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Was dich in diesem Buch erwartet


Vielleicht hast du das Buch in der Hand, weil du mehr über Meditation wissen willst. Möglicherweise willst du der Magie auf die Spur kommen, die alle der Meditation zuschreiben. Jeder, der etwas auf sich hält, scheint zu meditieren. Erfolgreiche spirituelle Menschen, aber auch immer mehr Sportler, Geschäftsleute, Schauspieler und dergleichen meditieren.


Oder du meditierst schon länger und möchtest mehr über die Hintergründe erfahren. All das wirst du in diesem Buch entdecken. Du wirst zum Experten deiner eigenen Meditation und deines eigenen Lebens. Anders gesagt, die Mediation ist ein hervorragendes Coachingtool. Sich selbst zu coachen bedeutet, dass du etwas in deinem Leben verändern willst. Du willst den Istzustand verändern und mit diesem Buch bekommst du ein enorm wirkungsvolles Handwerksmittel an die Hand.


Meditation bildet die Brücke für dein Leben jetzt und für das, was du anstrebst. Was willst du verändern?


Willst du




	entspannter sein?


	gelassener sein?


	selbstbewusster sein?


	selbstbestimmter sein?


	mehr Lebensfreude?


	mehr Spaß?


	ein Gefühl von Sicherheit?


	ein Gefühl von Fülle?


	weniger Sorgen, Ängste, Ärger?


	dich lebendiger, gesünder, vitaler fühlen?





Kurz: Willst du dich in deiner Haut so richtig wohlfühlen? Do you want to be yourself?


In diesem Buch werde ich alles anhand von Fallbeispielen erklären. Diese Fälle gibt es wirklich, aber die Personen selbst gibt es nicht. Ich habe die Geschichten und die Erfahrungen der Menschen, die zu mir ins Coaching, in meine Kurse und Workshops kommen verwoben. Solltest du also das Gefühl haben, ich erzähle aus deinem Leben, dann ist das rein zufällig und nicht beabsichtigt. Die Menschen, von denen ich hier erzähle, gibt es so nicht. Ich habe nur die Erlebnisse und Erfahrungen in einen anderen Kontext gebracht.


Die einzige Ausnahme bilden meine eigenen Erlebnisse. Immer wenn ich von mir erzähle, dann erfährst du ein Stück meiner persönlichen Erlebnisse, die auch genauso stattgefunden haben.


Manchmal wirst du den Eindruck haben, dass ich mich wiederhole. Das mache ich sehr bewusst. Bestimmte Inhalte sind so wichtig und essenziell, dass ich sie in unterschiedlichen Zusammenhängen erzähle und mit verschiedenen Beispielen belege. Aus eigener Erfahrung weiß ich, dass manchmal erst der dritte Erklärungsversuch oder das dritte Beispiel zum Aha-Effekt führt. Dieser Aha-Effekt ist die Voraussetzung für einen Perspektivenwechsel. Dafür, dass sich eine neue Tür öffnen kann. Das ist der Mindshift. Durch diese Tür kannst du heraustreten aus deiner Blackbox.


Deine Blackbox bildet den Rahmen für all das, was du jetzt bist und was du zu sein glaubst. Die Blackbox hat sich durch all deine Erlebnisse, Erinnerungen, Erfahrungen, Überzeugungen und Glaubenssätze geformt. Diese Black-box ist im schlechtesten Fall geschlossen.


Dass sie geschlossen ist, erkennst du an Gedanken wie: Es wird sich eh nichts ändern. Menschen bzw. Umstände ändern sich eben nicht. So, wie es jetzt ist, wird es immer weiter gehen. Der Aha-Effekt bewirkt also, dass sich eine Tür öffnet. Diese Tür wird dir zeigen, dass es doch noch etwas anderes gibt. So, wie viele von uns aufgewachsen sind, haben wir das Gefühl vermittelt bekommen, es gäbe einen bestimmten Weg, sein Leben als Frau/Mann/Mutter/Vater/Arbeitnehmer/Freund/Freundin führen zu müssen.


Manchmal sind es die ganz großen Überzeugungen, wie beispielsweise „Frauen sollten Kinder kriegen!“ oder „Männer sind in der Familie die Hauptverdiener!“ Manchmal sind es aber auch ganz subtile Überzeugungen, wie „Mittags essen wir warm!“ oder „Schokolade zum Frühstück? Never!“ Und manchmal sind es scheinbar ganz allgemein akzeptierte Überzeugungen, wie „Erst die Arbeit, dann das Vergnügen!“ oder „Wenn ich Geburtstag habe, muss ich meine Freunde einladen. Schließlich laden sie mich auch immer ein!“


In diesem Buch wirst du erfahren, wie du dich von diesen Überzeugungen lösen kannst und damit die Tür zu deiner Blackbox öffnest. Du wirst schnell merken, dass es auch für dich viele Möglichkeiten gibt, wie du dein Leben führen könntest.


Lasse dich auf diesen Perspektivenwechsel ein – auf diesen Mindshift. Lasse alles hinter dir, was du über Meditation zu wissen meinst. Öffne dich für neue Erkenntnisse.


Fälle dein Urteil erst, wenn du das Buch gelesen und die Meditationen ausprobiert hast. Und Achtung: Es reicht nicht etwas zu wissen, du musst es auch umsetzen. Am Ende des Buches werde ich dir meine Geschichte erzählen. Du kannst das Kapitel jetzt gleich lesen und dich dadurch motivieren lassen. Oder du liest es tatsächlich zum Schluss. Dann hast du das nötige Hintergrundwissen, um zu verstehen, wie es bei mir zu den Veränderungen kommen konnte.


Mache dich nun mit mir auf die Reise. Tauche ein in ein Meer voller Möglichkeiten.


Und nun zu dir


Eigentlich führst du ein bewusstes Leben. Du ernährst dich einigermaßen gesund, wählst deine Freunde sorgfältig aus und lebst in finanziellen Verhältnissen, die für dich in Ordnung sind. Du verstehst dich mit den meisten deiner Mitmenschen ganz gut und bist jemand mit dem man gut auskommen kann. Du hast dich vielleicht schon mal mit Yoga beschäftigt oder mit anderen Richtungen wie Tai Chi oder Chi Gong. Dir ist bewusst, dass jeder etwas für sich tun sollte: Sport und Entspannung. Deine Familie ist dir wichtig und du bietest anderen gerne deine Hilfe an. Du interessierst dich für das Leben deiner Mitmenschen und ihre Belange. Politisch bist du aufgeschlossen und liberal. Gesellschaftliche Themen interessieren dich und es gibt auch hier Bereiche, über die du dich gerne unterhältst.


Kurz: Du stehst mitten im Leben. In einem Leben, das von außen betrachtet kaum etwas vermissen lässt. Und doch treibt dich etwas um. Da ist etwas, das wie ein Schatten auf deiner Seele liegt.





Wie du das Buch nutzt


Du kannst das Buch von vorne bis hinten lesen und die einzelnen Meditationen nach und nach praktizieren. Im letzten Kapitel erkläre ich dir ganz ausführlich, wie genau die Meditation neurobiologisch funktioniert. Dazu passend gibt es die Meditation zum Runterladen. Den Link dazu findest du am Ende des Kapitels. Du kannst sie bequem auf dein Handy laden und von überall hören. Durch die Meditationen, die du in diesem Buch findest, wirst du an die letzte Meditation herangeführt und bist mit der Art und Weise der inneren Einkehr vertraut. Im letzten Kapitel erfährst du meinen Weg zur Meditation.


Eine andere Möglichkeit ist, dass du die letzten beiden Kapitel zuerst liest. Du kannst auch die letzte Meditation von Anfang an herunterladen und praktizieren. Dann aber solltest du die einzelnen Kapitel nacheinander lesen, denn sie bauen aufeinander auf.


Zwischendurch habe ich noch kleine meditative Übungen eingestreut. Sie bilden Anregungen für deinen Alltag.


Du erkennst sie an diesem Symbol [image: ] 


Bei den Aufgaben zum Aufschreiben findest du dieses Symbol [image: ] 


Ich habe eine Meditation für dich zum Anhören eingesprochen. Du kannst sie dir kostenlos herunterladen. Eine genaue Beschreibung dazu findest du im vorletzten Kapitel „Was passiert während der Meditation“




Hier findest du die Happy Meditation als MP3:


https://www.nicolewendland.de/mein-buch/


Passwort: deinemeditation








Dein Schatten weist dir den Weg


Dieser Schatten begleitet dich überall hin. Manchmal versuchst du ihn auszublenden durch Ablenkung: Sport, ein Gläschen Wein, das eine oder andere Stück Schokolade, die Tüte Chips, das teure Essen im Restaurant, den nächsten Urlaub, noch einen Urlaub, den Wochenendtrip mit Freunden, die Party, den tollen Film, das superschöne Konzert, der geniale Workshop, die interessanten Gesprächspartner. Du reist in die Ferne, immer weiter. Doch der Schatten kommt immer wieder. Nein, eigentlich kommt er nicht wieder, sondern ist immer da. Nur schaffst du es hin und wieder ihn auszublenden, manchmal jedoch scheint er anschließend noch stärker auf dir zu lasten. Wie die Schmerzen, die durch die Schmerztablette zwar ausgeblendet werden, aber dennoch da sind und mit dem Abklingen der Schmerztablette stärker als vorher zu sein scheinen. Trotz der Schmerztablette sind die Schmerzen da, du fühlst sie nur nicht mehr, denn sie sind betäubt.


So ist es auch mit deinem Schatten. Du tust alles Mögliche, um ihn nicht mehr zu spüren. Sport, Filme, Essen, soziale Medien, Freunde, Alkohol, Tabak und vieles mehr – sie sind wie die Schmerztablette, sie lassen dich den Schatten nicht mehr fühlen. Solltest du dem Schatten einen Namen geben, so müsstest du vielleicht erst mal darüber nachdenken, denn du beschäftigst dich nicht gern mit deinem Schatten: Unzufriedenheit, Angst, Widerstand. So fühlt sich dieser Schatten an, dennoch ist es ein unbestimmtes Gefühl. Eigentlich ist ja alles gut. Du hast Grund genug zufrieden zu sein, es gibt kaum etwas, wovor du dich wirklich ängstigen musst, es gibt keine akute Gefahr. Warum da dieses Gefühl von Widerstand ist, weißt du auch nicht.


Vielleicht fragst du dich gerade: „Habe ich wirklich diesen Schatten?“ Möglicherweise hast du noch gar nicht darüber nachgedacht und ein kleiner Widerstand bäumt sich auf, weil ich dir gerade einen vermeintlichen Floh ins Ohr gesetzt habe? Bis jetzt kanntest du diesen Schatten noch nicht und nun mache ich dich auf einmal mit ihm bekannt? Falls du gerade bemerkst, dass es bei dir diesen Schatten nicht gibt, dann wird dir dieses Buch einiges über die Schatten anderer Menschen erzählen, aber du wirst auch jede Menge über Meditation lernen.





Lerne dich kennen


Die Meditation wird dir helfen, dich besser kennenzulernen. Meditation ist eine Reise nach innen. Egal, ob du den Gedanken an deinen Schatten magst oder nicht, die Meditation und all das was hinter ihr steckt, wird dir helfen, deinem wahren Selbst auf die Spur zu kommen.


Wir alle haben Schatten. Schatten sind Seiten an uns, die wir nicht mögen und gerne ausblenden: Unsere Unpünktlichkeit, unsere Unordentlichkeit (die sich vielleicht nur noch in der einen unaufgeräumten Schublade äußert), dass wir uns schnell aufregen und doch nicht so sanftmütig sind, wie wir meinen. Unser Schatten ist so individuell, wie wir selbst sind. Er äußert sich aber auch in Gefühlen, die wir gerne ausblenden. Dieses kleine nagende Gefühl der Unzufriedenheit, das wir gar nicht weiter benennen können. Diese kleine Flamme der Angst, die wir vergeblich auszulöschen versuchen. Dieser Widerstand, der sich in den unmöglichsten Situationen wie ein umgeknickter Grashalm aufrichtet.


Was steckt hinter dieser Unzufriedenheit, der Angst oder unserem Widerstand? Da wo das Licht ist, ist unser Bewusstsein. All das, was wir bewusst wahrnehmen, die Entscheidungen, die wir bewusst treffen oder die Worte, die wir bewusst sprechen – all das steht im Lichtkegel. Im Schatten stehen die Gefühle, die wir wegdrücken, weil sie nicht sein dürfen. Die Träume, für die gerade keine Zeit ist. Die Wünsche, die hintenangestellt werden müssen. Die Erinnerungen, die Schmerzen. Im Schatten kann auch ein Vulkan liegen, der durch einen Funken explodieren könnte. Wir haben Angst, dass dieses BÄM unser Leben so verändern könnte, dass alles Gewohnte verschwindet. Die Angst, dass wir dann nicht mehr VOR der Entscheidung stehen etwas zu verändern, sondern, dass alles bereits entschieden ist. Im Grunde genommen bestehen unsere Schatten aus vielen potenziellen kleineren und größeren Vulkanen. Und wir haben Angst, dass diese vielen kleineren und größeren BÄMs uns selbst und unsere Mitmenschen so verschrecken, dass uns keiner mehr mag. Vielleicht haben wir auch Angst davor, dass wir uns dann selbst nicht mehr mögen. Dass wir uns fremd sind.


Was passiert, wenn einer dieser Vulkane explodiert?


Wie können wir uns dieses BÄM vorstellen? Ich bin sicher, du hast schon oft erlebt, dass ein Vulkan bei dir selbst oder bei deinen Mitmenschen explodiert ist:




	Jemand trennt sich auf einmal vom Partner und keiner weiß so recht warum. Sie waren doch das Traumpaar.


	
Die Bekannte, die so krank wurde, obwohl sie doch so auf ihre Gesundheit geachtet hat.


	Der Nachbar, der plötzlich verstarb. Stand er nicht noch mitten im Leben?


	Die Kollegin, die kündigt. Hatte sie nicht immer betont, wie sehr sie ihre Arbeit liebt?


	Der Vorgesetzte, der nicht mehr zur Arbeit erscheint, weil er ein Burn-out hat.


	Die Mutter, die nur noch schreit und schimpft. Warum ist sie nur so hysterisch? Eigentlich war sie doch immer so ausgeglichen und der ruhende Pol der Familie.


	Der Vater, der nur noch seine Ruhe haben will, den jedes kleine Problem zum HB-Männchen werden lässt.


	Die gemeinsame Freundin, die über Wochen in irgendeiner Klinik ist – irgendwas Psychisches.


	Der Kumpel, der sich immer mehr zurückzieht und zur Spaßbremse wird. Er, der immer gut drauf war. Bis jetzt.


	Die Ehefrau, Mutter, Tochter, Schwiegertochter, die ständig krank ist und nun all ihren Verpflichtungen gar nicht mehr nachkommen kann. Sie war doch der Engel, der Licht in das Leben anderer brachte.


	Die Frau, die morgens nicht mehr aus dem Bett kommt, weil sie sich vor dem Tag fürchtet. Alle kennen sie als die Macherin.


	Der Jugendliche, der nur noch Party macht und tagsüber im Bett liegt. Er, der immer gut in der Schule war und seinen Eltern Freude bereitet hat.





Das sind die kleineren und größeren Vulkane, die explodiert sind. Es sind meist nur die BÄMs, die wir wahrnehmen. Das Brodeln, gluckern, die Hitze, das Hochkochen – all das nehmen wir von außen meist gar nicht wahr. So sehr liegt es im Schatten. Und ja, auch bei uns selbst, nehmen wir diese Vorboten oft genug nicht wahr, denn wir haben unsere Wahrnehmung dafür betäubt. Nicht durch Schmerzmittel, sondern durch Ablenkung. Du erinnerst dich sicherlich.


Meditation hilft uns Licht in diesen Schatten zu bringen – auf sanfte Weise. Die Meditation hilft uns, die Vulkane zu sehen und zu verstehen. Wir können das große BÄM verhindern, indem wir Maßnahmen treffen, damit der Vulkan nicht explodiert, sondern Teil unserer lichtvollen Natur wird.


In der Gegend, in der ich lebe, gibt es solch einen ehemaligen Vulkan: Der Desenberg. Er ist das Wahrzeichen der Region, und wenn du ihn hochwanderst, hast du einen wunderbaren Fernblick. Er ist also zum Lichtblick dieser Region geworden. Mit anderen Worten: Er ist ein Lichtfang oder ein Blickfang. So können auch deine Vulkane durch die Meditation zum Lichtfang werden. Du kannst deine Vulkane zur Ruhe bringen, sodass sie wie die ehemaligen Vulkane in der Natur, zur Vielfältigkeit deiner Persönlichkeit beitragen. Licht ist das Zauberwort und Licht bedeutet in diesem Zusammenhang Bewusstsein. Sobald dir etwas bewusst wird, kannst du es verändern. Erst wenn dir bewusst ist, dass das Wasser auf dem Herd gleich überkocht, kannst du den Topf von der Herdplatte ziehen. Dann kann das Wasser abkühlen und du kannst in Ruhe darüber nachdenken, was der nächste Schritt ist.


Dieses Bewusstwerden ist, wie Licht in die Dunkelheit bringen. Da wo der Lichtstrahl hinfällt, ist kein Schatten mehr. Allerdings kann es sein, dass es dir nicht gefällt, was du da siehst: Bilder, die du verdrängt hast. Erinnerungen, an die du nicht mehr erinnert werden willst. Worte, die irgendwann gefallen sind. Und genau das sind die Gründe, warum es uns so schwerfällt, den Lichtstrahl in die dunklen Ecken zu bringen. Wir wollen sie nicht sehen, diese Bilder und Erinnerungen. Wir wollen sie nicht mehr hören, diese Worte. Vor allem aber, wollen wir die dazugehörigen Gefühle nicht mehr fühlen:




	Das Gefühl der Einsamkeit, als wir keine Freunde hatten.


	Die Angst, nicht dazuzugehören. Das unangenehme Gefühl anders zu sein.


	Das Gefühl nicht gemocht oder nicht geliebt zu werden. Das Gefühl der Entwürdigung, als andere über uns gelacht haben.


	Das Gefühl nicht gut genug zu sein: Für die Eltern, die Freunde, in der Schule, bei der Arbeit.


	Das Gefühl der Angst nicht den Erwartungen der anderen zu entsprechen: Nicht schön genug, nicht sportlich genug, nicht nett genug, nicht unterhaltsam genug zu sein.


	Das Gefühl der Scham, weil wir es einfach nicht hinkriegen, so zu sein, wie wir gerne sein wollen. Oder weil wir einfach nicht mit Geld umgehen können, jemanden mit Worten verletzt haben und immer das Falsche sagen.





Manchmal scheint es, als gäbe es mehr Gefühle, die wir nicht mehr fühlen wollen, als solche die wir fühlen möchten? Warum ist das so? Wir sind so damit beschäftigt uns abzulenken, dass unsere Schatten immer lauter und bedrohlicher werden. Das heißt auch, diese verdrängten Gefühle können immer lauter und stärker werden, sodass sie den Eindruck erwecken, als gäbe es nur noch sie. Der Versuch, sie durch Ablenkungen in eine Schattenecke zu drängen, wird immer verzweifelter: Noch mehr Essen, noch mehr tolle Freizeitaktivitäten, mehr Alkohol, ein Urlaub nach dem nächsten, ein Ferienhaus, das neuste Handy, ein besseres Auto, das Boot.


Licht in die dunklen Ecken bringen


Fängst du jedoch erst einmal an, Licht in die Schattenecken zu bringen, wirst du erstaunt sein. Die großen, bedrohlichen Schatten, die wir gesehen haben, wenn wir die Tür zur dunklen Kammer nur einen Spaltbreit geöffnet haben, sind eigentlich ganz klein, wenn erst mal das Licht darauf fällt. Bestimmt kennst du das aus deiner Kindheit. Du bist nachts aufgewacht und musstest zur Toilette. Überall schienen Schatten auf dich zu lauern: Groß und bedrohlich. Du hast dich geängstigt und bist mit klopfendem Herzen und gesenktem Blick ganz schnell ins Bad gerannt. Ist deine Mutter dann gekommen und hat die Lichter angemacht, hast du gemerkt, dass die Dinge, die da große Schatten geworfen haben, eigentlich ganz klein und unscheinbar sind. Die Blumen, die in der Vase auf dem Tisch stehen. Der Bilderrahmen auf der Kommode. Die Stehlampe in der Ecke. Ebenso ist es auch mit deinen Schatten. Sobald du den Lichtstrahl auf sie richtest, wird dir bewusst, dass die Gefühle und Erinnerungen gar nicht so groß und mächtig sind, wie ihre Schatten dir suggerierten.


Es sind die Schatten, die uns die Probleme bereiten. Durch die Meditation richtest du den Lichtstrahl deines Bewusstseins auf die Gefühle, die eng mit deinen Erinnerungen und den dazu passenden Bildern, deinen Glaubenssätzen und Überzeugungen gekoppelt sind. Du wirst feststellen, dass hinter den Schatten Gefühle stecken: Emotionen. Emotionen sind Gefühle gekoppelt mit Bildern, Gerüchen, Erinnerungen, Worten – also das, was wir irgendwann einmal wahrgenommen haben.


Durch die Meditation entkoppelst du das Wort oder den Satz, der dich irgendwann mal so verletzt hat. Übrig bleibt das Gefühl der Entwürdigung oder der Scham. Und ohne die dazugehörigen Bilder, Worte, Erinnerungen ist es nur noch ein Gefühl. Etwas, was du in deinem Körper fühlen kannst. Aber, und das ist das Wesentliche, es beeinflusst dich nicht mehr in deinem Leben. Es ist kein Vulkan mehr. Der Schatten ist dem Licht gewichen.


Siehst du einen Riesen,


so prüfe den Stand der Sonne und gib acht,


ob es nicht der Schatten eines Zwergews ist.


Friedrich Nietzsche


Insofern ist dein Schatten dein Freund. Denn er zeigt dir den Weg. Es ist, als würde der Schatten zu dir sagen: „Hierher musst du den Lichtstrahl richten, hier wirst du die Magie finden.“ Das Gefühl, was übrigbleibt, will gesehen werden. Die Magie, die dein Leben zum Glitzern und Funkeln bringt. Hier wirst du die Auflösung finden, wie du aus Schatten Licht machst.


Vorher wollen wir uns jedoch noch der Frage widmen: Wie entstehen überhaupt diese Schatten, in denen die Vulkane so unbeobachtet brodeln können?





Was uns geprägt hat


Es gibt verschiedene Lebensbereiche, in denen wir nach den Ursachen für diese Vulkane suchen können.


Deine Kindheit


Wir Menschen werden als Nesthocker geboren. Ziemlich lange hocken wir in unserem Nest. Wir sind darauf angewiesen, dass unsere Eltern uns über viele Jahre begleiten und uns in die Regeln der Natur sowie der Gesellschaft einführen. Warum ist das so? Es liegt daran, dass unser Gehirn sich über viele Jahre verändert. In der Pubertät findet noch eine große Veränderung im Gehirn statt. Erst dann können die Menschen in der Regel in ihr eigenes Leben entlassen werden.


Muss es wirklich so lange sein? Ja, denn das hat den großen Vorteil, dass wir Menschen ziemlich anpassungsfähig sind. Egal wo wir geboren werden: Ob in der Kälte der Antarktis oder in der Wüste der Sahara, der Mensch wird sich seiner Umgebung in der Regel anpassen können. Anders als viele Tier- und Pflanzenarten. Ihr Überleben ist an klimatische und andere Umweltbedingungen geknüpft. Wir Menschen können lange Hungerperioden überstehen, passen uns Kriegsverhältnissen und den vielfältigen Umweltbedingungen an. Das funktioniert jedoch nur deshalb so gut, weil es eine Instanz in unserm Leben gibt, die uns führt und an die Hand nimmt. Das sind in der Regel die Eltern oder andere Bezugspersonen wie: Nahe Verwandte, Lehrer, etc. Sie vermitteln uns die notwendigen Regeln, Fähigkeiten und Fertigkeiten zum Überleben.


Ohne diese uns übergeordnete Instanz würden wir nach unserer Geburt und lange Zeit danach nicht überleben können.


Wir dürfen unseren Eltern (und allen anderen Bezugspersonen) dankbar sein. Nach und nach wird diese übergeordnete Instanz von der sogenannten Peer Group abgelöst. Das heißt, zunehmend werden Freunde, Mitschüler usw. zu Bezugspersonen, die erneut Regeln Miteinander und füreinander finden. Meist beginnt dieser Prozess mit dem Beginn der Pubertät, also etwa im Alter von 12-14 Jahren. Dies wird auch als Ablösungsprozess beschrieben. Die Regeln und Überzeugungen der Eltern werden massiv hinterfragt und nicht selten zunehmend abgelehnt. Ein Bewusstsein für diese Regeln und ein damit oft einhergehender Widerstand entsteht.


Dennoch sind wir, ob wir es wollen oder nicht, nachhaltig von diesen Regeln, Überzeugungen und Glaubenssätzen beeinflusst. Diese abzuschütteln ist daher gar nicht so leicht. Warum das so ist, erklärt sich durch die Entwicklung unseres Gehirns. Nach unserer Geburt ist unser Bewusstsein kaum entwickelt. Wir agieren über unsere Reflexe (Schreien = Hunger) und alles was wir lernen, wird tief im Unbewussten verankert. Zunehmend verschiebt sich der Anteil von überwiegend unbewusst zu bewusst.


„In der Pubertät lernt das Gehirn sinnvolle Verknüpfungen zu stärken und unsinnige abzubauen. Mit 25 Jahren ist das Gehirn ausgewachsen.“1, so Laurence Sternberg von der Temple University Philadelphia. Das bedeutet, dass all das, was wir in den ersten Lebensjahren lernen, erfahren und spüren tief in unserem Unbewussten verankert ist. Es ist ein bisschen so, als würde man einen Deckel auf eine Flasche mit kohlensäurehaltigem Mineralwasser füllen. Nur, wenn man den Deckel ein wenig öffnet, blubbert etwas aus dem Unbewussten nach oben und tritt nach außen – in unser Bewusstsein. Meistens merken wir das durch körperliche Symptome. Der Bauch zieht sich zusammen. Wir spüren Wut über eine Bemerkung. Eigentlich ist die Bemerkung gar nicht so schlimm. Dennoch steigt die Wut hoch. Wir verstehen nicht so recht, warum uns diese Bemerkung so ärgert.


So können sich auch scheinbar banale Dinge im Unbewussten verankern: Die Mutter hat der kleinen Schwester ein Eis gegeben, obwohl diese nicht aufgegessen hat. Die große Schwester versteht das nicht. Sie bekommt nie ein Eis, wenn sie nicht aufgegessen hat. Sie fühlt sich sehr ungerecht behandelt und ist tief verletzt. Sie setzt diese Ungerechtigkeit mit der Liebe der Mutter zur jüngeren Schwester gleich. Das Mädchen fühlt sich nicht nur ungerecht behandelt, sondern auch ungeliebt. So kann es passieren, dass das Mädchen später als erwachsene Frau in ähnlichen Situationen ebenfalls tief verletzt reagiert. Ihr Umfeld versteht das nicht, weil die Situation so banal erscheint. Erst, wenn uns dieser Umstand bewusst wird, können wir ihn verändern.


Regeln, Überzeugungen und Glaubenssätze, die in der Kindheit vielleicht stimmig waren, können im Erwachsensein und in einer völlig veränderten Lebenssituation zu Disharmonien führen. So kann der Vulkan zu brodeln beginnen.


Unser Leben heute


Unser Leben heute unterscheidet sich maßgeblich vom Leben der vorangegangenen Generationen. Wir befinden uns mitten im digitalen Zeitalter, das zu einem enormen gesellschaftlichen Wandel geführt hat. Das brauche ich dir hier nicht näher zu erklären. Was ich eigentlich meine ist, wir sind immer mehr vom Körper in den Kopf gekommen. Immer weniger bestimmt das körperliche Tun unseren Alltag, sondern das geistige Wirken nimmt Vorrangstellung ein. Viele Arbeitsfelder finden vor dem Computer statt und auch die Bäckereifachverkäuferin arbeitet nicht mehr groß körperlich. In unserer Freizeit können wir mittlerweile viel über das Handy regeln.


Theoretisch können wir heimkommen, uns aufs Sofa setzen. Eine Pizza über das Handy bestellen, das Handy als Fernbedienung nutzen und am Ende des Abends haben wir uns vielleicht nur einmal vom Sofa zur Haustür, zur Küche und zum Bad bewegt. Anschließend geht es ins Bett und wir schlafen einem neuen körperlosen Tag entgegen. Natürlich ist es nur ein Beispiel und viele Menschen legen Wert darauf, sich regelmäßig zu bewegen. Dennoch, unser Körper verkümmert damit zu einer Maschine, die zu funktionieren hat: Essen verdauen, uns von A nach B bewegen und dann bitte am Abend tief schlafen. So hätten wir es gerne. Aber das macht unser Körper nicht mit, denn wie schon erwähnt, lassen sich Körper und Geist nicht trennen. Das Ergebnis unserer Gedanken sind unsere Emotionen und die manifestieren sich in unserem Körper: durch Verspannungen, Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden oder gar Krankheiten. Unser Körper, so könnte man sagen, ist der Ausdruck unseres „Ich“ unseres Selbst.
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