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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.







START IN EIN FREIES LEBEN



Es gibt nur wenige Menschen, die wirklich vollkommen frei sind von Traumen und inneren Blockaden. Die meisten von uns tragen Programmierungen in sich, die verhindern, dass wir unser volles Potenzial erfüllen können. Deshalb ist es wichtig, dass wir an diesen Verhinderungsprogrammen arbeiten. Dazu gehört unter anderem auch das Auflösen falscher Glaubenssätze und unnützer Überzeugungen, aber das ist längst noch nicht alles. Im Laufe unseres Lebens sammeln wir unzählige Programmierungen und Konditionierungen. Manchmal sind diese durchaus positiv, aber überwiegend bekommen wir dadurch eher eine negativ-wirksame Last aufgebürdet. Oft sind uns diese Programme nicht bewusst. Wir leben in den Tag hinein und nehmen alles was geschieht als gegeben an. Dabei könnten wir es viel einfacher haben. Unbewusst ablaufende Programme werden oft auch von traumatischen Erfahrungen begleitet. Auch das läuft eher im Verborgenen, also in unserem Unterbewusstsein. Wir haben schon viel gewonnen, wenn bestimmte Muster in unserem Leben mit einem Erlebnis in Verbindung gebracht werden können. Das ist aber nicht so einfach. Trotzdem ist diese Arbeit ein wichtiger Schritt zur inneren Befreiung. Deshalb brauchen wir Wege, die es uns leichter machen diese „Beschwerden“ loszuwerden.


Inzwischen trennen sich immer mehr Menschen von physikalischem Ballast, entdecken das „weniger ist mehr“ und suchen die neue Einfachheit im Leben. Ein ebenso wichtiger Bestandteil ist aber auch das „Entrümpeln“ des seelisch-geistigen Bereiches. Frei werden von zwanghaften Handlungen, Abhängigkeiten und Schuldgefühlen, um nur ein paar zu nennen. Wenn wir wirklich frei sein wollen, wenn wir wirklich bereit dazu sind, das Beste aus uns zu machen, dann müssen wir die äußere Ordnung auch in eine innere Ordnung verwandeln.


Dazu braucht es aber die Bereitschaft, einige Gewohnheiten über Bord zu werfen und uns auf neue Gedankenwelten einzulassen. Immer wieder darüber zu lesen, nachzudenken und sich mit dem Thema zu beschäftigen, hilft dabei, es dauerhaft zu verankern. Es gibt heute reichlich verfügbares Wissen, das nur darauf wartet in die Tat umgesetzt zu werden. Und da haben wir auch schon eines der Hauptprobleme! Mit dem Umsetzen von gelesenen oder erlernten Inhalten tut mancher sich schwer. Ich wünsche mir daher, dass dieses kleine Buch ein weiterer Anreiz ist, das Leben, die Gedanken und Gefühle, und unser ganzes Sein umzukrempeln. Als kleine Gedächtnisstütze, es immer wieder anzupacken und falls es vergessen wurde, einfach wieder neu zu beginnen.


Bevor du mit dem Hauptthema beginnst, nimmst du dir ein paar einfache Werkzeuge, die zu einem Bestandteil der elf Schritte werden können. Sie sind immer für dich da und du kannst jederzeit auf sie zugreifen. Auch ohne das weitere Programm sind diese Werkzeuge schon sehr nützlich. Das Programm ist nicht immer gleich umsetzbar, denn manchmal muss man erst ein wenig nachdenken oder innere Hürden überwinden. Du hast sozusagen eine kleine Vorarbeit zu leisten. Der Mensch vergisst sehr leicht. Neue Gewohnheiten müssen immer gründlich verankert werden, damit sie ein fester Bestandteil der Routine, der Überzeugung und des generellen Tagesablaufs werden können. Deshalb ist gerade der Anfang sehr wichtig. Mit der Zeit wird alles Gewohnheit, aber bis es soweit ist, muss man dranbleiben. Also halte durch. Es lohnt sich.


WERKZEUG 1: DEIN ZIEL


Das erste Werkzeug ist dein Ziel. Mit Ziel kann alles gemeint sein, was du gerne hättest oder wie du gerne vom Charakter wärst. Es kann auch eine sehr einfache Sache sein, wie beispielsweise eine Prüfung oder ein Examen gut bestehen oder eine Beförderung bekommen. Es kann aber auch ein bescheidener Wunsch sein, wie beispielsweise immer gesund und zufrieden zu sein. Gerade dieses Ziel wird sehr wenig genannt, was eigentlich verwunderlich ist. Es ist so, dass die meisten Menschen immer Ziele nennen, die entweder Geld oder Status bedeuten beziehungsweise mit sich bringen. Manchmal sind es materielle Ziele wie „ich werde mein eigenes Haus haben oder ich will einen großen Sportwagen fahren“. Hier gibt es natürlich Unterschiede, manche sind zufrieden mit einem Cottage und einem kleinen Auto. Hier geht es geht mehr um die Unabhängigkeit oder den Nutzen, den diese Dinge bringen. Andere wollen die Villa mit Pool und da haben wir auch schon wieder ein Statussymbol. Mit Autos verhält es sich ebenso. Will man nur etwas Mobilität oder wieder den Status-Wagen? Ziele können auch Reisen, wandern um die Welt, sportliche Leistungen und vieles mehr sein. Aber ein vernünftiges Ziel ist immer ein guter Startpunkt. Am besten ist ein nichtmaterielles Ziel. Eine Arbeit, die dich ausfüllt und glücklich macht, ist besser als nur das Ziel viel Geld zu verdienen. Gute Ziele sind auch solche, die charakterliche Stärken nennen. Ein besseres Durchhaltevermögen, Ausdauer, Gelassenheit oder freundlicher zu werden, sind mögliche Ziele. Ein gut gewähltes Ziel bringt dich voran, weil es dir einen Anhaltspunkt dafür liefert, was dir zunächst wichtig ist. Es darf auch gerne ein großes, altruistisches Ziel sein, wie Frieden für die Welt zu schaffen. Natürlich ist das eher eine Angelegenheit für Politiker, humanitäre Vereine oder andere im Weltgeschehen Tätige. Aber auch der einfache Privatmensch kann da etwas tun, auch wenn dieses Ziel nicht vollständig erreicht wird. Das gelingt den Politikern schließlich auch nicht. Bei den einzelnen Schritten werde ich auf diesen Punkt nochmals eingehen.


Ziele sind nicht in Stein gemeißelt. Sie dürfen gerne veränderlich sein. Wenn gestern dein großes Ziel noch die Teilnahme an der Olympiade war und durch veränderte Umstände oder neue Interessen du lieber etwas anderes mit deiner Zeit anfangen möchtest, dann ist das auch gut. Es sollte aber eine grundsätzliche Beständigkeit aufweisen, und nicht in kurzen Abständen und regelmäßig erneuert werden. Dann ist das Ziel gut und hält dich sozusagen bei der Stange in allem, was du tust. Dann weißt du, für was du arbeitest oder was dich antreibt. Oder es ist dir klar, für welches Ziel du lernst und deine Freizeit verwendest. Jedes Ziel kann dich beflügeln und voranbringen. Deshalb ist es wichtig, dass du dir ein Ziel setzt. Es darf gerne klein und überschaubar sein und erst später noch wachsen und größer werden. Ein Ziel gibt deinem Leben einen Sinn. Selbst wenn es anfänglich nur etwas Materielles ist. Allerdings darfst du dich nie von deinem Ziel beherrschen lassen. Manche Ziele werden nicht erreicht, aus welchem Grund auch immer. Dann ist es wichtig, beizeiten ein neues Ziel zu finden, sich erst einmal auf dieses neue Ziel zu konzentrieren und gegebenenfalls auf das alte Ziel zurückzukommen, wenn die Sterne günstiger stehen. Hüte dich vor Verbissenheit. Mit Leichtigkeit geht man auch leichter durchs Leben.


WERKZEUG 2: UNABHÄNGIGKEIT


Das nächste Werkzeug ist die Unabhängigkeit. Diese wird jedoch oft missverstanden. Meistens denkt man, dass unabhängig zu sein nur bedeutet, materiell versorgt zu sein. Manchmal wird damit auch die Möglichkeit verbunden, tun zu können, was man will. Im Sinne unserer Werkzeuge bedeutet Unabhängigkeit jedoch, dass du emotional und mental unabhängig bist. Du solltest einen Zustand anstreben, der dich frei entscheiden lässt, was du in einer Situation tun möchtest. Du solltest dich nie von einer Sache, einer Person, einem Ort oder einer Situation abhängig machen oder gar erpressen lassen. Was bedeutet das genau? Wenn Job A wegfällt, dann ist die Welt nicht zu Ende. Dann setzt du alles daran eine neue Arbeit zu finden und machst diesen Job B im Notfall so lange, bis etwas Besseres auftaucht, das dir mehr Freude bereitet. Statt zu verzweifeln, suchst du nach Lösungen. Wenn Freund A nichts mehr von dir wissen will, dann ist das traurig. Aber statt wochenlang zu trauern, suchst du nach Möglichkeiten, dein Leben auch ohne diese Person wieder in vernünftige Bahnen zu lenken. Das ist mit allem und jedem so. Sei nicht erpressbar. Wenn du A nicht hast, dann versucht du eben B. Erstelle dir rechtzeitig einen Notfall-Plan für jeden nur erdenklichen Fall. Wie geht es mit mir weiter, wenn dieses Vorhaben nicht gelingt? Stelle dir beizeiten diese Frage, damit du im Fall eines Falles gerüstet bist. Was ist das Schlimmste, was geschehen kann? Finde dich mit dem Ergebnis ab, erstelle dir eine Alternative und denke dann nicht mehr daran. Wenn du dich von einem bestimmten Ergebnis abhängig machst, dann begibst du dich auch in Abhängigkeit. Dann bist du unfrei und ein Gefangener der Umstände. Bleibe im Fluss und bleibe entspannt. Sei stattdessen neugierig, wie die Sache weitergeht und mache einfach zuversichtlich weiter. Das nimmt dir die Angst. Somit hast du das zweite wichtige Werkzeug. Es gibt dir schon einmal ein Stück inneren Frieden und Sicherheit. Du kannst alles gelassener angehen.


WERKZEUG 3: AUFMERKSAMKEIT


Das dritte Werkzeug ist deine Aufmerksamkeit. Es ist eigentlich die wichtigste Sache der Welt für dich. Deine Aufmerksamkeit bestimmt, wie sich Dinge für dich entwickeln und wie sich die Zukunft entfalten wird. Du solltest immer gut überlegen, wem oder was du ungeteilte Aufmerksamkeit schenkst. Die Energie fließt dorthin, wohin deine Aufmerksamkeit geht. Wenn du eine Sache, einen Zustand, was auch immer, so gar nicht magst, dann musst du deine Aufmerksamkeit von dort wegnehmen. Je mehr du dich mit einer Sache befasst, desto mehr davon bekommst du. In der Regel bewahrheitet sich diese Weisheit schneller bei unangenehmen Dingen. Bei schlechten Sachen können wir nämlich viel eher zu der Überzeugung gelangen, dass sie existent sind. Mit den schönen Dingen tun wir uns oft etwas schwerer. Ein Beispiel für eine solche Situation ist die Lotterie. Viele Menschen haben die Ansicht, dass es sehr schwer ist, bei einer Lotterie zu gewinnen. Es gibt schließlich auch handfeste Beweise dafür, wie etwa die angegebenen Gewinnchancen, die einen Treffer sehr unwahrscheinlich machen. Wenn die Chance 1:53 Mio. steht, ist ein Gewinn nicht leicht vorstellbar. Das ist ganz klar ersichtlich. Trotzdem gibt es Leute, die gewinnen. Wieso nicht du? Wenn dann aber etwas Negatives angekündigt wird, sind interessanterweise die meisten Menschen bereit, die Möglichkeit, dass sie betroffen sein können, anzunehmen. Meine Großmutter ängstigt sich jedes Mal, wenn irgendwo eine Hochwasser-Katastrophe stattfindet. Sie rechnet dann sofort damit, dass dies auch dort, wo sie wohnt, geschehen könnte. Das Gebiet ist sicher und es hat noch nie ein Hochwasser bei ihr gegeben. Natürlich besteht die Möglichkeit. Möglichkeiten bestehen nämlich immer, weil es für alles und jedes immer ein erstes Mal geben kann. Aber es ist nicht wirklich anzunehmen. Die Chance ist so hoch, wie beispielsweise einen Lottogewinn zu bekommen. An dem Lottogewinn wird gezweifelt, an der Katastrophe nicht.


Zuviel Aufmerksamkeit auf etwas Negatives zu legen kann auch gefährlich sein. Wir bringen uns damit auf die gleiche Wellenlänge wie das schlechte Ereignis. Das heißt nicht, dass du nie mehr Nachrichten sehen darfst. Ich kenne Leute, die tatsächlich vermeiden, die Nachrichtensendungen zu sehen oder Zeitung zu lesen. Das brauchst du natürlich nicht zu tun. Du darfst oder sollst sogar informiert sein. Es geht hier eher darum der neutrale Beobachter zu sein. Nimm die Neuigkeiten zur Kenntnis und wenn etwas gerade jetzt keinen Einfluss auf dein Leben hat, dann entlasse es wieder aus deinen Gedanken. Das heißt auch nicht, dass du nicht helfen darfst, wenn eine Notsituation besteht. Aber statt emotional daran beteiligt zu sein und darüber zu jammern, was geschehen ist, tue etwas. Aktivität zerstreut die negativen Schwingungen und hilft den Betroffenen mehr als alles Klagen über den misslichen Zustand. Danach nehme deine Aufmerksamkeit wieder von der Sache oder lasse sie nur insoweit dort, wie deine Hilfsbereitschaft noch gefragt ist. Alles, worauf du keinen Einfluss hast, streiche aus deinen Emotionen. Betreibe Gedanken- und Emotionshygiene, was aber nicht bedeutet, dass man phlegmatisch durchs Leben gehen soll und sich um nichts mehr kümmert. Natürlich brauchen bestimmte Ereignisse deine kurzzeitige und unbeteiligte Aufmerksamkeit. Der Trick ist dabei, deine Aufmerksamkeit sobald wie möglich wieder dorthin zu bringen, wo gute Schwingungen herrschen.


Nimm dir also als drittes Werkzeug die gelenkte Aufmerksamkeit und messe den Dingen nicht zu viel Bedeutung zu.


Gefällt dir etwas, dann hebe es nicht auf ein Podest. Freue dich über das gute Ereignis, aber mache es nicht zur wichtigsten Sache. Das betrifft auch Personen. Übertriebene Fankultur kann nämlich sehr schnell ins Gegenteil umkehren. Das wurde mir schon von vielen Fans berühmter Leute bestätigt. Und auch ich selbst kann einige Anekdoten darüber erzählen. Gerade junge Menschen neigen zum Vergöttern ihrer Idole und werden dann schmerzlich enttäuscht. Oft geschehen dann Dinge, die das Objekt der Verehrung wieder von dem Podest holen. Sehe lieber alles menschlich und erlaube auch Berühmtheiten trotz allem Erfolg einfach Mensch zu sein und Fehler zu haben. Man kann auch jemanden mögen, der nicht vollkommen ist. Wenn du diese Einstellung hast, dann kannst du deine Vorbilder ein Leben lang in einer realistischen Weise behalten und von ihren positiven Seiten lernen. Dazu sind Vorbilder nämlich da, damit man sich die guten Eigenschaften zu Herzen nimmt und in einer entspannten Weise nacheifert ohne eine Kopie der Person zu werden. Bleibe entspannt und offen.


Schlechte Dinge nimm zur Kenntnis und bewerte sie nicht zu stark. Wenn du diesen unangenehmen Erscheinungen viel Wert zumisst, dann bekommen sie auch viel Einfluss und werden dein Leben überschatten. Bleibe neutral und nehme einfach deine Aufmerksamkeit weg. Wenn du dich über jemand ärgerst, dann lenke deine Aufmerksamkeit in eine andere Richtung. Lasse den Ärger verebben und bald regeln sich Probleme von selbst. Da denke ich immer an einige Politiker, die eigentlich niemand wählen wollte, die dann aber reichlich negative Aufmerksamkeit bekamen. Aufmerksamkeit ist gleichbedeutend mit Energie. Ist dieser Energieschub groß genug, wundert man sich, wieso Kandidat A es schon wieder geschafft hat, obwohl doch laut der Umfragen für alle Wähler Kandidat B als bessere Option galt.


Persönlichen Dingen solltest du dich mit Sorgfalt widmen, aber mache auch diese nicht zur wichtigsten Sache der Welt. Je wichtiger etwas für dich wird, umso eher könnte es fehlschlagen. Du hast ja Werkzeug zwei, deinen Notfall-Plan B. Bleibe immer entspannt. Wenn eine Sache nichts wird, dann vielleicht die nächste.


Jetzt hast du die drei Werkzeuge, auf die du immer zurückgreifen kannst. Sie sind vielleicht nicht neu für dich, aber leider werden sie oft wieder vergessen. Damit du nicht vergisst, was dir helfen kann, schreibe dir auf, was im Augenblick für dich wichtig ist und lies es immer wieder einmal durch. Viele Anwender dieser Methoden haben ein Tagebuch, in welchem auch Erfolge und Misserfolge beim Durchhalten notiert werden. Das kann wirklich gut helfen, ist aber nicht immer einfach durchzuhalten. Meine eigenen Erfahrungen haben gezeigt, dass man zwischendurch immer wieder Phasen hat, in denen man das Aufschreiben vergisst. Das ist aber nicht schlimm, dann lässt man es für ein paar Tage aus und führt die Notizen später wieder fort. Aber vielleicht bist du auch nicht so bequem wie ich und schreibst fleißig weiter. Oder du schreibst nicht gerne und merkst dir auch leicht, was gerade dein vorrangiges Thema ist. Hauptsache du bleibst dran, dann hast du auch bald Erfolgserlebnisse.
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