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Mehr Leichtigkeit ins Leben


Stell dir vor, wir wären alle Teil einer Energie, die wie eine höhere Kraft, hinter allem, was wir mit bloßem Auge wahrnehmen, arbeitet, wie ein multidimensionales gehauchtes Spinnennetz.


Wir kommunizieren andauernd mit allem, was ist, empfangen und leiten weiter. Wir sind diese Energie, Frequenzen einer bestimmten Qualität, miteinander verbunden. Empfangen und senden, senden und empfangen, wie ein Stein, der ins Wasser fällt und Wellen kreiert.


Du bist der Stein, das Wasser und die Welle.


Wenn du dich selbst zu ernst nimmst oder gar ganz außer Acht lässt, reduzierst du dich auf den Stein, vergisst das übergeordnete Netz, das du mitbildest, und deine Fähigkeit, Wellen zu kreieren.





ANMERKUNG


Die in diesem Buch veröffentlichten Ideen und Anregungen sind ein frei inszeniertes Sammelsurium aus studierten, beobachteten, wissenschaftlichen und meditierten Informationen mit dem Ziel, den Leser für einen liebevolleren, friedlicheren Umgang mit sich selbst und anderen zu öffnen.


Das Buch braucht nicht chronologisch gelesen werden. Gerne ab und zu aufschlagen, um Einkehr mit dir selbst zu halten und zu hinterfragen, welche deiner Konzepte überholt sind und durch hilfreichere ersetzt werden können. Es lohnt sich, genau diejenige Frage unter „Reflexionen“ zu beantworten, die dich besonders stutzig macht oder direkt anspricht. Die Seite nach der Überschrift ist für deine persönlichen Notizen zum Thema frei gelassen. Wenn du nicht reinschreiben willst, kannst du an dieser Stelle Haftnotizen mit deinen eigenen Erkenntnissen aufkleben und beim nächsten Mal Reinschauen aktualisieren. Hier lernst du nichts, du bekommst nur Anregungen, zu entdecken, was in dir ist, was du verändern kannst und was sich mit deinem oder ohne dein Bewusstsein andauernd verändert.


Die Autorin haftet nicht für die Richtigkeit dieser Informationen noch für eventuelle Schäden, die daraus entstehen könnten. Konsultiere immer einen zugelassenen Fachmann für schwere psychiatrische oder medizinische Bedingungen und lass dir von niemandem sagen, wie du zu leben hast!


Viel Spaß beim Lesen :)





VORWORT


Wir kommen auf die Welt, und plötzlich sind wir da. Irgendwann werden wir uns dessen bewusst und merken, dass wir selbst es sind, die den Ton angeben. Theoretisch. Oder dass wir es gerne sein würden. Oder auch nicht. Ob wir wollen oder nicht, so einfach ist es nicht. Da gibt es Programme, die im Unterbewusstsein ablaufen, von denen wir keine Ahnung haben, dass sie überhaupt da sind, wie sie dahin kamen und wie wir sie verändern könnten. Diese Programme und Denkstrukturen verursachen, wie wir unsere Realität wahrnehmen und gestalten, ohne dass wir uns dessen überhaupt bewusst sind. Wir identifizieren uns derart mit diesen Programmen, dass wir glauben, das seien wir, so seien wir. Das Resultat von diesen unbewussten mentalen Mechanismen aus Gedanken, Konzepten, Vorstellungen, Erwartungen, Bewertungen usw. ist oft lebenslange Frustration, Hoffnungslosigkeit, depressive Stimmung und Burn-out.


Egal, wo sie herkommen, du hast Gedanken. Du hast Gefühle. Du hast einen Körper. Du hast Gedanken, Gefühle und einen Körper, aber du bist nicht deine Gedanken, deine Gefühle oder dein Körper. Das alles ist temporär und veränderbar. Wenn du bereit bist, dir selbst aus dem Weg zu gehen und deine „Werkzeuge“ für dich einzusetzen statt gegen dich oder andere, kannst du mit scharfem Bewusstsein und viel Mitgefühl deine Gedanken, Gefühle und auch deinen Körper verändern. Du kannst dich selbst entwickeln und mit dir dein Leben. Das ist dann deine Ent-Wicklung. Dann kommt wieder Leben rein und Freude kommt auf.


Wenn wir endlich aufwachen und feststellen, dass diese Ideen, Irrglauben, Vorurteile, Bewertungen etc., etc. nur Informationen sind, die uns andere vorgelebt, beigebracht oder hinterrücks eingetrichtert haben, ist der Moment zur Veränderung gekommen, den Ballast loszulassen und auszumisten. Einmal aufgewacht, geht es dann darum, zu hinterfragen, was ist meins und was nicht? Was fühlt sich (noch) stimmig and und was nicht mehr? Was ist mein eigener ethischer Code und was übernehme ich naiv, ignorant oder blind? Sein ureigenes Potenzial zu leben bedingt, an das Ureigene ranzukommen, loszulassen, was da nicht hingehört, und zu heilen, was geheilt werden will in Richtung gesundes Ego, Selbstrespekt, Selbstliebe und Selbstwert. Ansonsten reduziert sich die Erfahrung des Lebens auf das anstrengende Vergleichen mit anderen und dem Stellen und Erfüllen von Erwartungen wie ein ferngesteuerter Darsteller, der sich dauernd anstrengen muss, seine Persönlichkeit aufrechtzuerhalten, anstatt sich selbst zu sein. Am Ende identifiziert er sich mit der Rolle und verpasst das Leben, die Freiheit, seine eigene Kreativität und die Freude.


Warum können wir uns so schwer erlauben, über unseren Schatten zu springen und auszuprobieren, was uns Spaß machen könnte? Wovor haben wir Angst? Warum fällt es uns schwer, unseren eigenen ethischen Code zu erforschen und nach den Prioritäten, die uns wirklich wichtig sind, zu leben? Was hält uns davon ab und wie können wir dieses Phänomen verändern? Haben wir vergessen, wer oder was wir wirklich sind, uns zu Ego-Sklaven minimiert, die dauernd Konzepten hinterherrennen, tyrannisiert vom Monkey Mind?


Das Leben bewusst selbst zu gestalten riecht nach Freiheit und Kreativität. Ist das nur etwas für Millionäre, Künstler oder Spinner? Inwieweit können wir uns heute erlauben, aus der Reihe zu tanzen? Wie können wir das, was wir glauben, hinterfragen, radikal ausmisten und grundlegende Veränderungen vornehmen? Geht es auch anders als „Augen zu und durch“, in der Hoffnung, dass es mit 65 vielleicht doch noch alles besser wird? Wo geben wir auf, noch bevor wir angefangen haben? Wo drehen wir uns nur im Kreis?


Wer bist du ohne deine Geschichte, ohne deine übernommenen Konzepte und ohne deine mehr oder weniger subjektive oder verdrehte Vorstellung von dir selbst? Was bliebe von dir übrig, wenn du Vergangenheit, Erwartungen und Vorstellungen loslassen könntest? Was hast du in dir, das du gerne hier auf der Welt leben und einbringen willst?


Nehmen wir an, wenn es ungemütlich wird, stünde Transformation an. Dieses ungemütliche Gefühl dient als Ansporn, dich zu erinnern, wer du bist. Dann kannst du aufwachen und deine Schöpferkraft wieder bewusst für positive Veränderungen einsetzen, wie du es ursprünglich vorhattest.


Nach „Headless Chicken“ , Manuelas Erfahrungsbericht einer dreimonatigen Reise zu Ayahuasca-Schamanen in den peruanischen Amazonas, bei der sie beschreibt, wie Erfahrungen aus Kindheit, Erziehung und Traumata Psyche, Ego und eine verdrehte Realität konstruieren, ist „Monkey Mind und Co.“ das praktische Pendant, um sich selbst mit mehr Gelassenheit und Liebe auf die Sprünge zu helfen.


Ein Büchlein, um Freiraum für Einkehr zu schaffen, sich mit dem eigenen und dem So-Sein der anderen anzufreunden und sich die eigene Lebendigkeit zurückzuholen!







SCHEINTOT


ODER


QUICKLEBENDIG?


BESTANDSAUFNAHME





Wie geht es dir?


Gut, und dir?


Geht schon. Na ja, es geht. Oder: Super.


Aber wie geht es wirklich? Wie fühlst du dich eigentlich? Bist du zufrieden? Schluckst du zu viel? Drückst du die Augen dauernd zu, um nicht sehen zu müssen, was du nicht akzeptieren willst? Wo siehst du weg? Was macht dir das Leben schwer? Wo lügst du dir selbst in die Tasche? Was nervt dich? Wo kommt dir immer die Galle hoch? Wo bist du dauernd am Nörgeln, laut oder leise? Was willst du unbedingt verändern? Was kannst du einfach nicht mehr ertragen? Was willst du eigentlich? Wie fühlst du dich wirklich? Taub? Oder gibt es da echte Gefühle von Freude, Angst, Wut oder Traurigkeit? Und wie viel davon?


Eine ehrliche Bestandsaufnahme zu machen, kann ein heilsamer und auch ein schmerzvoller Prozess sein. Es ist unangenehm, festzustellen, dass das, was wir jeden Tag machen, nicht dem entspricht, was wir uns von Herzen wünschen. Es tut weh, sich einzugestehen, dass wir uns im Grunde verstecken, unsere eigenen Bedürfnisse nicht wahrnehmen, taub, stumm und blind geworden sind oder die Taubheit, Stummheit und Blindheit unserer Umwelt oder Herkunftsfamilie übernommen haben. Lieber erst gar nicht hinschauen, ist eine Strategie. Aber die macht nicht glücklich. Wir werden zu Funktionstieren und messen unseren Erfolg mehr oder weniger frustriert am Bankkonto. Werte wie Qualität unserer Beziehungen, Freude im Alltag oder sich in seinem Körper wohl zu fühlen rücken manchmal erst ins Licht, wenn unser Leiden so groß wird, dass wir nicht mehr funktionieren oder nicht mehr wollen …


Ist das normal? Muss das so sein? Es scheint die Norm unserer Gesellschaftsform zu sein, dass wir unsere Ziele hauptsächlich nach rationalen Kriterien setzen. Ausbildung, Beruf, finanzielle Absicherung, Ehepartner, Familie, Haus, Urlaub und je nach Einkommensklasse Konsum der jeweiligen Markennamen ist Standardprogramm, was „man“ so will in unseren Breitengraden. Das Leben wird bestmöglich vorausgeplant und abgesichert, als ginge es ausschließlich darum, die Rente abzusichern und mit dem Nachbarn mithalten zu können. Motto: Mehr ist besser, bis dieses Konstrukt irgendwann zusammenkracht und keiner weiß warum.


Normal zu sein ist in etwa gleichbedeutend mit vernünftig zu sein. Muss man unvernünftig werden, um aus einer Norm zu treten, die für einen gar nicht wirklich passt? Oder reicht es vielleicht, zu fühlen, in sich zu spüren und die persönliche Wunschliste um nicht-materielle Werte zu erweitern?


Wie ist es mit Spaßhaben? Oder Freude am Sex? Ist Spaß nur noch mit mehr als 1, 2 oder mehr Promille möglich? Geht es beim Sex nur noch um Druck ablassen und zum Ziel zu kommen?


REFLEXIONEN




	Was macht ein gutes Leben für dich aus? Nimm dir Zeit für diese Frage!


	Hast du Angst vor dem Tod?


	Wie würdest du die Zeit zwischen Geburt und Tod am liebsten verbringen, wenn du wirklich frei wärst?


	Was passiert nach dem Tod? Woher kommst du überhaupt?


	Freiheit beginnt im Kopf. Aber wenn sie zu einem Mental-Konstrukt verkümmert, kannst du sie nicht fühlen.


	Bist du in Kontakt mit deinen Gefühlen? Oder funktionierst du nur noch?


	Hast du dir beigebracht, nicht mehr fühlen zu müssen?


	War Fühlen auszublenden vielleicht irgendwann einmal die beste Chance, eine unerträgliche Situation zu überstehen?


	Was ist dir in deinen Beziehungen wirklich wichtig?


	Traust du dich, dich voll und ganz zu zeigen, ohne Angst, den anderen zu verletzen, oder davor, was die anderen sagen?





Aber vielleicht ist das für dich ja gar nicht so. Vielleicht gehörst du zu den Glückspilzen, die, obwohl sie nicht gerade in einem intakten Familiensystem aufgewachsen sind, irgendwie im Fluss mit dem Leben sind. Wenn es eng wird, hältst du inne. Du brauchst dich nicht zu betäuben, um dich wirklich wohl in deiner Haut zu fühlen. Du kannst mit Gefühlen umgehen. Mit allen Gefühlen. Probleme und Herausforderungen heißt du willkommen und siehst sie als Chance, die Dinge zu verbessern, dich zu entwickeln und zu wachsen. Als läufst unter einem anderen Betriebssystem. Oder ist das alles nur vorgetäuscht? Rennst du von einem Ziel zum anderen und sammelst unterwegs Medaillen, die beweisen, dass du im Wettbewerb deutlich besser abgeschnitten hast als die anderen? Was sollte daran falsch sein? Wenn es für dich passt, dann passt es. Wenn du nachts gut schlafen und das Gedankenkarussell im Kopf abstellen kannst, wenn du mit dir im Reinen bist, gesunde, ehrliche Beziehungen hast und ausgeglichen bist, dann passt es. Wenn du im Gleichgewicht bist, dich gerne gesund ernährst und bewegst, ohne ins Extrem zu fallen, dann passt es. Wenn du morgens ausgeruht bist und mit Freude in den Tag gehst, hast du tatsächlich einen Riesenfortschritt neben denen, die das nicht von sich kennen. Herzlichen Glückwunsch.


Von einem Ziel zum anderen zu hüpfen, ohne dazwischen wirklich gelebt zu haben, kennt der ein oder andere sicher auch. Alles dreht sich nur noch um den Preis, die Anerkennung, das Erreichen, nicht mehr ums Leben an sich. Deinen Selbstwert misst du an dem, was du erreichst, verglichen mit deiner Altersgruppe oder deinen Mitbewerbern. Adrenalin-Hypes motivieren zum Weitermachen und funktionieren ähnlich wie Alkohol, Drogen oder Sex. Man braucht mehr davon, um die gleiche Wirkung von Hochgefühl zu erzielen. Gesund ist das nicht. Wer kennt das nicht? Ob es Auszeichnung im Sport ist oder im Beruf. Anerkennung ist das Ziel, und sobald das Ziel erreicht ist, verblasst die Anerkennung und das nächste Ziel muss her, sonst geht die Rechnung nicht auf. So rangelt man sich von Spitzenleistung zu Spitzenleistung und es fällt schwer, sich eine Pause zu gönnen, unterwegs zufrieden zu sein oder irgendetwas wirklich genießen zu können.


Irgendetwas stimmt da nicht. Aber was?


Nun zu dir. Wo stehst du? Wie steht es um deine Zufriedenheit? Bist du zufrieden mit dir? Hast du eine Art Mission im Leben für dich erkannt? Lebst du nach den Prämissen, an die du glaubst? Hast du dich mit deinem Schicksal abgefunden oder suchst du noch nach der Er-Lösung da draußen? Bastelst du an einem neuen Lebensplan? Oder lebst du aus Erinnerungen? Ringst du mit deinem Umfeld oder ist dir inzwischen alles gleichgültig? Versuchst du verzweifelt deine Mitarbeiter zu verändern oder hast du die Hoffnung ganz aufgegeben? Gehst du regelmäßig ins Yoga-Studio und bist dennoch dauernd genervt, was da draußen passiert?


Oder hast du Frieden in dir gefunden und nichts bringt dich so leicht von deinem Weg ab? Fühlst du dich sicher auf der Welt und geborgen? Spürst du, wer du wirklich bist und was deine Aufgabe ist im Leben? Erfüllt dich das, was du tust, dein Beruf, falls du einen hast, und lebst du darin deine Berufung? Spürst du dich jeden Tag, mit allem, was da so in dir ist, und bist damit einverstanden? Vertraust du dem Leben? Gibt es für dich einen Sinn im Leben? Oder bist du sinnlos glücklich? Fällt es dir leicht, auf dein Herz zu hören? Passt das, was dein Herz sagt, zu dem, was dein Kopf sagt?


Ein gutes Leben leben. Was heißt das für Dich? Und was ist dein Anteil daran?







CHANGE


THE CHIP


WER PROGRAMMIERT HIER WEN?





Geht das, einfach einen Programmierfehler bei sich selbst zu überschreiben? Wenn das so einfach wäre. Wir Menschen sind eben doch keine Computer, bei denen man mal eben ein neues Betriebsprogramm aufspielt, damit das System besser funktioniert. Da hängt ein Körper mit einem Herz dran, was das System einzigartig, extrem filigran und hoch entwickelt macht. Und wesentlich komplizierter als einen Computer.


Mit Techniken wie Coaching, Hypnose und NLP können wir bereits unsere internen Programme überschreiben und verändern, wie wir denken, fühlen und handeln. So kann man sich zum beruflichen Aufstieg motivieren, das Rauchen abgewöhnen, gesunde Gewohnheiten einführen, sich von anderen, die einem nicht guttun, verabschieden. Oder man kann Techniken lernen, um Arbeitsabläufe effektiver und sogar effizienter zu gestalten. Man kann lernen, konfliktbereiter zu werden, um neue Lösungen zu finden, anstatt aus Angst vor Konflikt am Alten festzuhalten. Oder man lernt mit seiner Aggressivität umzugehen. Man kann sich antrainieren, die Angst, öffentlich zu reden, loszuwerden, und man kann Fremdsprachen wie im Schlaf erlernen. All das geht am besten in Kombination mit Entspannung.


Man kann also wirklich einfach so den „Chip“ austauschen. Der einzige Haken bei der Sache ist, dass es eine Ursache für den auszutauschenden Chip gibt, und wenn diese nicht anerkannt, gefühlt und an der Wurzel geheilt wird, taucht die Untugend auf einem anderen Spielfeld wieder auf. Den Chip auszutauschen und sich eine Technik anzueignen, die ein altes Programm überschreibt, hilft also nur, solange die Ursache des Problems adäquat versorgt wurde. Ansonsten wurde nur ein Pflaster darübergeklebt, das die Wunde erst einmal verdeckt und schützt, sodass das System funktionsfähig bleibt, aber die Wunde eben nicht heilt. Das will sich vor dem Fühlen des ursächlichen Schmerzes schützen und verwendet fürchterlich viel Energie damit, permanent Pflaster daraufzukleben.


Wie ändert man seine Stress-Reaktion? Wie lernt man nachts durchzuschlafen? Wie lernt man, sich nicht mehr über seinen Vorgesetzten so sehr aufzuregen? Oder ist das überhaupt sinnvoll, sich den Ärger abzugewöhnen? Gibt es da nicht einen Grund, der gehört werden will, bevor man sich einredet, man hätte überhaupt kein Problem mit dessen unmöglichen Verhalten? Aber dazu später …


Um einen Teil deiner „Programmierung“, also deiner erlernten, geprägten, vererbten und konditionierten Verhaltensweisen so zu verändern, dass du hinterher nicht nur besser funktionierst, sondern du dich in deiner Haut auch wohler fühlst, erfordert meist mehr als mentale Techniken. Da gibt es gespeicherte Informationen, die allein über das rationale Denken nicht erreichbar sind. Sie erfordern eine andere „Programmiersprache“. Fühlen. Spüren. In sich hineinhören. Den Körper wahrnehmen. Alles, was da vorzufinden ist, annehmen, egal wie weh es tut. Es erfordert, den versteckten Schmerz zu spüren, der hinter dem steckt, was wir vielleicht als Programmierfehler bezeichnen, dem, was wir einfach nur loswerden wollen und das überhaupt zum Fehler im Programm geführt hat. Autsch.


Ein Indianer kenne keinen Schmerz ist Schwachsinn. Er hat vielleicht gelernt, damit umzugehen, ihn anzunehmen, anstatt ihn zu verdrängen.


So können wir zum Beispiel mit autogenem Training oder Hypnose lernen, nicht unter der Empfindung der Schmerzen zu leiden. Das ist eine ausgezeichnete Fähigkeit für Menschen, die unter chronischen Schmerzen leiden oder beim Zahnarzt keine Spritze wollen. Und noch dazu ist es angenehm zu erlernen. Alles, was man braucht, ist regelmäßige Übung, damit die Fähigkeit sitzt, ähnlich wie Muskelaufbau-Training. Mit Regelmäßigkeit und Durchhaltevermögen den Entspannungsmuskel aufbauen.


Der Schmerz geht dadurch allerdings nicht weg. Wer unter seiner eigenen Stressreaktion, inneren Abläufen oder der Art und Weise, wie er von anderen behandelt wird, leidet, tut gut daran, genauer hinzusehen und hinzuspüren.


In der Medizin spricht man von Psychosomatik. Man geht davon aus, dass wir eine geistig-seelische-sozial-körperliche Einheit sind, dass alles vernetzt ist und sich im Hinblick auf Gesundheit und Krankheit bedingt. Man kann den Kopf eben nicht einfach vom Körper trennen. Aber wenn wir das ganze Bild betrachten, können wir tatsächlich den Chip wechseln, sodass wir hinterher mehr im Fluss sind, Freude empfinden oder sogar Spaß haben und dabei gesund bleiben.


REFLEXIONEN




	Was macht dich zu dem, was du bist?


	Wer hat dich programmiert?


	Bist du ein Produkt deines Umfeldes?


	Bist du dein Beruf?


	Bestimmst du dich durch deine Rolle(n)?


	Wenn du dich selbst umprogrammieren kannst, wer programmiert dann wen? Wer bist „du“ und wer „du selbst“?


	Wer oder was bist du?










SEI GUT


ZU DIR


WIE GEHT DAS ÜBERHAUPT?





Kennst du das? Vor lauter Verpflichtungen keine Zeit für dich. Karriere, Familie, pausenloses Funktionieren ohne eine Minute für dich selbst. Und wenn die Minute dann doch kommt, stehst du wie scheintot vor einer Art Scheiterhaufen und musst dich irgendwie ablenken, um nicht innerlich zu zerbrechen. Was tust du? Fernsehen, einen Drink nehmen, im Internet surfen, dir etwas Süßes gönnen oder Bier und Chips? Alles, was taugt, dich irgendwie abzulenken und nicht spüren zu müssen. Oder gehst du ins Fitnessstudio und lässt es richtig krachen, damit es sich auch lohnt, mit oder ohne Lust? Oder stehst du morgens tapfer früher auf und gehst eine ganze Stunde lang joggen und hast den Schweinehund voll im Griff? Oder gönnst du dir eine gute Massage, gehst in die Saune oder ins Yoga-Studio zum Auftanken und Entspannen? Und dann zurück ins Hamsterrad? Aus mit OM und Namaste? Namaste heißt übrigens „ich verbeuge mich vor dem Göttlichen in dir“.




	Was tut eigentlich wirklich gut, ohne ungesund zu sein?


	Geht das auch so, dass es Spaß macht?





Es sich gut gehen zu lassen, ist gleichbedeutend mit wohlwollend mit sich umzugehen. Das hat mit Liebe zu tun. Sich selbst zu lieben und sich eigenverantwortlich gut zu versorgen. Wenn das so einfach wäre. „Du kannst doch nicht einfach …“ Da gibt es Verpflichtungen, die Priorität haben, und und und. Die Gedanken sind oft derart unruhig und unstetig und rennen von einer Verpflichtung zur anderen, dass du dich, noch ohne einen Finger gekrümmt zu haben, erschöpft fühlen kannst. Das ganze Theater findet im Kopf statt, ungestüm wie ein Affe, der von Ast zu Ast hüpft. Monkey Mind.


„Ja, eigentlich schon, aber …“ Kennst du den Spruch? Da spricht das Ego und will dich vor Veränderung schützen. Immerhin ist es riskant, sich an die erste Stelle in seinem Leben zu stellen. Vielleicht wirst du als egoistisch bewertet und verlierst dadurch Freunde. Aber was sind diese Freundschaften wirklich wert, wenn es nur darum geht, voneinander einen gewissen Vorteil zu bekommen. Wenn du nur darauf aus bist, den Freunden zu gefallen, und du deine Entscheidungen so triffst, dass du deren Wunsch- oder Scheinbild von dir erfüllst, riskierst du ganz leicht unaufrichtig zu dir selbst zu werden. Und wenn deine Freunde nur darauf aus sind, dass du in ihr Bild passt und das tust, was ihnen am besten passt, dann sind es eh keine echten Freunde, sondern Opportunisten. So oder so, es gehören zwei zu diesem Spiel und es ist deine Verantwortung, wie du in der Welt erscheinst.


Im Berufsleben gilt das Gleiche: Du tust so, als müssten Kollegen, Vorgesetzte, Kunden, oder Zulieferer so arbeiten, wie du dir das vorstellst, ohne zu berücksichtigen, dass andere Menschen andere Fähigkeiten, Blickwinkel und Bedürfnisse und Prioritäten haben als du. Es mangelt leicht an offener, ehrlicher Kommunikation. Das kann sich keiner leisten. Zu wenig Zeit. Zu riskant. Immerhin kann es zu einem tragfähigen offenen Konflikt kommen, der wiederum Konsequenzen hat. Es bleibt die Alternative, nichts zu verändern und stillschweigend weiterzubrodeln. Aber das tut einfach nicht gut.


Manchmal hilft diese Erinnerung: Behandle dich genauso gut, wie dein Kind, dein Haustier oder die Person, die du am allermeisten liebst auf dieser Welt! Das Thema heißt Liebe. Liebe, was ist das eigentlich? Etwas Romantisches? Etwas Euphorisches? Etwas Sexuelles? Etwas, das man definitiv nicht anfassen kann und dennoch durch hingebungsvollen zarten Umgang mit sich selbst und anderen ausdrückt. Es geht darum, sich selbst zu lieben, ohne dabei zum Egoisten zu mutieren. Daraus kannst du schon einmal annehmen, dass du selbst und dein Ego zweierlei sind.


Ohne diese Selbstliebe ist jede Beziehung eine Farce, ein gegenseitiges Manipulieren, um daraus einen Vorteil zu erzielen. Liebe hat etwas mit Bedingungslosigkeit zu tun. Aber wer hat schon als Kind gelernt, dass er liebenswert ist, obwohl er so ist, wie er ist, oder gerade deswegen? Tu, was ich will, und du wirst belohnt. Tust du nicht, was ich will, wirst du bestraft. Wie um Himmels Willen lernen wir, uns selbst zu lieben und so anzunehmen, wie wir sind?


Am Ende des Handbuches unter „Rituale für jeden Tag“ findest du eine Reihe von Anregungen, die guttun, gesund sind und die unsere Beziehung mit uns selbst, unserer Essenz, pflegen.







WAS IST


EIGENTLICH


WIRKLICH LOS?


EINEN KNICK IN DER OPTIK





Das, was ich sehe, ist nicht das Gleiche wie das, was du siehst. Jeder von uns hat eine Reihe von Filtern eingebaut, die die Realität anders erscheinen lassen. Wir sehen durch eine Art Brille, deren Gläser von rosarot bis ganz dunkelschwarz variieren.


Wie kam es zu den Filtern? Die können schon im Mutterbauch da gewesen sein. Je nachdem, was die Mutter durchgemacht hat und wie sie auf ihre Umwelt und die erlebten Ereignisse reagiert hat, bekommt das Kind entsprechende Informationen mit. Das ist schon die erste Kommunikation. Indirekt, oft wortlos, chemisch. Was sie spürt, merkt auch das Kind. Was in ihrem Körper an Hormonen produziert wird, ob Angst, Stress oder Euphorie, weiß auch das Kind. Es kommt bereits mit vielen Informationen auf die Welt, bevor es noch von der Placenta abgetrennt wird. Und dann geht das eigentliche Lernen erst richtig los. Nicht nur was Papa und Mama sagen, sondern vor allem was Papa und Mama vorleben prägst du dir ganz automatisch ein und ahmst es nach. Die Idee dahinter ist: aha, so funktioniert also die Welt. Wir nehmen alles vorurteilslos auf, und vieles, was wir von Eltern, Schule, Umwelt, Staat und Welt lernen, ist weder zu unserem noch zum Vorteil des ganzen Systems. Aber diese Brille tragen wir nunmal und merken es nicht. Das ist für uns einfach so, ob gut oder schlecht. Das müssen wir dann später wieder aussortieren lernen, nachdem wir es erkannt und akzeptiert haben.
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