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Vorwort


Hallo Ihr da Draußen, ich hätte nicht gedacht, dass ich so schnell mein zweites Buch veröffentlichen werde.


Aber die Reaktionen auf meine Beiträge in den verschiedenen Facebook Gruppen waren so überwältigend, dass ich mich entschlossen habe, meine Texte aus dem Jahr 2021 zu einem Buch zusammenzufassen.


Aber in erster Linie habe ich das für mich getan, denn sowohl das Jammerfasten 2021 als auch der Adventskalender von Peter Beer hat mich in meiner persönlichen Entwicklung weitergebracht. Mit dieser Text- und Gedankensammlung kann ich nun für mich jederzeit nachvollziehen, welchen Weg ich gegangen bin. Und mein Weg ist noch längst nicht vorüber.


Mit meinem persönlichen Blog „Küstenstarke Worte“ habe ich mir neben meinem ersten Buch „Seelenliebe“ einen zweiten Traum erfüllt. Auch wenn Mut dazu gehört, seine Texte der Öffentlichkeit zugänglich zu machen, so macht es mir sehr viel Freude, dort meine Gedanken zu präsentieren. Und daher werde ich dort regelmäßig meine Texte oder auch Fotos mit Euch teilen. Ich bin mir sicher, dass mir noch viele Impulse begegnen werden, die mich zu einem Text inspirieren. Lasst Euch überraschen.


Und mit ein bisschen Glück findet sich ein großer Verlag, der mein eigentlich erstes Buch verlegen möchte. Der Arbeitstitel ist bisher „Der Mann im Zug: Lieben Gruß von der Küste“. Aber mehr möchte ich noch nicht verraten…drückt mir einfach die Daumen.


Ich habe im Schreiben meine neue große Leidenschaft entdeckt, daher bin ich mir sicher, dass ich noch längst nicht am Ende meines Schaffens bin. In meinem Kopf, in meinem Herzen sind noch einige Ideen und Pläne für weitere Bücher.


Mal schauen was alles noch so kommt…




Jammerfasten 2021


17. September 2021


Hallo Ihr da Draußen. Ich bin zum zweiten Mal beim JF dabei und freue mich sehr auf die diesjährige Challenge. Im letzten Jahr war das JF der Startschuss für eine Persönlichkeitsentwicklung, die ich jeden Tag weiter erleben und verfestigen darf. Der Umgang mit schwierigen Emotionen fällt mir leichter und ich wage es nun endlich auf mein Herz zu hören. Und ich habe für mich gelernt, dass Schwäche zu zeigen ein Zeichen für Stärke ist. Gerade für uns Männer ist das nicht immer leicht zu verstehen und zu akzeptieren. Ich freue mich auf den gemeinsamen Weg mit Euch. Lieben Gruß von der Küste, Euer Holger


24. September 2021


Hallo Ihr da Draußen, das Jammerfasten 2020 hat in mir sehr viel Veränderungen hervorgerufen…es war wie der erste Stein, der eine Lawine ausgelöst hat. Und diese Lawine hat alles mit fortgerissen, was nicht fest verwurzelt war. Diese Lawine hatte selbstreinigende Kräfte....und ich habe nach über 49 Jahren merken können, warum ich mit meiner Emotionalität nicht klargekommen bin: Ich bin ein Herzmensch und kein Kopfmensch! Diese Erkenntnis war grundlegend für meine Zukunft, für Entscheidungen, die ich getroffen habe. Achtsamkeit und Meditation gehören fest zu meinem Leben...


Das Jammerfasten hat mir die Türen zu einer wunderschönen Zukunft geöffnet...und ich bin durch sie hindurch gegangen. Und ich habe die Liebe meines Lebens finden dürfen....


Ich bin gespannt und freue mich auf das JF2021. LG von der Küste, Euer Holger




Tag 1 – Meine Gedanken zum Auftakt
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Das Leben ist so unendlich schön, wenn man es zulässt. Die vielen großen und kleinen Störfeuer führen einen zwar immer wieder in Versuchung, sich nicht der Schönheit, der Leichtigkeit hinzugeben. Doch was habe ich unter dem Strich davon, wenn ich wie ein Griesgram durch mein Leben gehe? Richtig, nichts! Ich ändere nichts, kann nichts erzwingen, da ich nicht allmächtig bin. Die Welt um mich herum passiert einfach, sie dreht sich einfach weiter, egal ob ich mich aufrege, ärgere oder eben glücklich bin. Und wenn ich keinen Einfluss nehmen kann, warum erlaube ich mir nicht glücklich zu sein? Denn das ist tatsächlich meine alleinige Entscheidung.


Natürlich gibt es immer wieder Hindernisse, Belastungen oder Geschehnisse im Leben, die sich wie eine dunkle, schwere Decke über einen legen. Momente, in denen man dich am liebsten in die hinterste Ecke verkriechen möchte und hofft, dass er einfach nur schnell vorübergeht. In diesen Momenten erscheint es sehr einfach, sich genau diesem Impuls hinzugeben. Und was folgt? JAMMERN. Man hält diese Emotion fest, gibt ihr Kraft und Macht über sich selbst. Aber was erreiche ich tatsächlich damit? NICHTS! Außer, dass es mir schlecht geht und ich mich der Traurigkeit, der Wut, dem Zorn, der Melancholie hingebe und mich darin verliere. Diese Gefühle wuchern wie ein Geschwür in mir, welches wächst und wächst, bis es aufbricht und meinen Körper und Geist vergiftet. Und will ich krank sein? NEIN! Ich allein habe es in der Hand wie es mir geht, wie ich auf äußere Einflüsse reagiere.


Darum liebe Dich selbst und erlebe die Leichtigkeit des Lebens in jedem einzelnen Moment. Denn nur der gegenwärtige Augenblick ist entscheidend, nicht die Vergangenheit, nicht die Zukunft. Nur im Jetzt kannst Du etwas erreichen, etwas ändern. Gestern ist vorüber, morgen kommt erst noch.


Und wenn schwierige Emotionen da sind, nimm sie wahr aber halte die nicht fest. Sie dürfen auch wieder gehen. Komm aus der Ecke heraus, wirf die Decke von Dir und genieße wieder das strahlende, wärmende Licht. Lieben Gruß von der Küste, Euer Holger.




Tag 2 – Verfasse Dein Commitment


Mein Commitment: Ich verspreche mir, meinem eingeschlagen Weg weiter zu folgen, die Transformation zum Herzmenschen weiterzubringen. Ich möchte achtsamer mit mir umgehen und mich selbst mehr lieben. Ich möchte weniger Selbstverurteilungen aussprechen und Schuldgefühle auflösen. Ich möchte den inneren Kritiker leiser werden lassen, bis er zu einem kaum wahrnehmbaren Wispern wird. Ich möchte mein inneres Licht strahlen lassen so dass es die Menschen um mich und mich selbst wärmt und erhellt. Ich möchte mein Leben herzintelligent genießen, der Verstand und das Herz gehen Hand in Hand und lenken meine Entscheidungen. Diese Challenge wird mir dabei helfen, die Fallstricke des Alltags zu erkennen und zu lösen. Lieben Gruß von der Küste, Euer Holger




Tag 3 – Fokus auf das Positive
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Ich möchte mehr selbstliebende Gedanken in meinem Kopf haben, als ständig dem inneren Kritiker zuzuhören, der kein gutes Haar an mir lässt, der sich selbstzerstörerisch auf mich stürzt.


Ich möchte mich mehr an den ruhigen und entspannten Momenten erfreuen, als dem Stress und der Anspannung meine Aufmerksamkeit zu schenken.


Ich möchte mehr Lächeln, als mich durch die negativen Emotionen nach unten ziehen zu lassen, sodass man mir im Gesicht ansieht, dass ich genervt und unzufrieden bin.


Ich möchte mich über die schönen Wolken am Himmel freuen, als mich über den Regen zu ärgern, der aus ihnen herabfällt.


Ich möchte mein Leben, jeden einzelnen Moment davon im Hier und Jetzt genießen und nicht in der Vergangenheit kleben bleiben oder in Gedanken an die Zukunft verharren. Denn die Vergangenheit erzeugt häufig Scham und Schuldgefühle, ich stelle mir Fragen die mit "Warum, Wieso..." beginnen. Ich starte den Grübelkreislauf und am Ende kommt doch stets eine Antwort: Ich habe Schuld, dass...


Der innere Kritiker tobt sich in mir aus, zeigt lachend mit dem Finger auf mich und findet immer mehr "schlechte" Dinge an und in mir. Und er hört nicht auf, bevor ich am Boden liege.


Die Zukunft macht uns häufig ängstlich, lässt uns an unserem eingeschlagenen Weg zweifeln. "Wenn ich das mache, passiert bestimmt das..." So, oder so ähnlich führen wir den inneren, zweifelnden Dialog. Und verhindern häufig, dass wir ins Handeln kommen. Und die nicht getroffene Entscheidung ist wieder Futter für den inneren Kritiker, der wieder hämisch lachend vor uns steht und Dir ein schallendes "Warum" an den Kopf wirft.


Darum möchte ich den gegenwärtigen Moment genießen, ihn annehmen.


Ich möchte achtsam die vielen wunderschönen Kleinigkeiten des Lebens erkennen und für mich bewusst wahrnehmen.


Ich möchte mehr Zufriedenheit...


Ich möchte mehr von mir wahrnehmen und keine Maske mehr tragen. Lieben Gruß von der Küste, Euer Holger




Tag 4 – Wann hast Du jammert? FREI-Masterplan
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