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Kapitel 1 - Wandel öffnet den Raum für
Erfolg














Und jedem Anfang wohnt ein Zauber
inne,

Der uns beschützt und der uns hilft, zu
leben.

Hermann Hesse
(Stufen)

















In dem wir bislang
Unbewusstem Raum in unserem Bewusstsein einräumen, öffnen wir unser
Leben für neue Möglichkeiten. Wir beginnen uns zu wandeln.



Wir erschließen uns so
selbst den Raum, um über Dinge, die uns bisher schlicht passiert zu
sein scheinen - denen wir uns vielleicht sogar ausgeliefert fühlen
- künftig ganz bewusst selbst zu entscheiden und diese auch (mit)
zu gestalten.








So können wir selbst uns die
Erfolge erschaffen, die wir uns in unserem tiefsten Inneren
wirklich wünschen. Wie dies geschehen kann? Nun, wenn Sie mögen,
beginnen wir behutsam mit einem ersten kleinen Schritt unserer
gemeinsamen Reise.











[image: ]






























Es ist wichtig, dass wir uns
bewusstwerden, dass ein Großteil unseres Verhaltens tatsächlich
nicht - wie wir oft glauben – „mit Absicht“ , also bewusst,
geschieht, sondern von unserem Unbewussten gesteuert
wird.
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Wenn wir also mit anderen
Menschen, z.B. in der Familie oder am Arbeitsplatz in Konflikt
geraten, mag dies oft daran liegen, dass sowohl wir selbst, wie
auch die anderen schlicht nicht recht bei der Sache waren. Wir
waren also nicht wirklich „da“, sondern eher
„untergetaucht“.








Eigentlich geraten hier also
nicht wir selbst, sondern eher bereits vorhandene, quasi
automatisierte Verhaltensweisen, Muster und Meinungen aneinander
und erschweren uns so einen guten Umgang miteinander.








Erfolg bedeutet für uns dann
oft, als Sieger vom Platz zu gehen, in dem wir glauben, unser Recht
durchgesetzt zu haben. Doch haben wir damit wirklich unsere
eigentlichen Interessen vertreten und gewahrt? Gab es überhaupt
ausreichenden Raum und Chancen zur Wahrung und Vereinbarung
gegenseitiger und gemeinsamer Interessen?








Wie fühlen wir uns mit und
nach dieser Situation? Sind wir wirklich zufrieden? Vielleicht nur
für den Augenblick? Oder tut uns vielleicht sogar leid, was
geschehen ist? Und wie fühlen wir uns, wenn wir einander das
nächste Mal wieder begegnen?








Oft wissen wir nicht, wie
wir das Geschehene wieder ungeschehen machen können. Wir fühlen uns
schuldig oder hegen vielleicht auch Groll gegen die Anderen.












Dadurch entfernen wir uns
voneinander, anstelle uns - zumindest in der Sache -
näherzukommen.








In dem wir solche
Grundsätzlichkeiten des menschlichen Verhaltens erkennen können,
öffnet sich uns der Weg, in einer für alle Seiten fruchtbaren Weise
(wieder) aufeinander zugehen zu können. Hiermit erfüllen wir dann
uns selbst und auch unseren Konfliktpartnern ein Grundbedürfnis
nach Nähe und Bezogenheit, das wir Menschen als soziale Wesen alle
haben. Auch wenn uns dies oft ebenfalls nicht bewusst ist.








Wie erreichen wir
das?








Mein Vorschlag ist, dass Sie
als ersten Schritt Ihr eigenes Verhalten im Alltag, vielleicht
gerade in Konfliktsituationen, so gut es Ihnen gerade möglich ist,
selbst beobachten. Vielleicht möchten Sie sich in
Konflikt-situationen auch lieber ganz auf den Konflikt
konzentrieren. Auch das ist in Ordnung. Wählen Sie Ihr
„Beobachtungsfeld“ einfach so aus, wie es für Sie persönlich gerade
gut und richtig ist, wenn Sie die nachstehende Übung
anwenden.








Wenden Sie diese Übung so
oft und solange an, bis Sie das Gefühl haben, ausreichend Eindrücke
von Ihren „unbewussten Momenten“ gesammelt zu haben. Es kommt nicht
darauf an, besonders schnell zu sein oder tief zu gehen, beobachten
Sie einfach so, wie es sich für Sie richtig anfühlt.








Sie können die Übung - wie
alle anderen und auch die gesamte „Reise“ in diesem Buch –
natürlich auch zu späteren Zeit- und Bezugspunkten nochmals und so
oft Sie möchten wiederholen.








TIPP
: Seien Sie bei der Übung besonders
liebevoll mit sich, werten Sie sich nicht ab, es geht nur um das
Beobachten!



            
Diese Reise soll Ihnen Freude, nicht
Frustration, bereiten.













Nun jedoch: viel Freude bei
Ihrem Start auf dem Weg zu mehr Erfüllung in Ihrem Leben! Und wenn
Sie soweit sind, treffen wir uns nach der Übung wieder.
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Übung 1: Eigenes Handeln
und Verhalten beobachten





Durch diese einführende
Übung machen Sie den ersten Schritt um den bisher nur abstrakten
Blick auf das Verhältnis von Bewusstsein und Un-Bewusstsein
sozusagen „am eigenen Leib“ zu erfahren.








Hierbei kommt es nicht
darauf an, ein bestimmtes Verhältnis von bewusstem zu unbewusstem
Verhalten an sich selbst festzustellen. Ziel ist es vielmehr
bewusst zu erfahren, dass es diesen Unterschied für uns alle gibt
und dass dies Auswirkungen auf unser tägliches (Er-)Leben hat.
Auswirkungen, die wir zum Teil gar nicht möchten und denen wir
begegnen können, wenn wir nur wissen wie.








Beginnen Sie hiermit besser
nicht, wenn Sie gerade unter starkem Stress stehen, denn dann wird
Ihnen die Selbstbeobachtung kaum gelingen. Sie würden sich sonst
nur selbst frustrieren.








Nutzen Sie zum Einstieg am
besten Situationen im Alltag, die sich regelmäßig wiederholen und
denen Sie nicht Ihre volle Aufmerksamkeit schenken müssen. Zum
Beispiel:








	
In der U-Bahn auf dem Weg zur Arbeit
(bitte nicht im Auto, hier benötigen Sie Ihre volle Aufmerksamkeit
ja für den          

                 
Straßenverkehr).


	
Bei wiederkehrenden Gesprächssituationen
im Beruf, in der Familie, mit Freunden oder auch
Fremden.


	
Beim Spaziergang mit dem
Hund.


	
Bei leichten Tätigkeiten im Haushalt
(bitte nur bei solchen ohne
Verletzungsmöglichkeiten).


	
Bei täglichen Routinen wie
Morgentoilette oder der Abendgestaltung daheim.


	
In Konfliktsituationen, wenn Sie
mögen.


	
Oder…oder…oder…seien Sie neugierig auf
sich selbst wo immer Sie mögen!










Schauen Sie sich bei all
diesen Dingen einfach selbst zu. Wie Ihnen z.B. ein Kind zuschauen
würde, das in diesen Situationen etwas von Ihnen lernen
möchte.








Und stellen Sie sich hierbei
auch nachstehende Fragen:








	
Welche Wege nehmen Sie?


	
Welche Bewegungen führen Sie
aus?


	
Tun Sie das, was Sie tun, weil und wie
Sie es wirklich möchten oder „weil es schon immer so
war“?


	
Fühlen Sie sich gut, bei dem, was Sie
tun?


	
Wie reagieren Sie auf andere Menschen
oder plötzlich Ihre Aufmerksamkeit fordernde Ereignisse, z.B. einen
bellenden Hund,

                 
einen herunterfallenden Gegenstand?


	
Fühlen Sie sich wohl mit Ihrer eigenen
Reaktion, können Sie in der Ruhe bleiben?


	
Und: wann ist Ihnen Ihr Handeln oder
Ihre Reaktion schlicht „geschehen“ bzw. wann haben Sie Ihr Handeln
und Ihre Reaktionen

                 
wirklich ganz bewusst gewählt?





Machen Sie sich hierzu ruhig
Notizen, vielleicht abends vor dem Zubettgehen, wenn Sie den Tag
noch einmal kurz unter diesen Aspekten Revue passieren
lassen.








Eine Woche dürfte
ausreichend sein, um die Unterscheidung von bewusstem und
unbewusstem Handeln und Verhalten bei sich selbst erfassen zu
können. Wenn sich dies für Sie anders darstellt, dann üben Sie
ruhig noch eine Weile weiter, bis es für Sie stimmig ist.
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Nun, haben Sie Einiges gut
an sich beobachten können? Waren vielleicht auch Dinge oder
Verhaltensweisen dabei, die Sie an sich selbst nicht so recht
mögen? Wo Sie den Eindruck haben, dass diese Ihnen eher schaden als
nützen?








Seien Sie sich selbst
gegenüber ruhig ehrlich. Sie brauchen ja nicht einmal mir erzählen,
worum es dabei geht…








Sehr gut! Dann ist es an der
Zeit, den nächsten Schritt unserer gemeinsamen Reise zu tun.
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Kapitel 2 - Nimm DEINEN Raum ein









Glück, nicht an einem anderen
Ort,

sondern an diesem
Ort....

nicht in einer anderen
Stunde,

sondern in dieser
Stunde.

Walt Whitman
























Damit wir unseren eigenen
Lebensraum, der uns Menschen allen gleichermaßen zusteht, auch gut
und in Zufriedenheit einnehmen können, gilt es, erst einmal dem,
was uns hierbei im Wege steht den Raum zu entziehen.








Damit ist natürlich nicht
gemeint, anderen Menschen ihren Lebensraum streitig zu machen.
Davon möchte ich mit dieser Reise ja weg- und zu fruchtbarer
Begegnung hinführen.








Denn ändern können wir immer
nur uns selbst, nicht jedoch andere Menschen.








Raum als solcher ist auch
mehr als genug vorhanden, hierüber zu streiten macht somit wenig
Sinn.








Auch wenn dies in ‚der Welt
da draußen‘ leider viel zu oft der Fall ist. Doch gerade dies ist
mir Antrieb und Motivation, Menschen auf ihren eigenen Wegen zu
mehr Miteinander zu begleiten.








Ich wünsche uns allen von
Herzen, dass wir alle zu guten gemeinsamen Wegen finden.








Sodass die Erde für uns
alle, die wir auf ihr leben dürfen und auch für unsere Nachkommen
ein immer besserer und gerechterer Ort werden kann. Mir ist nur
allzu bewusst, dass dies natürlich nur gelingen kann, wenn immer
mehr Menschen dies ebenso sehen und bereit sind, sich mit ihrem
jeweiligen Beitrag ebenfalls auf den Weg machen.








Dies können wir als Einzelne
natürlich nur, wenn wir wissen und auch fühlen, ja geradezu ein
Gespür dafür entwickelt haben, wie dies für uns selbst machbar
werden kann.








Bis heute ist dies noch in
keinem Lehrplan enthalten (gewesen), doch wir alle können uns auf
unseren Wegen gegenseitig unterstützen, wenn wir uns erst einmal
entschieden haben, dies auch zu wollen. Wenn wir das „Streiten“
aufgeben und unsere Energien auf das richten, was uns wirklich,
tief in unserem Inneren, für unser Leben wirklich, wirklich wichtig
ist.








Die Frage um die es hier nun
also geht, ist, wie und womit füllen WIR UNSEREN Raum eigentlich
aus? Und was ist eigentlich UNSER Raum?








Auf diesem Teil der Reise
tauchen wir nun schon etwas tiefer in uns selbst ein, denn wir
beginnen in unserem inneren Raum.








Damit ist zunächst einmal
nicht unser Körper gemeint, der für uns alle sichtbar im uns
gemeinhin bekannten Raum ist und der ebenso für uns wahrnehmbar
auch über innere Räume verfügt. Hier bemerken wir recht schnell von
selbst, wenn diese Räume „zu voll“ sind. Es ist uns zum Beispiel
unangenehm, wenn wir im Berufsverkehr die U-Bahn mit zu vielen
Menschen teilen müssen. Und wenn wir Schnupfen haben, dann haben
wir die Nase sprichwörtlich voll.








Das, was ich hier mit Ihnen
betrachten möchte, ist unser geistiger Raum. Dieser wird durch
unseren Verstand, durch unsere Gedanken belebt und oft eben leider
auch blockiert. Und den wir, gerade im Alltag, eigentlich nur sehr
selten bewusst wahrnehmen.








Wie können wir uns diesen
nun erschließen?








Dies ist gar nicht so
schwer, wie es im ersten Moment erscheinen mag. Gewiss braucht es
etwas Übung, doch ich habe bisher noch nicht erlebt, dass hieran
jemand gescheitert ist.








Schließlich haben Sie ja
schon geübt, Ihr eigenes Verhalten zu beobachten und haben sich
dazu auch schon Gedanken gemacht. Mit diesem Schritt gehen wir nun
dazu über, die Gedanken selbst zu beobachten. Wir schauen also uns
selbst beim Denken zu, d.h. wir beginnen uns im Inneren zu
beobachten.








TIPP:
Seien Sie auch dabei liebevoll mit sich,
werten Sie sich und Ihre Gedanken nicht ab, es geht auch hier nur
um das Beobachten,

         lassen Sie die
Gedanken einfach da-sein und nehmen Sie sie zur
Kenntnis!








Viel Freude nun auch bei
Ihrem zweiten Schritt unserer gemeinsamen Reise. Dieser enthält
zwei mögliche Teilschritte, doch sehen und wählen Sie
selbst!








Machen Sie wieder so viel
Wiederholungen und lassen Sie sich so viel Zeit, bis Sie ein
stimmiges Gefühl in Bezug auf die Aufgabenstellung haben.
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Übung 2.1: Beobachten der eigenen Gedanken





Suchen Sie sich hierzu einen
angenehmen Ort, an dem Sie einige Zeit ungestört allein verbringen
können. Setzen Sie sich möglichst bequem, jedoch aufrecht hin und
kommen erst einmal an.








Hierzu kann es hilfreich
sein, ein paar Mal tief ein- und auszuatmen und etwas zur Ruhe zu
kommen. Wenn Sie mögen, schließen Sie dabei ruhig Ihre Augen. So
können Sie auch keine äußeren visuellen Reize ablenken.








Gehen Sie nun mit Ihrer
Aufmerksamkeit zunächst von unten herauf durch Ihren ganzen Körper.
Sie nehmen als erstes Ihre Füße wahr, die guten Kontakt zum Boden
haben. Dann wandern Sie hinauf, werden Ihrer Fesseln und Ihrer
Unterschenkel, also Schienbeinen und Waden, gewahr. Über die Knie
geht es nun weiter zu den Oberschenkeln, der Hüfte, dem Becken, der
Taille und dem Brustkorb. Den Schultern, dem Nacken und der Kehle,
dem Gesicht und Hinterkopf bis hin zur Kopfkrone, d.h. dorthin wo
sich bei Babys die sogenannte Fontanelle befindet.








Verweilen Sie hier einen
Augenblick mit Ihrer Aufmerksamkeit. Nehmen Sie noch einmal ein
paar tiefe Atemzüge.








Und gehen nun langsam mit
Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihrer Stirn oder Ihrem Hinterkopf, was
immer Ihnen lieber ist. Vielleicht können Sie auch ein leises
Pulsieren in den Schläfen spüren. Auch das ist in Ordnung.




























Und mit ein paar weiteren
tiefen Atemzügen richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre
Gedanken:








	
Welche Gedanken können Sie
wahrnehmen?


	
Fließen diese einfach durch Ihren Geist
hindurch?


	
Oder gibt es vielleicht
Gedankenschleifen, die sich wiederholen?


	
Kommen Ihnen manche Gedanken vertraut
oder eher unbekannt vor?


	
Wie fühlt sich diese Situation des
Gedanken-Beobachtens für Sie an? Ungewohnt? Vielleicht sogar etwas
beunruhigend?


	
Kehren Sie immer wieder zum tiefen Ein-
und Ausatmen zurück und beobachten Sie Ihre Gedanken weiter, bis
sich etwas zu

                 
verändern beginnt.


	
Wenn Sie möchten, machen Sie sich zum
Schluss ein paar Notizen, auf die Sie später zurückgreifen können,
um Ihre

                 
Fortschritte feststellen zu können.
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Wie ist es Ihnen ergangen?
Waren Sie vielleicht erstaunt darüber, wieviel Raum Ihre Gedanken
in Anspruch nehmen?








Moment mal, sagen Sie
vielleicht, wieso „Raum“, waren halt immer da, die Gedanken.
Irgendwie flitzten sie immer so durch meinen Kopf und waren gar
nicht zu stoppen.








Ja, genau! Doch sausten die
Gedanken ja nicht körperlich durch Ihren Kopf, das würde mich
zumindest sehr wundern. Sie konnten sie nicht sehen, nicht fühlen,
nicht riechen oder schmecken, nicht ertasten und auch nicht hören
und trotzdem wussten Sie ganz genau, dass die Gedanken da waren.
Sie haben sie ja schließlich die ganze Zeit beobachtet, nicht wahr?
Wo waren sie also eigentlich nochmal?








Nun, in dem Raum, in dem wir
Menschen den größten Teil unserer Existenz verbringen und ihn dabei
zumeist noch nicht einmal bemerken.








Herzlichen Glückwunsch, Sie
haben soeben eine im Allgemeinen wenig beachtete Dimension
betreten! Nämlich den inneren geistigen Raum, Ihren eigenen.








Und Sie haben diesen Raum
nicht nur einfach erdacht, also nur abstrakt wahrgenommen. Sie
haben ihn durch Ihr Beobachten ERFAHREN. Und damit haben Sie sich
eine für sie vermutlich vollkommen neue Raumdimension
erschlossen.








Und haben Sie bemerkt, wie
angefüllt dieser Raum ist, mit all Ihren Gedanken? Vielleicht waren
ja auch Gedanken dabei, die Sie lieber gar nicht hätten, die Ihnen
unangenehm oder unbequem waren oder die Sie beunruhigten.








Da regt sich dann in Ihnen
vielleicht auch schon der Wunsch, dass diese Gedanken doch
eigentlich ganz gut Platz für Angenehmeres machen könnten, nicht
wahr? Ein Wunsch nach „auf-räumen“.








Für den Fall, dass Sie jetzt
enttäuscht sind, da dies Alles für Sie schon bekannt ist, folgt
noch ein zweiter Übungsteil, sozusagen für Fortgeschrittene.








Haben Sie sich allerdings
gerade zum ersten Mal ihren eigenen geistigen Raum erschlossen,
überspringen Sie die nun folgende Übung ruhig ganz ohne schlechtes
Gewissen. Absolvieren Sie diese zum Beispiel einfach, wenn Sie Ihre
Reise noch einmal wiederholen. Oder wann immer es sich für Sie gut
anfühlt oder Sie einfach neugierig darauf sind.








An dieser Stelle kommt es
zunächst erst einmal darauf an, dass Sie hier, so wie es für Sie
gerade stimmig ist, eine neue Erfahrung in Bezug auf Ihren eigenen
inneren geistigen Raum machen können.
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Übung 2.2: Gedankenlücken
wahrnehmen





Suchen Sie sich auch für
diesen Übungsteil einen angenehmen Ort, an dem Sie einige Zeit
ungestört allein verbringen können. Setzen Sie sich möglichst
bequem, jedoch aufrecht hin und kommen Sie an.








Bei entsprechendem Wetter
können Sie diese Übung auch in der freien Natur machen, vielleicht
auf einer Bank, einer Wiese, an einem See – nur nicht gerade dort,
wo die Anwesenheit anderer Menschen Sie ablenken wird.








Bei dieser Übung können Sie
erleben, dass es nicht nur einen Raum gibt, in dem Sie die Gedanken
beobachten können, sondern dass Sie mit einiger Übung auch Raum
zwischen den Gedanken wahrnehmen können.
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