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Vorwort


Mein Name ist Sven Oliver Ratzi, ich bin 26 Jahre alt, habe 2018 mein Abitur gemacht und studiere derzeit Sport. Während meines Studiums habe ich eine Ausbildung zum Meditationslehrer abgeschlossen. Nun möchte ich mein Wissen, das ich in dieser Ausbildung erworben habe, mit euch teilen. Zudem berichte ich in diesem Buch von meiner persönlichen Geschichte und erzähle, wie ich mich mit Hilfe einer zweieinhalbjährigen Therapie und meiner Meditationspraxis aus einer Zwangserkrankung befreit habe.


Dieses Buch soll Menschen dabei unterstützen, ein besseres und vor allem glücklicheres Leben mit mehr Leichtigkeit und Freude zu führen. Achtsamkeit und Meditation sind zwei sehr wichtige Werkzeuge in meinem Leben, die mir viel Klarheit und Sicherheit schenken.


Mit meiner Geschichte, fundiertem theoretischen Wissen und praktischen Übungen möchte ich dir zeigen, wie auch du diese Werkzeuge nutzen kannst, um dein Leben Schritt für Schritt nach deinen Vorstellungen zu gestalten. Du darfst dich selbst neu kennenlernen und vor allem lieben lernen.


Meditation lehrt uns, die Welt so zu sehen, wie sie wirklich ist, und Vorstellungen davon loszulassen, wie sie sein sollte. Dadurch lernst du automatisch, auch alle Vorstellungen von dir selbst abzulegen und dich so zu akzeptieren und zu lieben, wie du wirklich bist.


Ich hoffe, dass ich mit meiner Geschichte viele Menschen inspirieren kann, ihre eigene Wahrheit zu finden und eine neue Verbindung zu sich selbst aufzubauen – um dieser Welt viel Positives zu schenken.


Nun wünsche ich dir viel Freude beim Lesen dieses Buches









Meine Geschichte


In meiner Kindheit war ich ein fröhlicher, aber auch sehr nachdenklicher Junge. Eher schüchtern und vorsichtig, manchmal sogar etwas ängstlich. Doch sobald ich mich sicher fühlte, konnte ich derjenige sein, der am lautesten war.


Schon damals hatte ich oft Angst vor Krankheiten und beschäftigte mich früh mit dem Thema Tod. Die Vorstellung zu sterben, machte mir große Angst. Dennoch habe ich meine Kindheit sehr genossen und nie bewusst wahrgenommen, dass manche Dinge nicht so liefen, wie ich es mir gewünscht hätte oder was ich in bestimmten Momenten gebraucht hätte.


Mir wurde beigebracht, stark zu sein und mich durchzusetzen, denn nur so würde man Respekt gewinnen. Aber was tut man, wenn man in Situationen gerät, in denen man trotz aller Stärke unterlegen ist? Ebenfalls lernte ich, dass ich stets der Beste sein müsse, wenn ich etwas anfange. Bereits früh entstand das Gefühl, dass meine Leistung nur dann genügend sei, wenn sie herausragend war. Es ging immer noch besser, selbst wenn ich mein Bestes gab, gab es immer etwas Größeres, Besseres, dem ich nacheifern konnte.


So bemühte ich mich, diesen Ansprüchen gerecht zu werden, redete mir ein, stark zu sein, und versuchte, nach außen hin selbstbewusst zu wirken – auch aus meiner Unsicherheit heraus. Besonders in der Pubertät brachte mir dieses Verhalten in der Schule oft Schwierigkeiten. Ich geriet immer wieder in Streitigkeiten, eckte an und provozierte durch meine Art oft andere. Dabei habe ich niemanden schlecht behandelt, doch wenn man ständig betont, wie gut man sei, wirkt das wenig sympathisch.


Viele suchten gezielt nach meinen Fehlern, und da ich mit meinen Schwächen offen umging, fanden sie schnell Angriffspunkte, um mich zu verletzen. Heute weiß ich, dass mein Verhalten stark dazu beitrug, dass sich die Dinge so entwickelten. Doch damals wusste ich nicht, wie ich anders hätte bestehen können. Meine ständige Angst zu versagen und die Unfähigkeit, mich jemandem anzuvertrauen, zwangen mich dazu, mir einzureden, über den Dingen zu stehen – stärker zu sein als alles andere. Hinter dieser Fassade steckte jedoch ein verunsichertes Kind, das Sicherheit, Geborgenheit und Anerkennung suchte. Ich wollte einfach gesehen und gemocht werden, glaubte jedoch, dass ich nur durch Leistung Zuneigung verdienen könne.


Trotzdem hatte ich einen geliebten Freundeskreis, für den ich alles gegeben habe. Wir hatten eine schöne Zeit zusammen. Dennoch waren die Konflikte in der Schule mitunter vernichtend. Man verbreitete Videos und Chatverläufe von mir, um sich über mich lustig zu machen. Ich wusste irgendwann nicht mehr, wer mich wirklich kennenlernen wollte oder ob jemand geschickt wurde, um mich zu verletzen. Meine Nummer wurde weitergegeben, ich landete in einer WhatsApp-Gruppe, in der ich massiv beleidigt und mir Gewalt angedroht wurde. Diese Zeit war von großer Angst geprägt.


Doch auch damals spielte ich die Rolle des Starken, tat so, als könnte mich nichts treffen, und verdrängte meine Gefühle. Da ich niemandem meine Angst zeigte, war ich in diesen Situationen ganz auf mich allein gestellt. Ich bat nie um Hilfe, aus Scham und der Angst, belächelt zu werden. Ich redete mir ein, dass ich zu stark sei, um gemobbt zu werden. Doch was glaubt ihr, wie viel ich kämpfen musste, um dieser Einstellung gerecht zu werden?


Mit der Zeit legte sich das. Die Pubertät war vorbei, mein Verhalten entwickelte sich positiv. Trotz allem hatte ich stets eine empathische und verständnisvolle Seite. Einige sagten mir sogar, dass ich, wenn man mich näher kannte, sehr liebevoll und gar nicht so schlimm war, wie ich manchmal wirkte.


Meine Abiturzeit war meine bisher schönste. Ich hatte ein tolles Umfeld, viel Spaß in der Schule und fühlte mich endlich angekommen. Nach dem Abitur schrieb ich mich an der Universität ein. Doch außerhalb des geschützten Rahmens Schule traten alte Verhaltensmuster hervor. Im Studium entwickelten sich Zwangsgedanken, ausgelöst durch Versagensängste und Selbstzweifel. Ich glaubte, niemandem davon erzählen zu dürfen, aus Angst, man könne mir das Studium verwehren.


Ich zog mich sozial zurück, sprach kaum mit Menschen und floh in mein Zuhause, statt soziale Kontakte zu knüpfen. Die Angst vor Ablehnung war zu groß. Ich erkannte aber auch, dass ich selbst Verantwortung für diese Entwicklung trug. Manche Konflikte hatte ich mit provoziert, doch manches, was mir angetan wurde, war unverhältnismäßig grausam.


Mit der Zeit gewannen meine Zwangsgedanken die Oberhand, und ich begann eine Therapie. Dort begann meine Reise zu mir selbst. Schon früh interessierten mich Physik, Psychologie und Philosophie. In der Therapie lernte ich viel über mich selbst und den Menschen allgemein. Mein erster Therapeut war ruhig und geduldig. Ich stellte mir Therapie praktischer vor, doch ich lernte, dass wir bereits mit meinen Emotionen arbeiteten, ohne dass ich es merkte. Schritt für Schritt machte ich Fortschritte, auch wenn ich nicht immer verstand, warum. Dennoch ließ ich mich darauf ein und vertraute darauf, dass er wusste, was er tat. Wir führten einige Gespräche, in denen ich meine Zweifel äußerte oder ihm offen sagte, dass ich mir den Verlauf anders vorgestellt hatte. Trotzdem war ich stets bereit, an mir zu arbeiten, und zeigte großes Engagement in der Therapie.


Mittlerweile verstehe ich, was er gemacht hat und wie alles funktioniert, und bin ihm dafür umso dankbarer. Auch wenn ich lange nicht nachvollziehen konnte, was wir genau taten, spürte ich allmählich Fortschritte: Es ging mir besser, ich fühlte mich zunehmend wohler.


Obwohl ich nicht immer wusste, warum, war das letztlich nebensächlich – Hauptsache, es ging mir besser. Die Art der Therapie erinnerte mich stark an den Ansatz des Somatic Experiencing von Peter Levine, was mich überraschte, da diese Methode in Deutschland nicht von der Krankenkasse übernommen wird. Dennoch gab es viele Parallelen in der Gestaltung der Sitzungen.


Als meine Stunden endeten und mein Therapeut seine Ausbildung abgeschlossen hatte, arbeitete er nicht mehr im Institut. Wir konnten jedoch meine Therapie verlängern, und ich bekam eine neue Therapeutin. Von Anfang an verstanden wir uns großartig. Schon im ersten Gespräch spürte ich, dass ich mit ihr arbeiten wollte und wir ähnliche Denkweisen teilten.


Die Therapie mit ihr verlief jedoch nicht so reibungslos. Sie hatte besseren Zugang zu meinen verletzten Anteilen, die sich oft zu schnell zeigten. Dadurch musste ich häufig mit intensiver Angst kämpfen, weil ich meine Emotionen damals nicht regulieren konnte.


Ich verlangte einerseits, in emotionale Verletzungen einzutauchen, war aber andererseits überfordert mit dem, was hochkam – oft führte das zu Panik- oder Angstzuständen. Meine Therapeutin versuchte, das Tempo zu drosseln, aber ich war so getrieben, dass ich "mit dem Kopf durch die Wand" wollte. Meine Angst machte mich blind, und ich vertraute ihr nicht genug.


Oft wich ich unangenehmen Gefühlen aus und projizierte vieles auf sie. Egal, was sie tat, es erschien mir nie richtig. Doch sie blieb geduldig und fürsorglich, glaubte immer an mich, und gemeinsam überwanden wir diese Schwierigkeiten. Heute weiß ich, dass ich damals viele Emotionen verarbeitet habe – mehr, als ich zunächst dachte.


Der Wendepunkt dieser Therapie war, als ich mit Yoga angefangen habe. Dort habe ich zum ersten Mal bewusst gespürt, wie man Emotionen fühlt und integriert. Yoga wirkt sehr beruhigend auf das Nervensystem und aktiviert den Parasympathikus – den Teil des Nervensystems, der für Entspannung und das Empfinden von Sicherheit zuständig ist.


Ab diesem Zeitpunkt verstanden wir uns wieder sehr gut, und die Sitzungen wurden von Mal zu Mal besser. Wir konnten schließlich Erfolge feiern, und ich konnte sogar selbst sagen, dass ich zufrieden war. Ich war zuvor so getrieben, Leistung zu erbringen, dass ich mich oft als Versager oder schwach empfand, weil ich vermeintlich keine Fortschritte machte und nur noch Angst verspürte. Dabei bemerkte ich gar nicht, wie häufig ich mich meinen Ängsten stellte und sie nach und nach überwand.


Ich durfte auch lernen, dass Veränderungen sich oft schleichend vollziehen und man sie erst viel später wahrnimmt. Als die Therapie schließlich endete, war ich sehr traurig, da mir meine Therapeutin ans Herz gewachsen war. Doch gleichzeitig ging es mir gut, und wir hatten beide hart dafür gearbeitet. So konnten wir dankbar und mit einem guten Gefühl die Therapie abschließen.


Ich möchte hier ausdrücklich betonen, dass Therapie eine sehr gute Sache ist! Ich hatte das Glück, zwei wunderbare Therapeuten zu haben, von denen ich viel lernen durfte. Sie waren engagiert und werden sicherlich noch vielen Menschen helfen. Ja, die Psychotherapie muss sich weiterentwickeln und ist nicht perfekt, aber sie bietet viele wertvolle Ansätze und kann viel bewirken – vorausgesetzt, man nutzt sie richtig. Der Erfolg einer Therapie oder eines Coachings liegt letztlich in der Verantwortung des Patienten oder Klienten selbst. Therapeuten oder Mental Coaches sind Begleiter, doch nur du selbst kannst deine Verletzungen durchleben und heilen – wenn du es wirklich willst. Du musst das nicht tun, aber wenn du wirklich zu dir selbst finden möchtest, dann schau hin. Du kannst das bewältigen, und es lohnt sich.


Nach dem Ende meiner Therapie hatte ich endlich Zugang zu meinen Emotionen, wusste aber, dass noch ein langer Weg vor mir lag. Ich wusste, dass ich weiter an mir arbeiten durfte, aber ich wusste nicht, wie. Dann erhielt ich auf Instagram die Nachricht, dass ein YouTuber, dem ich folgte, eine Ausbildung zum Meditationslehrer anbot. Ich spürte sofort, dass ich dieses Angebot annehmen musste.


Lustigerweise hatte ich meiner Therapeutin kurz vor dem Ende unserer Therapie gesagt, dass ich mir Peter Beer als Vorbild nehmen wollte, weil er so viel Gelassenheit ausstrahlte und ich von ihm lernen wollte. Genau in dem Moment, als meine Therapie endete, startete er seine Meditationslehrerausbildung.


Eine Woche später befand ich mich bereits in einem Online-Kurs und begann mit dem ersten Thema der Ausbildung. Meditation hat mein Leben grundlegend verändert. In diesem Buch werde ich all mein Wissen weitergeben, das ich in der Therapie und in der Meditationslehrerausbildung gesammelt habe. Das war meine Geschichte. Jetzt wünsche ich dir viele neue Erkenntnisse und viel Freude beim Lesen dieses Buches.









Wie Meditation und Achtsamkeit euch helfen können, ein glücklicheres Leben zu führen


Um in unserem Leben etwas verändern zu können, müssen wir zunächst verstehen, dass wir eine neue Perspektive auf unser Leben benötigen, um unsere alten Muster überhaupt erkennen zu können. Diese neue Sichtweise können wir durch Meditation und Achtsamkeit erlangen.


Achtsamkeit hilft uns, uns im Hier und Jetzt zu verankern und unsere Gedanken sowie Situationen neu zu betrachten. Indem wir lernen, uns selbst achtsam zu beobachten, beginnen wir, unsere destruktiven Muster und Glaubenssätze im Alltag zu erkennen. Dadurch können wir sie hinterfragen und auf ihre Wahrheit prüfen.


Lasst mich zunächst erklären, wie unser Ich-Gefühl entsteht. Dieses sogenannte psychologische Ich wird in der spirituellen Szene oft als Ego bezeichnet. Das psychologische Ich braucht ein "Du", um ein Ich-Gefühl entwickeln zu können. Als Baby haben wir daher noch kein ausgeprägtes Ich-Gefühl.


Unser Ich wird stark durch unser Umfeld geprägt und konditioniert. Diese Konditionierungen haben in der Kindheit unser Überleben gesichert und sind tief in unserem Selbstbild verankert. Da wir als Kinder auf unser Umfeld angewiesen sind, übernehmen wir die Überzeugungen unserer Eltern ungefiltert – auch deren destruktive Muster werden so zu unseren eigenen.


Das kindliche Gehirn ist besonders neuroplastisch, was bedeutet, dass es sich leicht anpasst. Wurden unsere Grundbedürfnisse in der Kindheit vernachlässigt, lernen wir, dass die Welt unsicher ist, dass wir nicht vertrauen können oder dass wir nicht wichtig oder nicht gut genug sind. Kinder können noch nicht differenzieren und beziehen alles auf sich selbst. Dadurch verstehen wir nicht, dass die Probleme anderer auf uns projiziert wurden, sondern glauben, wir seien verantwortlich.


So entstehen nach und nach tief verwurzelte Glaubenssätze, die wir verinnerlichen und für wahr halten. Da unser psychologisches Ich ein Gegenüber braucht, um sich selbst zu definieren, versuchen wir auch als Erwachsene unbewusst im Außen unser psychologisches Ich zu bestätigen. Unsere inneren Glaubenssätze werden so zu einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung, die unser Gefühl, nicht gut genug zu sein, ständig bestätigt.


Doch es gibt einen Ausweg aus diesem Kreislauf – die Meditation!


Meditation lehrt uns, den Dingen so zu begegnen, wie sie wirklich sind, und nicht so, wie sie in unseren Vorstellungen existieren. Sie hilft uns, uns selbst zu hinterfragen und tiefer zu verstehen. In der Stille der Meditation beginnen wir, unsere Glaubenssätze und emotionalen Verletzungen zu erkennen und Schritt für Schritt zu heilen.


Das Schöne an Achtsamkeit ist, dass sie uns eine wichtige Pause schenkt – nämlich die Pause zwischen Impuls und Reaktion. Der Grund, warum sich viele Situationen in unserem Leben wiederholen oder wir uns immer wieder in ähnlichen Mustern wiederfinden, liegt darin, dass wir auf bestimmte Reize stets mit denselben Reaktionen antworten. Diese Reaktionen haben wir als Kinder erlernt, um unser Überleben zu sichern.


Durch regelmäßiges Achtsamkeitstraining können wir diese Reize – oder auch Trigger – erkennen und herausfinden, was hinter unserem Verhalten steckt. Wir können uns fragen: Was glaube ich in solchen Situationen? Was versuche ich mit meinem Verhalten zu vermeiden? Wovor möchte ich mich schützen?


Wenn wir unsere Glaubenssätze und die zugrunde liegenden Emotionen identifiziert haben, können wir sie aus einer neuen Perspektive betrachten – nämlich aus unserem erwachsenen Ich heraus. So gelingt es uns, emotionale Verletzungen, die damals entstanden sind, zu integrieren und loszulassen. Dadurch können wir neue, konstruktive Glaubenssätze entwickeln, die uns helfen, bessere Lösungen für herausfordernde Situationen zu finden.
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