade geschafft hast. Denk mal eine lange Zeit darüber nach, und dann tu es einfach. Tu es! Sag es dir ganz oft. Wenn dir zum Weinen zumute ist, weine! Wenn dir zum Schreien zumute ist, dann schrei! Aber eins tu niemals: Gib niemals auf!!!


Denn du bist ein Individuum. Du bist einzigartig. Ohne dich wäre die Welt nicht ganz so bunt, wie sie ist. Du verschönerst die Welt. Dein Strahlen, dein Lachen, deine ehrlichen Worte werden gebraucht.


Egal wie schwierig es gerade ist: Wenn du mit dir selbst im Reinen bist, wenn du dir selbst sicher bist, dass du einen guten Weg gehst, dann geh diesen Weg!


Hör auf dein Herz und handele danach, was gut ist und was vielleicht nicht so gut ist. In harten Zeiten ist es vor allem wichtig, einen wahren Zusammenhalt zu haben und sich gemeinsam zu stärken.


Wir sind Menschen, und die Menschheit ist eine riesengroße Familie, bestehend aus vielen lieben Brüdern und Schwestern. Wenn wir das alle verstehen, dann wissen wir, dass wir niemals alleine sind. Wir haben so viel Kraft, Energie und vor allem Liebe um uns herum.


Dankbar zu sein, vor allem uns selbst und unseren Mitmenschen gegenüber, bringt uns in die Gemeinschaft und ins echte WIR Denken. So sind wir niemals allein.


Einsam ist der, der sich einsam fühlt, auch wenn er umgeben ist von zehntausenden von Menschen. Das ist die Macht deiner eigenen Gedanken. Erschaffe sie neu! Denn eine Frage an dich: Wie soll das Kunstwerk deines Lebens aussehen? Wie soll dein Lebensmuseum aussehen? Gewiss nicht grau und trist und langweilig, oder?


Schreibe es hier auf, was dir als erstes einfällt und lies diese Worte immer und immer wieder durch:


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 




Und wie fühlst du dich damit? Ist das ein tolles Gefühl?


Denke jetzt auch an unsere traditionelle Spiegelübung.


Auf zum Spiegel! Du kannst auch gerne den Text, den du gerade geschrieben hast, laut vorlesen, und du schaust dich im Spiegel dabei an. Sage am Ende zu dir:


'Ich liebe mich!'


Strahle dich jetzt noch einen Moment im Spiegel voller Glück und Freude an.


So und zum Abschluss dieses Kapitels habe ich noch ein Powerzitat ausfindig gemacht:


„Sei mutig, trau dich was! Du kannst es nur richtig machen.“ (unbekannt)


Denn wir leben nur einmal, und dieses Leben ist toll und wunderbar mit vielen Abenteuern. Lass sie uns erleben. Wir sind alle toll!


In meinem nächsten Kapitel sprechen wir über ein Thema, das heutzutage in vielerlei Hinsicht echt überhand genommen hat: Das Mobbing.


Das soll kein Jammerkapitel sein. Nein, sondern wir wollen der Sache ganz klar ins Gesicht schauen und wie wir das in positive Erfahrungen umwandeln können.




Wäre es nicht schön, die Überschrift nicht Mobbing sondern tolle Freundschaft zu nennen?


Du bist großartig!











Mobbing


Nun gut. Schauen wir doch mal, was uns auf den nächsten Seiten erwartet.


Ja, um genau zu sein, geht es um das nicht ganz so positive Thema Mobbing.


Es ist weit verbreitet und in jeglicher Form überall sichtbar. Kindergarten, Schule, Studium, Arbeitsplatz, Beziehung, Ehe, „Freunde“ und so weiter und so fort.


In Zeiten des Internets wurde dieses Thema noch gruseliger und schreitet seitdem rasant voran. Mobbing hat eine sehr starke negative Kraft. Gerade für jüngere Menschen ist das sehr gefährlich. Der Selbstwert geht verloren und das Mobbingopfer isoliert sich komplett. Deswegen ist das gesunde Selbstvertrauen so enorm wichtig, dass diese Probleme gar nicht erst entstehen.


Nun, wie fühlt man sich als Mobbingopfer? Ich kann dir sagen: Absolut miserabel und total doof, um es mal ganz direkt auf den Punkt zu bringen.


Nehmen wir das Beispiel Schule. Angenommen man wird gemobbt und ausgelacht und jeden Tag bekommt man gesagt, wie doof man doch eigentlich ist und es besser wäre ohne einen. Traut man sich dann noch in die Schule zu gehen, fühlt man sich wohl?




Zum Teil Nein - Warum? Weil man sich schwach, belastet und total unterlegen fühlt. Man denkt, gegen eine riesige Gruppe niemals ankommen zu können. Kurz gesagt, man fühlt sich machtlos und unsichtbar.


Aber spielen wir doch mal mit unserer kindlichen Vorstellungskraft. Ja, ich sage extra kindlich. Wir Kinder glauben an die Superkraft, die Superhelden wie Superman und Superwoman.


An was für eine Art Held hast du früher geglaubt? Schreibe es doch gerade mal hier auf.


 


 


 


 


 


 


 


 


Wie fühlst du dich jetzt in diesem Augenblick, wenn du an deinen Superhelden gerade denkst?




Kannst du ihn vor deinen Augen sehen? Stell es dir so gut vor, wie du nur kannst. Dann verschmelze mit deinem Helden und werde eins mit ihm.


Spürst du die Kraft in dir?


Fühlst du dich stark?


Schreibe jetzt deine Gefühle auf, ganz natürlich ganz spontan.


 


 


 


 


 


 


Diese Kraft steckt in dir. Lass deine positive Energie frei heraus. Das ist doch genial :)


Kennst du diese Helden, die es als einzelne Person mit der ganzen Welt aufnehmen und es in Sekunden schaffen, den ganzen Planeten zu retten?


Können wir das nicht auch? In der Tat.


Das, was wir uns vorstellen, können wir auch erreichen.




Übrigens, die, die immer anders waren, anderes gedacht haben, Außenseiter waren und niemals aufgegeben haben und sich selbst treu geblieben sind, waren am Ende die Helden, die das Wunder vollbracht haben.


Lass uns mal bei dem Beispiel mit der Schule bleiben. Stellen wir uns einfach eine erfüllte Schulzeit mit viel Spaß und vielen Freunden vor. Wir sind einfach dankbar für jeden einzelnen Tag.


Und Schritt für Schritt, wenn wir ganz fest an das gewünschte Ziel glauben, wird es sich bewahrheiten. Das einzige, was erforderlich ist, ist der Wille, das Durchhaltevermögen, die Geduld und das positive Denken.


Denn in uns allen verbirgt sich der wahre Superheld.


Wie Michael Jackson so schön singt: „Heal the world“, lass uns die Welt heilen. Es beginnt bei dir.


Allerdings war das noch nicht der traditionelle Motivationsspruch, dieser hier ist von Konfuzius:


„Wenn du die Absicht hast, dich zu erneuern, tu es jeden Tag.“


Dann können wir die Welt auch mit positiven Augen wahrnehmen. Findest du das nicht auch toll?


Lass uns an die guten Dinge denken und die schlechten Dinge gar nicht verinnerlichen. Denn das, was wir denken, manifestiert sich alles in unserem Unterbewusstsein.


Damit wir diese Stärke noch besser beherrschen und auch schwierige Zeiten überwinden und unsere wahre Superkraft ausleben, lass uns die traditionelle Spiegelübung durchführen.




Stelle dich genau jetzt vor deinen Spiegel und sage laut und deutlich




	
deinen Namen


	
warum du ein wahrer Superheld/Superheldin bist


	
sage dir, wie toll du bist


	
und ICH LIEBE MICH aus tiefstem Herzen.





Ich bin unglaublich stolz auf dich. Denn dich kann man nur mögen! Schau dich an! Schau dich immer wieder selbst an und sieh dir dein persönliches Meisterwerk an. Das bist du!


Sei dein eigener Held.


Im nächsten Kapitel schreibe ich, wie man Unterwürfigkeit in ein gesundes natürliches Selbstwertgefühl verwandeln kann.











Unterwürfigkeit


Cool, dass du umgeblättert hast. Wie geht es dir? Hast du auch jetzt, in diesem Moment schon fünf Erfolge erzielt? Ich glaube ganz bestimmt :)


Nun möchte ich die Gelegenheit nutzen, dir etwas darüber zu erzählen, wie man aus der Unterwürfigkeit zu einem gesunden und vor allem natürlichen Selbstwertgefühl kommen kann.


In meinen vorherigen Kapiteln befassten wir uns mit dem Thema aus der Komfortzone auszubrechen und auch das wahre innere Ich herauszulassen. Ja, das spielt in diesem Abschnitt auch eine große Rolle. Aber beginnen wir mal von ganz vorne.


Wie kommt es dazu überhaupt, unterwürfig zu sein?


Nun ja, vielleicht kennst du es, wenn eine machtbesessene Person es liebt, andere Menschen herum zu kommandieren. Ja? Wenn nicht, meinen herzlichen Glückwunsch. Falls doch.


Diese Angst, wenn man den 'Befehlen' und Erwartungen dieser Person nicht gehorcht und dann direkt ein Donnerwetter losgeht. Die Furcht steigt und somit kommt eine gewisse Bequemlichkeit in uns auf. Man kommt in eine Routine und macht einfach das, was einem 'befohlen' wird. Aber ist das eigentlich richtig und vor allem menschlich?


Nein absolut gar nicht. Ich spreche aus Erfahrung.


Ich war eine ganz lange Zeit sehr unterwürfig. Das fing schon in meiner Kindheit an und verlief sogar durch meine erste ''Beziehung'' (kann man eigentlich nicht direkt so nennen). Ich habe immer getan, was die anderen wollten, ohne darauf zu achten, ob ich das wirklich will. Irgendwie suchte ich immer die Bestätigung, um ja allen Menschen zu gefallen. Hab ich das geschafft? Nein und nochmal nein! Ich habe wortwörtlich um Komplimente gebettelt. Ist das der richtige Weg? Ich glaube kaum. Der eigene Selbstwert, mein Selbstwert war verschwunden. Wie habe ich mich dabei gefühlt? Nicht gut! Das kann ich dir mal sagen. Mein Unterbewusstsein hat mir gesagt: Mach das nicht! Wehre dich! Sag was!


Glaubst du, ich habe mich zu der Zeit getraut, etwas zu sagen geschweige denn zu tun? Nichts!


Ich habe gegen mein Unterbewusstsein, meine innere Stimme gearbeitet. Das tat unendlich weh.


Oft sehen wir diese Situationen auch in Spielfilmen. Eine Filmfigur ist die unterwürfige Person, macht alles, was man von ihr verlangt und unterwirft sich. Das fühlt sich dann für uns so vertraut an, da wir es ja in Filmen so gezeigt und vorgelebt bekommen. Dann ist es bequemer sich im wahren Leben genauso zu unterwerfen.


Doch dann gibt es auch wieder Filmfiguren, die sich dagegen stellen, den eigenen Wert erkennen und standhaft bleiben. Beobachte diese Situation mal in Filmen wie zum Beispiel „The Big Short“, „Trueman Show“ oder „Erin Brockovich“. Da siehst du sehr oft Parallelen zur Realität.




Stell dir vor, du bist in einem Chor und der Chorleiter (also das Unterbewusstsein) sagt dir, setzte dich zur Alt-Stimme, da bist du richtig, ein Bekannter (der eigentlich keine Ahnung hat) sagt dir aber, geh zum Sopran, und du machst das dann auch gegen deinen Willen.


Was zu hören ist, ist grauslig.


Und genau das tat ich mir selber immer und immer wieder an. Ziemlich doof, gebe ich zu. Aber warum machen wir das?? Warum lassen wir Sachen einfach geschehen oder sehen über manche Dinge hinweg und entschuldigen uns für jede Kleinigkeit? Letztendlich schaden wir uns doch immer selbst;


weil wir uns unserer selbst nicht bewusst sind. Die Welt da draußen erscheint uns viel wichtiger, und wir vergessen uns selbst dabei komplett.


Wobei jeder von uns, wir Menschen, wir sind individuell. Wir sind einzigartig. Jeder einzelne. Jeder hat seine eigene Geschichte. Keine gleicht der anderen. Das muss uns nur bewusst werden. Diese Unterwürfigkeit ist eigentlich nur ein Resultat dessen, dass man sich selbst nicht wert schätzt und damit andere überschätzt.


Diese Energie kann man aber ins Gleichgewicht bringen, in dem man sich selbst immer wieder und wieder sagt, wie toll man doch eigentlich ist. Wie dankbar man für alles ist.


Hier habe ich auch einen kleinen Tipp für dich. Deine fünf Erfolge täglich aufzuschreiben, habe ich ja schon erwähnt. Nun denke doch morgens zusätzlich noch fünf Minuten darüber nach, wofür du dankbar bist. Versuche das mindestens 30 Tage lang durchzuziehen, bis es zur Gewohnheit wird.




Ungefähr so:


Wenn du magst, kannst du dir gerne Entspannungsmusik anstellen und zündest auch eine Kerze an für eine gemütliche Atmosphäre. Oder du setzt dich einfach auf deinen Lieblingsstuhl und entspannst.


Stell' dir genau vor, was dich in diesem Augenblick so richtig glücklich macht und sei dankbar.


Ich weiß, am Anfang ist das vielleicht etwas schwierig, dass dir da nicht so viel einfällt, aber jeder hat mal klein angefangen. Ich versichere dir, du hast tolle Ideen und vieles, wofür du dankbar sein kannst.


Auch wenn es nur das Dach über deinem Kopf ist, oder dass du gut geschlafen hast, dass du einen tollen Mann, eine tolle Frau, tolle Kinder hast; dass du genug zu Essen und zu Trinken hast, warmes Wasser und so weiter und so fort. Dir wird etwas einfallen.


Stelle dir einmal am Tag eine Aufgabe, mit der du dein Selbstwertgefühl trainierst. Wenn du es gemeistert hast, feiere dich selbst wie einen Champion.


Glaube mir, das habe ich auch gemacht, als ich vom 5 Meter Turm gesprungen bin.


Wir sind alle Diamanten, ob sie noch roh sind oder schon funkeln, das ist egal. Lass uns an die Hände nehmen und unsere Diamanten, unsere Kraft zum Strahlen bringen.


Wenn wieder schwache Momente kommen sollten, dann denke zurück, was du schon erreicht hast und geh deine Erfolgsliste durch. Schöpfe neue Kraft!


Diese Kraft schöpft man mit den richtigen Menschen, dem richtigen Umfeld. Vielleicht kennst du das auch, wenn du dich in einer Gruppe irgendwie komisch fühlst, allerdings mit anderen Menschen dagegen wie zu Hause.


Geh in dich, und frag, was gut für dich ist, und hör auf dein Herz. Es weiß immer die richtige Antwort.


„Wir sind toll!“ Und das sind wir auch.


Der traditionelle Motivationsspruch ist von Ralf Waldo Emerson:


„Selbstvertrauen ist das erste Geheimnis des Erfolges.“


Ganz genau. Das stimmt in der Tat. Denn wenn eine Idee noch so gut ist, du aber nicht die Kraft und das Vertrauen hast, sie zu präsentieren, wie soll das dann erfolgreich sein?


Also lass uns unser Fundament aufbauen und von innen nach außen strahlen und scheinen.


Auch in diesem Kapitel findet unsere traditionelle Spiegelübung statt. Denn sich selbst immer wieder gegenüber zu stehen und zu sagen, was man an sich selber schätzt, ist das wichtigste überhaupt.


Nun lass uns zum Spiegel gehen.




	
Tief ein- und ausatmen


	
Laut und deutlich deinen Namen sagen


	
Beantworte die Frage: Warum liebe ich mich?


	
Lächle dich an und schau dir bewusst, achtsam und voller Freude in deine Augen


	
Sage dir: ICH LIEBE MICH! <3





Siehst du, wie toll du bist? Ich bin stolz auf dich :)


Im nächsten Kapitel sprechen wir über Selbstvertrauen dazugewinnen und aufkommende Zweifel gleich abbauen.


Mach das beste aus deinem Moment.











Geglaubt, nicht gut genug zu sein


So nun gehen wir mal ein bisschen ins Detail.


Stell dir doch mal vor, wenn du zum Beispiel einen Tanzauftritt oder ein Turnier hast. Du hast dich super darauf vorbereitet und weißt, dass du alle total begeistern wirst. Auf einmal siehst du einen mega guten Auftritt eines Supertalents. Dein Selbstwertgefühl rutscht in den Keller. Du bekommst Zweifel: 'Reicht das aus, was und wie ich trainiert habe? Die haben doch viel mehr Talent als ich. Wieso habe ich mich hier überhaupt angemeldet?' Und so ähnliche Fragen schießen wie eine Pistole in deinen Kopf.


Nun gut, das wollen wir ja irgendwie vermeiden, dass solche Situationen auftreten. Wie kann man das nur schaffen? Wie bleibt man einfach taff und cool?


Das habe ich mir auch ganz oft gewünscht. Ich war in vielen Situationen nicht mehr ich.


Und da sind wir auch schon beim Knackpunkt. Wieso sind wir nicht mehr wir selbst? Wieso verstellen wir uns, und warum ist uns etwas peinlich, was eigentlich ganz normal ist?


Das ist das fehlende Selbstwertgefühl. Ganz einfach.




Bleiben wir beim Tanzauftritt. Also egal welcher Stil es jetzt ist. Du weißt, dass du gut bist. Und es sind nur noch drei Minuten, bis du an die Reihe kommst.


Vor dir ist ein riesiger Spiegel. Siehst du die starke talentierte Person, die da vor dir steht? Ja, sehr gut! Du wirst den Auftritt rocken. Falls du die starke talentierte Person da nicht siehst, kick den fiesen Kobold von deiner Schulter und sage dir die drei Minuten lang immer und immer wieder, bis du nichts anders mehr sagen kannst und nichts anderes mehr im Kopf hast: „Ich bin gut! Ich rocke meinen Auftritt! Ich bin die/der Beste!“


Auch ein toller Trick ist der aufrechte, stolze Gang.


Hast du schon mal eine erfolgreiche Person mit gesenktem Kopf und hängenden Schultern gesehen? Bestimmt nicht. Dieser kleine Unterschied macht einiges aus. Oder zwinkere dir selbst im Spiegel zu. Ja, das meine ich ernst. Nicht aus übertriebener Haltung, aber der Respekt gegenüber der eigenen Person ist enorm wichtig. So steigert man automatisch das Selbstwertgefühl.


Übrigens ist das mein persönliches Ritual vor jedem Training. Bevor ich die Umkleide verlasse, schaue ich in den Spiegel, lächle mich an und freue mich auf das Training.


Wenn du wieder in eine Situation kommen solltest, in der sich dein wahres Ich irgendwie aus dem Staub machen will, gehe in dich und finde wieder zu dir selbst. Dann schaffst du alles, was du willst. So wirst du jede Situation mit Bravour meistern. Das versichere ich dir.


Wenn es noch nicht ganz so gut klappt, lass den Kopf nicht hängen. Schau lieber der Sonne entgegen, da tankst du frische, gesunde Energie und schaffst mit deinem Stolz alles umso besser.




Denn das strahlt das wunderbare Leben aus. Das sind wir.


Es ist doch echt zu schade sich zu verstecken.


Denn die Wahrheit ist: Wir alle sind frei!


Denn weißt du was dein Leben, besser gesagt die Welt zu dir sagt: Zeige Dich! Strahle deine Freude in die Welt aus und sei du!


Der heutige Motivationsspruch ist aus dem Film „Streben nach Glück“:


„Lass dir niemals von irgend jemandem einreden, du kannst etwas nicht. Du hast einen Traum, du musst ihn beschützen. Wenn Menschen etwas selbst nicht können, werden sie zu dir sagen: du kannst es nicht. Du willst etwas, geh und hol es dir. Punkt.“


Geh mit Stolz und Würde durch jeden Tag. Du kannst alles erreichen. Alles was du möchtest, kannst du erreichen. Denn denke immer daran: Du bist frei und einfach du.


Weißt du, es gab und gibt schon immer sehr viel negative Beeinflussung, die unseren Selbstwert beeinträchtigen und wir selbst dann sogar glauben, dass wir nicht gut sind, dass wir weniger wert sind als andere. Doch das ist eine klare Lüge. Wir alle hier auf der Welt sind freie, wertvolle Menschen. In jedem von uns schlummert unendlich viel Potential. Das haben wir alle gemeinsam, und doch ist jeder einzelne Mensch einzigartig. Deswegen lass dir von niemandem irgendwas erzählen. Wenn dir dein Instinkt sagt, dass dir etwas komisch vorkommt. Lerne zu hinterfragen und bilde dir deine eigene Meinung. Das ist ganz, ganz wichtig. Genau da leite ich zum nächsten Thema über.




Wieso sagt man oftmals nicht Nein, obwohl man es gerne täte? Und wie man es auf natürliche Weise lernen kann, erfährst du im nächsten Kapitel.


Aber bevor ich dieses Kapitel schließe, möchte ich, egal wo wir gerade sind, dass wir vor den Spiegel gehen. Ja, genau jetzt.


Denn wenn wir es verschieben würden, machen wir es dann überhaupt noch?


Also genau jetzt!


Dann schauen wir in unsere wunderschönen Augen und sagen mit klarer und fester Stimme unseren Namen und „Ich liebe mich“ und warum du dich liebst.


Lass dir etwas einfallen. Schreibe dann auf, wie du dich gefühlt hast. Was denkst du, wenn du dir selbst sagst, dass du dich toll findest? Dass du dich magst und echt lieb hast?
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