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HINWEIS: Dieses Buch dient nur der Information und kann keine ärztliche oder therapeutische Behandlung ersetzen.
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WICHTIGER HINWEIS


Dieses Buch dient der Lebenshilfe und soll Möglichkeiten zur Persönlichkeitsentfaltung aufzeigen. Es soll keine psychologische Therapie und keine Behandlung durch medizinisches Fachpersonal ersetzt werden. Wenn Sie Probleme psychischer oder sonstiger gesundheitlicher Art haben, beraten Sie sich bitte mit Ihrem Therapeuten oder Arzt.


In diesem Buch verwende ich das grammatikalische Geschlecht. Wenn ich beispielsweise von Menschen in einer Bezeichnung wie Lehrer, Meister und dergleichen, spreche, sind Personen jeder Art, also unabhängig vom Geschlecht gemeint, so bezieht sich das Pronomen er auch auf den Menschen im Allgemeinen. Auf diese Weise bleibt der Text leichter lesbar.










DIE KARTEN DES LEBENS


Das Leben ist ein Spiel. Genau wie bei einem Computerspiel hast du unterschiedliche Schwierigkeitsstufen zu bewältigen, du arbeitest dich von einem Level zum nächsten und manchmal musst du wieder von vorne anfangen. Die Leben oder Herzen beim Computerspiel werden im wirklichen Leben einfach zu neuen Chancen. Es gibt immer wieder eine Gelegenheit zu einem Neubeginn, auch wenn es nicht immer einfach ist. Manchmal fühlst du dich wie die Figur auf einem beliebten Brettspiel. Die Aufgabe heißt, schnell alle eigenen Spielfiguren ins eigene Haus zu bringen. Aber da machen die Mitspieler dir hin und wieder einen Strich durch die Rechnung und schicken dich an den Start zurück. Bei einem anderen Spiel kommt es darauf an, so viel Grundstücke und Häuser wie möglich zu erwerben, damit man Miete einnehmen und viel Geld ansammeln kann. Manchmal klappt dies, manchmal nicht. Spiele gibt es schon lange. Sie dienten nicht nur der Unterhaltung, manchmal spielten Feldherren auch um die Städte, die sie einnehmen wollten. Ein Spiel ist also manchmal eine sehr ernste Sache. Meistens hat man aber Spaß damit. Bei einem Kartenspiel ist es wichtig die Regeln zu kennen und zu wissen welche Bedeutung und Anwendungsmöglichkeiten hinter einer Spielkarte stecken. Dadurch weißt du, welche Möglichkeiten du hast, um dein Ziel zu erreichen. Kannst du die Regeln nicht verstehen oder kennst du sie nicht, und kennst du auch nicht die Bedeutung der Karten, bist du unsicher und das wirkt sich natürlich auf dein Spiel aus. Mit der Zeit wirst du immer sicherer und kannst dich daher auch anders konzentrieren. Es behindert schon ein wenig, wenn man ständig über die Regeln nachdenken muss. Dadurch hat man ein Handikap. Aber irgendwann versteht man die Zusammenhänge. Dann wird es leichter.


Im Lebensspiel ist es ähnlich. Mal spielst du wie beim Schach mit Figuren, und manchmal spielst du mit Karten. Manchmal gewinnst du, manchmal nicht. Vielleicht erscheint dir diese Aussage etwas weithergeholt. Das kann ich verstehen. Gerade wenn du dich in einer schwierigen Phase befindest und Probleme hast, wird dir das Leben wohl nicht gerade als Spiel vorkommen. Es hängt natürlich auch sehr davon ab, welche Karten du ausgeteilt bekommst und was die anderen Mitspieler so auf der Hand haben. Das gilt sinngemäß für jede Art von Spiel. Du hast also einmal den Zufallsfaktor, das heißt, es kommt darauf an, was für Karten du bekommst oder welche Zahlen du würfelst. Und dann ist da noch ein Übungsfaktor. Die bekannten und oft geübten Regeln ermöglichen es dir, deine ungeteilte Aufmerksamkeit auf das eigentliche Spiel zu richten.


Im Leben ist es genauso. Du bist in einem Spiel ohne zugängliche Regeln. Diese musst du dir erst besorgen. Wenn du diese kennst und anwendest, wird sich das Spiel verändern und du wirst dein persönliches Ziel leichter erreichen. Du bist ja bereits im Besitz einiger besonderer Karten. Jetzt musst du nur lernen, sie richtig anzuwenden.


Wie dir dies am besten gelingt, erfährst du in diesem kleinen Buch. Hier werden wir uns die wichtigsten „Lebens-Spielkarten“ sowie verschiedene Inspirationen für den Alltag anschauen. Zusätzlich gibt es zu jedem Themenpunkt einen „Tarot und Lenormand“ Abschnitt. Dieser dient als Referenz, wenn man mit diesen beiden Divinationskartensystemen arbeiten will und schauen möchte, welche Blockaden man noch hat oder auf welche Art man das jeweilige Thema besser bearbeiten kann.










SPIELKARTE NR. 1: FOKUS GEZIELT NUTZEN
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Viele Kartenspiele sind etwas kompliziert. Es gibt aber auch sehr einfache, die ziemlich schlicht aufgebaut sind. Eines dieser Spiele ist Mau-Mau. Heute ist es oft in seiner modernen Form als Uno oder auch unter anderen Namen bekannt. Das System ist aber meistens gleich. Mau-Mau und artverwandte Spiele sind beliebt, weil jeder, unabhängig vom Alter, gut mitmachen kann. Die Regeln sind, wie gesagt, ziemlich einfach. Es geht darum, die eigenen Karten möglichst zügig abzulegen. Um eine Karte abzulegen, muss sie thematisch passen, also die gleiche Zahl oder Farbe haben. Zusätzlich gibt es Sonderkarten. Beim Original-Mau Mau Spiel wird einfach ein normales Skatkarten-Deck verwendet. Legt man eine Sieben ab, muss der nächste in der Runde zwei Karten ziehen, bei der Acht muss der nächste Spieler ein Runde aussetzten. Und dann gibt es den Buben. Legt man diese Karte ab, darf man sich die nächste Farbe wünschen. Das sind nicht so viele Regeln und man kann sie sich eigentlich leicht merken.


Genau wie in diesem oder einem anderen Spiel geht es auch im Leben zu. Ein bisschen wenigstens. Du bekommst manchmal etwas aufgebürdet, nämlich die zwei zusätzlichen Karten bei der Sieben, und manchmal lässt man dich nicht mitmachen. Das heißt, bei einer Acht musst du mit deinem eigenen Spiel eine Runde aussetzen. Manchmal wird dir durch das Ausspielen einer Bube-Karte auch eine andere Farbe aufgezwungen, die du nicht hast. Dann musst du wieder eine Karte ziehen. Das kann manchmal ganz schön nervig sein. Aber es gibt auch gute Situationen. Du hast nämlich manchmal auch eine Wunschkarte.


Genauso ist es in deinem Leben. Du hast eine Wunschkarte. Aber im Unterschied zum Spiel kannst du sie immer wieder nutzen und musst sie nicht ablegen. Diese Wunschkarte ist dein Fokus, deine Aufmerksamkeit, die du einer Sache oder Situation schenkst.


Fokus lenkt Energie und manifestiert diese. Das ist eine alte Weisheit. Leider vergessen wir immer wieder, dass unsere Fokussierung, also unsere zielgerichtete Aufmerksamkeit, sehr viel Energie weitergibt.


Bei Mau-Mau legst du einen Buben ab und wüscht dir zum Beispiel die Kartenfarbe Herz. Das ist recht einfach. In deinem Leben richtest du deine Aufmerksamkeit auf etwas, was du gerne hättest, beispielsweise auf einen neuen Job oder eine Beziehung. Klingt auch einfach, oder? Wieso bekommt man dann nicht immer das, was man sich wünscht bzw. auf was man sich fokussiert? Nur mit dem Wünschen ist es nicht getan. Hier braucht es wirklich etwas mehr Fokus. Das funktioniert aber nicht so leicht, weil wir im Alltag immer wieder abgelenkt werden und uns mit vielen anderen Dingen beschäftigen. Manchmal vergessen wir unseren Wunsch auch einfach. Beim Kartenspiel ist es schon etwas anders. Wir spielen hier Karten und haben deshalb in der Regel auch unsere Aufmerksamkeit beim Spiel. Außerdem ist es leichter, weil du ja nur vier Farben zur Auswahl hast. Allerdings musst du deinen Wunsch auch zielgerichtet aussprechen, sonst wissen die anderen Spieler nicht, was sie hinlegen sollen. Wenn du aber einmal nicht so aufmerksam bist und dir versehentlich etwas wünscht, was du gar nicht auf der Hand hast, dann bekommst du etwas Falsches. Dann hat dein Wunsch dir leider gar nichts gebracht.


Es ist also so, dass durch Fokussierung all die Dinge, auf die du deinen Fokus richtest, Energie bekommen und sich in deinem Leben manifestieren. Wenn du Energie auf etwas richtest, entsteht eine Art Resonanz zu dir. Dann besteht die Möglichkeit, dass diese Sache sich in deinem ganz persönlichen Leben zeigt. Wenn wir zum Beispiel Beziehung nehmen, dann sollte zum Beispiel deine Fokussierung auf eine feste Beziehung, diese in deinem Leben auch manifestieren, oder? Hier ist es entscheidend, darauf zu achten, auf was du zusätzlich deine Aufmerksamkeit legst. Denkst du selbst negativ über Beziehungen, weil deine Schwester gerade eine schlimme Ehekrise durchmacht oder deine Nachbarn sich vor kurzem scheiden ließen, dann ist das Thema schon etwas angeschlagen. Du kannst die Dinge auch nur denken, das ist ebenfalls Fokussierung. Wann immer sich negative Äußerungen oder Gedanken in deine Wünsche schleichen, wird dein Unterbewusstsein, also dein inneres Selbst, vielleicht versuchen die Sache zu manipulieren, damit du nicht etwa Probleme mit deinem Wunsch bekommst. Die Logik des Unterbewusstseins ist sehr einfach. Wenn A Beziehungsprobleme hat, dann ist Beziehung nicht gut. Richtiger müsste es heißen „Wenn A Beziehungsprobleme hat, dann heißt das noch lange nicht, dass alle Beziehungen schlecht enden.“


Diese feine psychologische Ebene gibt es natürlich in einem Kartenspiel nicht. Aber auch im Spiel kommen nicht immer die Farben, die du dir gewünscht hast. Natürlich haben hier auch die anderen Spieler Einfluss, wenn sie mit eigenen Wunschkarten deinen Wunsch ungültig machen können. Im Leben kannst du unbewusst dein eigener Gegenspieler werden, wenn du deine Aufmerksamkeit zu oft auf gegensätzliche Erwartungen richtest.


Oft läuft es im Spiel glatt, denn nicht immer hat jemand einen Buben auf der Hand. Im Leben dagegen gibt es viele unterschiedliche Facetten, welche das Gesamtbild ergeben. Wir haben jeden Tag so viele Dinge und Gedanken um uns, denen wir Aufmerksamkeit geben. Und jede noch so kleine Aufmerksamkeit gibt diesen Dingen Energie. Wenn es nur kurz ist und du dich nicht zu lange und zu intensiv damit beschäftigst, fließt weniger Energie dorthin. Trotzdem ist ein Energie-Leck entstanden, durch welches Energie wegsickert. Je stärker deine Aufmerksamkeit und vor allem dein emotionaler Zustand dabei sind, desto stärker fließt die Energie dorthin, wo du sie eigentlich nicht haben willst. Dies hat durchaus auch positive Seiten. Dies bedeutet nämlich, dass du dich stärker und mit mehr emotionaler Beteiligung auf etwas Unangenehmes ausrichten musst, um es in dein Leben zu ziehen. Wird also von einem schlimmen Autounfall berichtet, dann bedeutet dies nicht, dass du nun selber einen Autounfall in dein Leben ziehst, nur weil du den Bericht gesehen hast. Fokussierst du dich aber ständig auf Unfallberichte und bist emotional intensiv involviert, kann das irgendwann möglich sein.


Durch die Intensität und Dauer unserer Fokussierung können wir sozusagen gezielter auswählen, was wir wirklich wollen. Die Kehrseite hierbei ist, dass wir auch den Dingen, welche wir wollen, den entsprechenden Raum bereitstellen müssen. Ohne einen klaren Fokus können wir kein klares Ziel erreichen.


Daher ist es entscheidend, aufmerksam zu sein, wo unser Fokus und unsere Aufmerksamkeit hingehen. Was sind die Themen mit denen wir uns beschäftigen? Über was reden wir? Welche Gebiete nehmen den meisten Platz in Gesprächen, Gedanken und damit in unserem Leben ein?


Gelingt es uns, immer öfter eine positive Haltung zu unseren Wünschen zu haben, ist dies ein zusätzlicher Vorteil. Die ersten einfachen Grundregeln für dein Spiel sind also „die Aufmerksamkeit in die richtigen Bahnen lenken, mehr Gutes erwarten und sich von kleinen Misserfolgen oder schlechten Informationen nicht aus der Ruhe bringen lassen.“





DEINE FOKUS SONDERKARTEN


Jetzt haben wir schon eine Sonderkarte mit dem Thema Fokus. Das ist unsere Hauptwunschkarte, die das, was wir gerne hätten, anzieht. Wir gehen sozusagen damit in Resonanz. Trotzdem geht alles leichter, wenn wir zusätzlich noch ein paar Werkzeuge benutzen, die uns im Spiel des Lebens besser voranbringen können.


ACHTSAMKEIT ALS HILFE


Achtsamkeit ist eines dieser Werkzeuge. Man könnte sagen, die Achtsamkeit ist so etwas wie der Würfel beim Brettspiel, der durch die Angabe der Zahl vorgibt, wie weit man gehen darf. Bleiben deine Gedanken auf diesen Ablauf gerichtet, wird das Vorrücken kein Problem für dich sein. Im Kartenspiel gibt es in der Regel keinen Würfel, hier ist die Achtsamkeit einfach das Verweilen der Gedanken beim Spiel. Man ist also achtsam bei der Sache. Auch im wirklichen Leben ist Achtsamkeit wichtig. Sie ist in vielen Bereichen unseres Lebens sehr hilfreich. Aber die meisten Menschen haben immer wieder Probleme damit. Wir haben oft Stress, weil wir viele Dinge erledigen müssen. Manchmal sogar gleichzeitig. Es gibt wohl kaum jemanden, der das nicht kennt. Dadurch kann unsere Wahrnehmung schon einmal getrübt sein und unsere Aufmerksamkeit ist bei anderen Dingen. Meistens geht es um Sachen, die passiert sind und die noch einen Impakt für uns haben oder es geht um zukünftige Aufgaben und Termine. Das Leben im Hier und Jetzt kann manchmal recht schwierig sein. All die Erinnerungen an Vergangenes und Gedanken voller Wünsche und Sorgen an die Zukunft, nehmen in der Regel bei jedem von uns einen großen Bestandteil unserer inneren Prozesse und unserer Aufmerksamkeit ein. Dies ist auch nicht schlimm, wenn es ab und zu mal passiert. Ständiges „Verweilen in anderen Zeitzonen und Wunschvorstellungen“ kann aber zu einigen Problemen führen. Wir müssen uns klar sein, dass wir nur in der Gegenwart in der Lage sind, überhaupt etwas zu verwirklichen. Von der Vergangenheit können wir zwar lernen, aber sie ist abgeschlossen und wir können sie nicht verändern. Natürlich muss man auch mal an die Zukunft denken, um vielleicht zu planen und wichtige Dinge festzulegen, aber die Aktion kann nur in der Gegenwart geschehen. Jetzt ist der Augenblick an dem wir etwas bewirken oder ändern können. Im Jetzt haben wir selbst die größte Macht.


Mit unserem Fokus ist es genauso. Ist dieser ständig in die Vergangenheit oder Zukunft gerichtet, verpassen wir die Möglichkeit, die Energie dort hinzulenken, wo wir sie brauchen: Im Jetzt. Unsere Energie folgt unserer Aufmerksamkeit. Richten wir diese zu oft in eine andere Zeit, dann verschwindet auch die Energie dorthin und wir haben kaum noch Möglichkeiten, diese Energie vollständig in der Gegenwart zu nutzen. Aus diesem Grund weisen alle Lebenslehrer auf die Wichtigkeit der Gegenwart hin.


Wenn du deine Wunschkarte ausspielst, dann musst du wissen, was du genau jetzt brauchst. Wenn du im Fokus bleibst, gelingt es dir vielleicht das Spiel zu beeinflussen. Durch deine Wunschkarte kannst du Einfluss nehmen auf den Ablauf des Spieles und die Möglichkeit Karten abzulegen. Genauso hast du auch die Möglichkeit durch deinen Fokus auf die Gegenwart in diesem Moment zu wirken und die Dinge ein wenig in die richtige Richtung zu bringen.


Beobachte daher, in welcher „Zeit“ du dich am meisten aufhältst und nehme dir ganz bewusst immer mal einen ruhigen Moment, in dem du dich ganz auf die Gegenwart fokussierst. Vielleicht schreibst du einen Zettel mit den Worten „Ich lebe im Jetzt“ oder einen anderen Satz, der dich an das Bleiben in der Gegenwart erinnert und legst ihn an einen prominenten Platz. Oder du versuchst mal etwas ganz fokussiert zu tun, zum Beispiel das beliebte Zen-Beispiel des Geschirrwaschens. Einfach nur deine Teller abwaschen. Alle Aufmerksamkeit solltest du auf Spültuch, Geschirr und Trockengestell richten, oder auf das Einräumen in die Maschine, wenn du lieber maschinell spülst. Nicht an gestern denken, nicht an morgen. Nur in diesem einen Augenblick sein. Das ist ganz schön schwer, nicht wahr?


KLARHEIT


Wenn du beim Spiel eine Wunschkarte oder einen Joker ausspielst, dann weißt du, was du jetzt brauchst. Bei der Fokussierung in deinem normalen Alltagsgeschehen ist es genauso. Je klarer du weißt, in welche Richtung du dich bewegen willst, desto leichter ist es auch, deine Aufmerksamkeit darauf zu haben. Das heißt für dich, dass du vorher entscheidest, was wichtig für dich und dein Ziel ist. Das ist auch ganz schön schwer, denn meistens wissen wir gar nicht, wohin es gehen soll. Die meisten Menschen lassen sich treiben. Das ist nicht unbedingt schlimm, aber wenn wir ein Ziel erreichen wollen, ist es wichtig, es nicht aus den Augen zu verlieren. Wir richten sozusagen unseren Blick darauf. Ein Ziel haben muss nicht bedeuten, dass man daran festhält, obwohl alle vernünftigen Gründe dagegensprechen. Das wäre dann der Zwang zur Kontrolle oder eine Verkrampfung, die meistens keinen günstigen Ausgang hat. Aber wenn du ein Ziel hast, selbst wenn es nur als erster Entwurf gedacht ist, dann hast du einen Fokus, etwas worauf du deine Aufmerksamkeit richten kannst. Ohne Zielpunkt hast du auch keinen Fokuspunkt.


Es bedeutet also, dass du eine grobe Richtung oder ein Thema hast, welches du durch deinen Fokus energetisierst. Bist du dir dabei im Klaren, in welche Richtung die Reise gehen soll, ist es auch leichter zu sehen, ob du den Kurs wechselst.


Ziele können sehr unterschiedlich sein. Dein Nachbar ist vielleicht ein Sportler, dessen großes Ziel eine olympische Medaille ist. Du selbst bist vielleicht zufrieden, wenn deine Kinder gesund und glücklich aufwachsen und dein Zielpunkt ist das Wohlergehen deiner Familie. Jemand anders hat ein anderes Ziel. Egal, ob das Ziel als groß oder klein eingestuft werden kann, es gibt dir einen Weg vor, auf dem du gehst. Manchmal ändert sich das Ziel. Das kann geschehen, wenn sich deine Lebensumstände ändern und du plötzlich die Erkenntnis bekommst, dass etwas anderes viel wichtiger für dich ist. Dann gehst du einfach diesen Weg.


Gerade wenn man sich zu stark auf negative Dinge fokussiert, sollte man sich fragen, ob dies die Richtung ist, welche man einschlagen will. Gibt das, was du erreichen willst, dir ein zufriedenes und glückliches Leben? Was gehört für dich zum Glück? Reichtum, Ruhm, oder eine gute Zeit mit deinen Lieben, ein liebevoller Ehepartner oder die Pflege eines Gartens? Glück sieht für jeden anders aus. Erinnere dich immer wieder: Du hast die Wahl. Was wünschst du dir? Welche Karte brauchst du oder möchtest du haben? Karo? Herz? Wenn du achtsam bist, wird sich dir vieles auf deinem Weg offenbaren, was du sonst vielleicht übersehen hättest.


LEBENSZIELE FINDEN


Jetzt kannst du dich für ein Ziel entscheiden. Oder willst du einfach das Beste für dich erwarten? Das ist gewissermaßen die Meisterdisziplin, aber oft ist es einfacher, eine ausgewählte Route zu haben. Es heißt schließlich nicht, dass du diese Straße bis zum Ende durchfahren musst. Oder um bei den Spielen zu bleiben, es heißt nicht, dass du zu Ende spielen musst. Bei einigen Kartenspielen kann man auch vorher aussteigen beziehungsweise passen.


Ein Ziel sollte nicht starr sein und bei Bedarf auch Abweichung zulassen. Du kennst manchmal deine Möglichkeiten gar nicht so genau. Wenn sich also eine günstige Gelegenheit auftut, die dir vorher nicht bewusst war, wieso nicht zugreifen? Wir glauben zu wissen, was genau geschehen muss, um uns glücklich zu machen, aber manchmal werden wir von neuen Möglichkeiten überrascht, an die wir nie gedacht hätten. Daher sollte man nie zu sehr auf einen speziellen Endpunkt fixiert sein. Wer locker und entspannt in dieser Hinsicht bleibt, wird bald merken, dass alles etwas einfacher wird. Das heißt nicht, dass wir alles schleifen lassen müssen und uns treiben lassen sollen. Das Wundermittel liegt hier, wie überall, in der Mitte. Man kann es so nennen: Ein Ziel haben, aber nicht davon abhängig sein.


Ziele sind auf jeden Fall wunderbar geeignet, um uns einen genauen Fokuspunkt zu geben. Sie sind sozusagen Dartscheiben oder Tore. Auch wenn wir nicht perfekt treffen, solange wir nur die Scheibe oder einigermaßen in das Tor treffen, ist unser Fokus in der richtigen Richtung.


Ziele müssen auch nicht immer zu einem großen Thema werden. Auch kleine Ziele, wie zum Beispiel die eigene Bequemlichkeit zu überwinden und sportlicher zu werden oder auch einfach das Ziel, offener anderen gegenüber zu werden, können als gute Wegweiser zu einem positiven Ergebnis verwendet werden.


Dabei solltest du auch immer die negative Fokussierung vermeiden. Hast du bestimmte Überzeugungen, die sich negativ auf deine Wünsche auswirken? Zum Beispiel, dass du nicht abnehmen kannst, weil alle in deiner Familie Übergewicht hatten? Oder die Annahme, dass ohnehin niemand eine Sportroutine durchhalten kann? Wirkt sich dies positiv auf das Ziel, aktiver zu werden, aus? Je mehr wir klagen und jammern, und zwar auch in unseren eigenen Gedanken, umso eher kann sich eine negative Fokussierung auf den Misserfolg einstellen.


Gerade deswegen ist unsere innere Einstellung zu unserem Ziel, und auch wie wir darüber reden, wichtig. Glaubst du, dass du dein Ziel erreichen wirst, dann geht es meistens auch gut aus. Zweifelst du an dir, dann legst du dir schon den ersten Stein in den Weg. Die innere Beeinflussung durch uns selbst, sollten wir nie unterschätzen. Sie hat tatsächlich große Macht. Wir betreiben gewissermaßen eine ständige Selbsthypnose, die leider oft negative Folgen hat. Damit wir daran denken, unsere Aufmerksamkeit in die richtige Richtung zu bringen, gibt es einige Hilfsmittel, die uns unterstützen. Affirmationskärtchen können so ein Hilfsmittel sein, regelmäßige Meditationen über unsere Schwachstellen, oder auch das tägliche Ziehen einer Karte. Das ist jetzt der Moment, wo wir wieder beim Kartenspiel sind. In unserem speziellen Fall ist das Spiel eher ein Orakel. Es verbindet uns mit unserem Unterbewusstsein, welches manchmal auch als inneres Selbst oder inneres Kind bezeichnet wird. Dieses „Kind“ in uns, sozusagen eine kindliche Version von uns selbst, spricht stärker auf Symbole an, als auf rationale Sätze. Es kann dadurch gut Botschaften von uns annehmen, aber es kann uns auch auf diesem Weg Botschaften übermitteln. Bevor wir aber die Karten sprechen lassen, gehen wir noch einmal zurück zu unseren grundlegenden Werkzeugen, die noch auf der mentalen Ebene ansetzen. Wir versuchen achtsamer durchs Leben zu gehen und uns ein wenig genauer zu beobachten. Mit Verständnis für unsere eigenen Bedürfnisse können wir unsere wahren Wünsche leichter ermitteln und Wege zu ihrer Erfüllung finden.


Wenn wir versuchen, uns immer wieder auf den jetzigen Moment zu konzentrieren, Klarheit in unserem Handeln finden und dabei beachten, wie sich unsere Aufmerksamkeit auf unsere Ziele auswirkt, können wir leichter lernen, unsere Wunschkarte, unseren Fokus, für uns anzuwenden.


Der erste Schritt in die richtige Richtung ist damit getan. Und damit wir es nicht vergessen, helfen die Karten uns beim Erinnern.





SPIELDURCHGÄNGE: ÜBUNGEN FÜR BESSEREN FOKUS


BUNG 1:


WAS WILL ICH?


Wir haben über Klarheit und Ziele gesprochen. Es ist gut, ein Ziel zu haben und zu wissen, wo deine Reise hinführt. Natürlich kann man die Botschaften der Karten auch ohne feste Ziele nutzen, aber wahrscheinlich willst du durch die Karten dein Ziel einfacher erreichen. Kennst du dein Ziel schon oder bist du dir noch gar nicht so sicher, welches wirklich dein Ziel ist? Wie können wir herausfinden, welches Ziel für uns geeignet ist? Eine gute Übung, um den eigenen Fokus besser auszurichten, ist daher eine Selbstreflektion.


Was ist mir wichtig? Was möchte ich in meinem Leben erreichen oder erleben? Wie sollte meine Zukunft aussehen?


Eine gute Möglichkeit über diese Fragen nachzudenken, ist eine Meditation. Suche dir einen ruhigen Ort und setze dich auf den Boden oder auch auf einen Stuhl. Schließe die Augen und denke über die Frage, was deine wirklichen Ziele sind, nach. Habe am besten einen Notizblock in der Nähe, damit du dir auftauchende Gedanken dazu sofort notieren kannst. Dann geht nichts vergessen und du bleibst entspannt.


Du kannst dies aber genauso gut bei einem Spaziergang machen. Das ist dann gewissermaßen eine Laufmeditation. Wenn du deine Ideen festhalten willst, sprich sie in die Diktatfunktion deines Mobiltelefons. Oder mache es dir mit einer Tasse Tee bequem und schreibe auf, was dir gerade in den Sinn kommt, das ist eine Schreibmeditation. Manche Menschen sehen ihren Weg klarer vor sich, wenn sie Phantasiereisen machen. Wer damit wenig Erfahrung hat, kann auch geführte Phantasiereisen auf Tonträgern oder als Datei verwenden.


Wenn es dir trotz allem schwerfällt, klare Ziele zu definieren, solltest du versuchen, nicht spezifisch an ein Ziel zu denken, sondern mehr an einen Zustand, den du gerne in deinem Leben hättest. Dadurch kann man sich oft leichter hineinversetzen und ist auch nicht auf ein exakt bestimmtes Ergebnis festgelegt. Hier wählst du dir Situationen aus, die du gerne verlässlich haben möchtest.


Dazu gehören Schlüsselwörter wie Unabhängigkeit, finanzielles Wohlbefinden, gute Gesundheit oder Selbständigkeit.


ÜBUNG 2:


DEINE WUNSCHKARTEN


Stelle dir dein Wunschkarten-Set zusammen. Du kannst dir dafür eine einfache Liste anlegen oder auch Karten machen, wenn du möchtest. Hier ist ein Beispiel, wie so eine Karte aussehen kann, aber du kannst auch handelsübliche Karteikarten benützen. Deiner Phantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt. Es geht also auch ein einfacher Notizzettel. Allerdings macht es mehr Spaß, wenn du deine Werkzeuge ein wenig gestaltest. Entscheidend ist, dass du die wichtigsten Fokuspunkte zusammenfasst und sie dir immer wieder ins Gedächtnis rufst.


Durch das regelmäßige Befassen mit dem Thema bleiben dir diese Ziele mehr im Gedächtnis und du wirst dadurch auch leichter bemerken, wenn du dich durch Fokus auf Ungewolltes davon entfernst.
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Lese dir die Liste immer wieder durch, um deinen Fokus regelmäßig wieder in die richtige Richtung zu lenken und um zu reflektieren, wie dein jetziger mentaler Zustand mit den Punkten auf der Liste oder den Karten übereinstimmt.


Wenn du dir Karten gemacht hast, kannst du diese auch an Stellen anbringen, wo du sie öfters siehst oder in der Geldbörse mitnehmen, für kleine Erinnerungsmomente, wenn du unterwegs bist. Du kannst auch thematisch passende Tarot- oder Lenormand-Karten (am besten als Kopie) verwenden. Und ja, im Notfall gehen auch die einfachen Zettel.


Mit diesen Hilfsmitteln überlistest du deine eigene Nachlässigkeit in Bezug auf das Vergessen von Lebenszielen. Wir neigen nämlich dazu, nach einiger Zeit unsere Übungsprogramme schleifen zu lassen, zu Gunsten anderer Beschäftigungen zu vergessen oder auch einfach die Lust daran zu verlieren. Nur, weil du eine Karte in der Geldbörse mit dir herumträgst, wird dir die Beschäftigung mit deinem Zielen natürlich nicht leichter fallen. Aber es ist ein Erinnerungsmarker, der dir wieder vor Augen führt, was du dir eigentlich vorgenommen hattest. Du kannst dir selbst auch noch andere Taktiken überlegen. Beispielsweise könntest du Notizzettel an den Badezimmerspiegel hängen mit einem Hinweis auf dein Ziel, Zettel oder Karten auf den Nachttisch legen oder auch im Handschuhfach des Autos und an vielen anderen Stellen aufbewahren. Dadurch wirst du immer wieder an deine Absicht erinnert. Dranbleiben musst du natürlich selbst. Manche Menschen sprechen sich auch selbst Nachrichten aufs Mobiltelefon. Sei erfinderisch.






TAROT UND LENORMAND KARTEN BEDEUTUNG: THEMA FOKUS


Zusätzlich zu deinen eigenen Wunschkarten, kannst du eine Karte aus einem Tarotdeck oder einem Lenormand Kartendeck ziehen. Das tägliche Ziehen einer Karte als Tagesthema allgemein ist schon eine gute Sache. Aber jetzt verwendest du deine Karten ganz gezielt, damit sie dir eine Hilfestellung geben, wo es bei dir noch Verbesserungspotential im Hinblick auf Fokus und Blockaden gibt. Es wurde schon gesagt, dass unser Unterbewusstsein gerne mit Symbolik arbeitet. Gerade Tarotkarten sind für tiefe emotionale Themen wunderbar geeignet. Die Lenormandkarten hingegen sprechen eine klare und verständliche Sprache und zeigen einfache Alltagsprobleme auf. Hier verwenden wir die Karten aber nicht, um uns besser kennenzulernen oder zukünftige Ereignisse zu beleuchten, sondern wir wollen gezielte Hinweise auf unsere „Lebensspiel-Thematik“ haben.
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