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Einleitung


Im Shaolin Coaching geht es darum, ein zufriedenes Leben zu entwickeln und zu gestalten. Ein zentrales Werkzeug, mit dem sich das erreichen lässt, besteht aus den sogenannten zwölf Schlüsseln. Diese zwölf Schlüssel entsprechen Eigenschaften in unserem Leben, die wir besonders kultivieren können, um ein erfülltes und zufriedenes Leben zu führen. In diesem Buch möchte ich Ihnen diese zwölf Schlüssel vorstellen.


Da ein Coaching etwas sehr Individuelles und Persönliches ist, kann und werde ich daher auch keine Universallösungen bieten. Das wäre im höchsten Maße unseriös. Das Ihnen vorliegende Buch versteht sich also nicht als ein Lifestyle-Ratgeber, der Anleitungen für ein besseres Leben gibt. Vielmehr soll es als Ideengeber verstanden werden, mit dem Sie Ihr eigenes Leben reflektieren und so die Bereiche lokalisieren können, in denen eine Entwicklung möglich und nötig ist.




Die zwölf Schlüssel


Grundlage für die zwölf Schlüssel ist die Philosophie des Buddhismus und hier im Besonderen die der Chan Lehre. Der Chan Buddhismus wurde im fünften Jahrhundert n. u. Zeit von dem indischen Mönch Ta Mo (jap. Bodhidharma) aus dem Mahayana Buddhismus entwickelt. Dabei geht es in erster Linie um das direkte Erleben der Wirklichkeit. Dies kann man mit einem bewussten Erleben gleichsetzen welches nicht von den eigenen Gefühlen und unserem Gedankenkarussell getrübt ist. Ein großes Hindernis, damals wie heute, liegt nämlich darin, dass wir die Welt durch eine Reihe von Filtern wahrnehmen. Diese Filter gilt es auszuschalten bzw. neu zu justieren. Dabei helfen uns die zwölf Schlüssel.


Jeder dieser Schlüssel nimmt direkten Einfluss auf unser Erleben und Leben. Werden sie entsprechend entwickelt und angewendet, öffnet sich die Tür zu einem glücklichen und zufriedenen Leben.





Die neun Kernschlüssel (Core Keys)


Im Shaolin Coaching benutzen wir zur Aufarbeitung unserer Probleme und zur Auflösung unserer Muster die sogenannten neun Kernschlüssel. Jeder dieser Schlüssel öffnet den Zugang zum vollen Potenzial dieses speziellen Bereiches unseres Lebens. Diese sind trainierbar und tragen zu unserem Wohlbefinden bei.


Die neun Kernschlüssel beschreiben Verhaltensmodifikationen, die wir durch das Coaching erreichen wollen.


Durch Übungen versuchen wir bestimmte Verhaltensweisen und


Denkmuster körperlich erfahrbar zu machen. Dadurch ist eine


Modifikation leichter, da der Coachee tatsächlich spüren kann welche Auswirkungen sein Verhalten und Denken haben.


Die neun Schlüssel sind:




	Eigenverantwortung


	Denken


	Vertrauen


	Emotionen


	Loslassen


	Achtsamkeit


	Haltung


	Gleichgewicht


	Optimismus






1. Schlüssel - Eigenverantwortung


Wie schnell sind wir Menschen dabei, anderen die Schuld an einem Missgeschick oder einem Problem zu geben? Dankbare Sündenböcke sind häufig Politiker, Ausländer, der Chef, die Kunden, die Kollegen, das Wetter oder die speziellen Umstände. Nur einen lassen wir in schöner Regelmäßigkeit auf dieser Liste aus, nämlich uns selbst.


Für unser Leben sind nur wir selbst verantwortlich. Die Abschiebung der Verantwortung macht uns zu einem machtlosen Menschen. Wir begeben uns in die Opferrolle, nur die anderen haben Macht. Opfer sein heißt machtlos sein.


Wer keine Macht hat, kann (braucht) nichts tun.


Wir tragen die gesamte Verantwortung für das eigene Denken. Erst die eigene Einstellung macht aus dem, was man wahrnimmt, was gut oder schlecht, richtig oder falsch ist.


Das normale Denkschema der Menschen ist: Solange es uns gut geht, sind wir verantwortlich, wenn etwas passiert, was uns nicht passt liegt die Verantwortung wo anders.


Verantwortung für das eigene Handeln, Reden und auch Denken zu übernehmen fällt vielen Menschen sehr schwer. Eigenverantwortung ist jedoch einer der wichtigsten Schlüssel zu einem erfüllten und glücklichen Leben, denn solange wir andere für unser Leben verantwortlich machen, nehmen wir uns sämtliche Möglichkeiten, es zu ändern.


Eigenverantwortung zu übernehmen bedeutet, dass wir damit aufhören, die Verantwortung für unser Handeln, Reden und Denken auf andere abzuschieben. Wenn wir das tun, geben wir nämlich auch Macht, ein selbstbestimmtes Leben führen zu können, ab.


Wir machen uns zu einem hilflosen Opfer. Und gleichzeitig liefern wir uns auch die passende Ausrede um nichts an der Situation ändern zu müssen, schließlich hat man ja keinen Einfluss darauf. Stattdessen gehen dann einige auch noch auf die los, die sich nicht wehren können. Aktuell sind das bei uns die Asylanten.


Das schlimme daran, für einen selbst, ist, dass man sich damit in eine Negativspirale begibt. Wenn ich mich ständig beklage und negative Gedanken wälze, wie schlimm mein Leben ist, verstärke ich immer mehr diese Wahrnehmung und verbaue mir dadurch jegliche Möglichkeit etwas daran zu ändern. Das ist damit gemeint, wenn ich sage, dass wir dadurch Macht abgeben.


Uns muss bewusst werden, dass es nur eine Person gibt, die unser Leben verändern kann, nämlich wir selbst.


Wenn du dein Land ändern willst,


musst du erst einmal dein Dorf ändern,


wenn du dein Dorf ändern willst,


musst du erst einmal deine Familie ändern


und wenn du deine Familie ändern willst,


musst du erst einmal dich selbst ändern.


Laotse


Natürlich ist es nicht immer einfach die Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen, aber was ist schon leicht? Es führt jedoch kein Weg daran vorbei wenn wir ein selbstbestimmtes und glückliches Leben führen wollen.


Eigenverantwortung bedeutet jedoch nicht, sich selbst die Schuld an etwas zu geben. Eigenverantwortung hat nichts mit einer Schuldzuweisung zu tun. Ganz im Gegenteil. Wenn ich der Meinung bin Schuld an allem zu sein, begebe ich mich schon wieder in eine Opferrolle und verfestige nur meine Probleme, denn bin ich derart auf das Negative fixiert, verliere ich die Achtsamkeit und Aufmerksamkeit mögliche Lösungen und Chancen zu erkennen.


Eigenverantwortung hat nichts mit Schuld zu tun!


Zwei Leitsätze des Shaolin Coaching lauten daher auch damit aufzuhören anderen oder uns selbst die Schuld für etwas zu geben.


Eigenverantwortung bedeutet auch, dass wir uns unser Selbst bewusst machen (Wer bin ich?) und uns über unsere Ziele im Leben klar werden (Was will ich?).
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2. Schlüssel - Denken


Unser Denken und das dafür verantwortliche Organ, unser Gehirn, verleihen uns die Fähigkeit, Probleme zu lösen. Der Psychotherapeut und Bewusstseinsforscher Dr. Henning van der Osten nannte den Verstand eine Maschine, die uns gegeben ist, um uns zu schützen. Diese Schutzfunktion bedeutet u. a., dass der Verstand Situationen aufgrund bereits gemachter Erfahrungen beurteilt, was dazu führt, dass wir uns ständig mit anderen vergleichen und alles bewerten müssen. So entstehen jedoch auch Vorurteile. Tatsächlich zeigen Erkenntnisse der modernen Neurowissenschaft und der Psychologie, dass unser Denken häufig nur das Pflegen unserer Meinungen und Vorurteile ist.




Viele Menschen glauben, dass sie denken,


während sie in Wahrheit nur ihre Vorurteile


umschaufeln.


Edward R. Murrow
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