
    
      
        
          
        
      

    


Wie man aufhört, zu viel zu denken

27 bewährte Methoden, um dein ängstliches Gehirn neu zu verkabeln, deine Gedanken zu beruhigen, dir keine Sorgen mehr zu machen und glücklich zu sein
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Deine KOSTENLOSEN Geschenke

Um dir auf deinem spirituellen Weg zu helfen, habe ich 4 GRATIS-Bonus-E-Books erstellt.

Du bekommst sofort Zugang, wenn du dich unten für meinen E-Mail-Newsletter anmeldest. 

Zusätzlich zu den 4 kostenlosen Büchern erhältst du wöchentlich Tipps, kostenlose Buchverlosungen, Rabatte und vieles mehr. 

Alle diese Geschenke sind 100 % kostenlos und ohne jegliche Bedingungen. Du musst keine persönlichen Daten angeben, außer deiner E-Mail-Adresse.

Um deinen Bonus zu erhalten, klicke hier:

https://dreamlifepress.com/four-free-gifts
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Geistführer für Anfänger: Wie du den Ruf des Universums hörst und mit deinem Geistführer und deinen Schutzengeln kommunizierst

Geführt von Moon selbst, inspiriert von ihren eigenen Erfahrungen und dem Wissen, das seit Tausenden von Jahren von Hunderten von Generationen weitergegeben wurde, wirst du alles entdecken, was du wissen musst, um;


●  Zu verstehen, was der Ruf des Universums ist

●  Wie du ihn hörst und verstehst

●  Zu wissen, wer und was deine Geistführer und Schutzengel sind

●  Lernen, wie du dich mit deinen Führern verbindest, ein Gespräch beginnst und deinen Führern zuhörst

●  Wie du deine Träume mit der Hilfe der kosmischen Quelle manifestieren kannst

●  Wie du anfängst, das Leben zu leben, das du leben willst

●  Und vieles mehr...
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Das Gesetz der Anziehung: Verwirkliche deine Wünsche

Erfahre, wie du die unendliche Kraft des Universums anzapfen und alles manifestieren kannst, was du dir im Leben wünschst. 

Enthält: 


●  Gesetz der Anziehung: Verwirkliche deine Wünsche E-Book 

●  Gesetz der Anziehung Arbeitsbuch 

●  Cheat Sheets und Checklisten, um sicherzustellen, dass du auf dem richtigen Weg bist
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Hoodoo Buch der Zaubersprüche für Anfänger: Einfache und effektive Wurzelarbeit, Beschwörungs- und Schutzzauber für Heilung und Wohlstand

Nutze die Kraft einer der größten Magien. Hoodoo ist eine mächtige Kraft, die ideal ist, um Negativität in Schach zu halten, Positivität in allen Bereichen deines Lebens zu fördern, den Dingen, die du liebst, Schutz zu bieten und letztendlich die Kontrolle über dein Schicksal zu übernehmen.

In diesem Buch wirst du entdecken: 


●  Wie du mit Hoodoo in deinem täglichen Leben beginnen kannst

●  Wie du mit Beschwörungszaubern das Leben manifestieren kannst, das du leben willst

●  Wie du mit Schutzzaubern die härtesten Zeiten überstehen kannst

●  Wie man den Kreislauf des Unglücks durchbricht und das Glück im Leben fördert

●  Wie man mit Hoodoo Wohlstand und finanzielle Stabilität fördert

●  Wie man mit Hoodoo-Magie sowohl kurzfristige als auch langfristige Traumata und Probleme heilen kann

●  Wie du Flüche entfernst und Schmerzen, Leiden und Negativität aus deinem Leben verbannst

●  Und so viel mehr...
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Eine druckbare PDF-Datei, die dich bei deiner spirituellen Transformation unterstützt. 

In diesem Buch findest du:  


●  Zaubertrank- und Tinkturenzettel

●  Log-Seiten für ätherische Öle

●  Kräuter - Log-Seiten

●  Eine Checkliste für magische Rituale und spirituelle Körperziele 

●  Arbeitsblätter zum Tarotlesen

●  Wöchentlicher Mond- und Planetenzyklus-Tracker 

●  Und so viel mehr



Hol dir alle Ressourcen KOSTENLOS, indem du auf den folgenden Link klickst

https://dreamlifepress.com/four-free-gifts

Vorwort

Ich kannte mal einen Typen, der jemanden umgebracht hat, aber nicht so, wie du denkst.

Im Jahr 2014 war mein Freund David auf dem Weg zum Flughafen, um eine andere Freundin, Sarah, zu treffen, die nach einem Jahr Studium in Europa in die USA zurückkehrte. Er holte sie ab und setzte sie gegen zwei Uhr nachts bei ihren Eltern zu Hause ab. Dann fuhr er auf der Autobahn nach Hause. Während er die leere Straße entlangfuhr, änderte sich sein Leben schlagartig.

Ohne Vorwarnung rannte ein vermummter Mann vor sein Auto. Da es etwa 3 Uhr nachts war und es bis auf die Autoscheinwerfer stockdunkel war, blieb natürlich keine Zeit zu reagieren. Das Auto knallte in den Mann und David schrie lauter als je zuvor in seinem Leben. Er fuhr an die Seite, schaltete die Warnblinkanlage ein und griff sofort nach seinem Handy, um die Polizei anzurufen. Sie war innerhalb weniger Minuten da.

Nachdem er stundenlang in höchster Alarmbereitschaft darauf gewartet hatte, dass die Polizei ihre Ermittlungen durchführte, einschließlich der Aufnahme von Zeugenaussagen und der Durchführung von Alkohol- und Drogentests (seine Tests waren letztendlich unbedenklich), wurde der Mann, den David angefahren hatte, noch am Unfallort für tot erklärt. Nach vier Stunden war der Freeway wieder frei und die Polizei brachte David nach Hause.

Um sieben Uhr morgens betrat David mit zwei Polizisten im Schlepptau sein Haus, während seine besorgte Freundin die Treppe herunterkam, um ihn zu begrüßen. Sie wurde immer panischer, als sie die Polizisten sah, da er sich ungewöhnlich verspätet hatte und nicht erreichbar war.

Geschockt und endlich von seinem Adrenalinschock erholt, setzte sich David hin und erlaubte den Beamten, seine Freundin über das Geschehene zu informieren und wie weiter vorgegangen werden sollte. Müde, geschockt und in Panik, fiel Davids Freundin ohne Vorwarnung bewusstlos auf dem Fliesenboden zusammen. Sie schlug mit dem Kopf auf und blutete aus einer Wunde, während einer der Beamten einen Krankenwagen rief.

David verbrachte weitere sechs Stunden in der Notaufnahme, während die Ärzte seine Freundin untersuchten und feststellen, dass sie eine massive Panikattacke hatte. Die Ereignisse der Nacht waren für sie überwältigend gewesen. Als sie endlich wieder zu Hause waren, schlief David zwei Tage lang, bevor er beim Aufwachen seine allererste Panikattacke erlebte - ein Gefühl, das ihn bis heute davon überzeugt, dass er lieber sterben würde als es nochmal erleben zu müssen

Die Ermittlungen wurden nach einigen Monaten eingestellt, und David wurde nicht angeklagt. Die Ermittler fanden heraus, dass der Mann, der plötzlich auf die Straße gelaufen war, schwer depressiv und abhängig von Drogen und Alkohol gewesen war. Textnachrichten und Anrufe aus jener Nacht zeigten, dass seine Freundin mit ihm Schluss gemacht hatte und dass er zwar nicht sterben wollte, aber sein Blutalkoholgehalt weit über dem gesetzlichen Limit lag.

David fühlte sich eine Zeitlang gut und teilte uns mit, dass er in jener Nacht viele Erleuchtungen hatte. Zum ersten Mal begriff er, wie wertvoll das Leben ist und dass alles passieren kann, wenn man es am wenigsten erwartet. Er war dankbar für seine Instinkte, dafür, dass er das Auto unter Kontrolle hatte und sicher am Straßenrand anhalten konnte. Wenn er in Panik geraten oder die Kontrolle verloren hätte, hätte er in jener Nacht leicht sein Leben verlieren können. Er war dankbar, dass er überlebt hatte, aber es tat ihm leid, dass die Angehörigen des Mannes einen Bruder, einen Sohn und einen Freund verloren hatten.

Doch drei Jahre später versank David in eine tiefe Depression. Nach und nach verbrachte er immer weniger Zeit mit seiner Familie und seinen Freunden. Er trennte sich auch von seiner Freundin, kurz nachdem sie weggezogen war, und landete schnell in einer giftigen und kontrollierenden Beziehung. Er verlor drastisch an Gewicht, ging nicht mehr ins Fitnessstudio und saß oft im Regen im örtlichen Park und starrte in die Ferne, als ob er von der Welt um ihn herum losgelöst wäre.

Manchmal saß ich mit ihm auf diesen Parkbänken und wir sprachen über Fernsehsendungen oder Nachrichten. Ich erzählte ihm, was bei unseren Freunden los war, oder über einen Film, den ich gesehen hatte. Er sprach nicht oft. Wenn ich bei ihm war, starrte er meistens auf den Boden. Eines Tages jedoch änderte sich etwas. Er drehte sich zu mir um, umklammerte meine Jacke, während es in Strömen regnete, und starrte mir direkt in die Augen. Seine Worte hinterließen eine Gänsehaut bei mir.

"Ich habe solche Angst, Layla. Ich habe Angst, dass ich etwas tun werde. Ich habe Angst, dass ich mich selbst verletzen werde. Ich will nicht sterben, aber ein Teil von mir möchte es. Dieser Teil von mir wird immer stärker."

Ich habe nicht geantwortet. Ich zog ihn in meine Arme und hielt ihn fest. Er brach in Tränen aus. Wir weinten gemeinsam. David erzählte mir später, dass dieses Gespräch eine entscheidende Wende in seinem Leben war. Er wurde aktiv und fing an, neue Gewohnheiten zu entwickeln. Er suchte Hilfe bei einem professionellen Therapeuten und schaffte es schließlich, aus der Krise herauszukommen. Es ist unbestreitbar, dass er enorme Fortschritte gemacht hat, und ich kann mit Freude sagen, dass seine Suizidgedanken verschwunden sind. Er begann wieder, sein Leben als glücklicher und gesunder Mensch zu genießen.

Dieser Tag war auch ein Wendepunkt in meinem Leben. Ich hatte mich bereits tief in meine Selbstentwicklung eingearbeitet und begriff, dass es in unserem Leben eine mächtige und überwältigende Kraft gibt, von der wir uns jedoch meistens nicht bewusst sind. Ich denke, viele von uns sind so sehr daran gewöhnt, dass diese Macht präsent und unerbittlich ist, dass wir uns nicht einmal vorstellen können, ohne sie zu leben.

Ich spreche natürlich von der Stimme in unserem Kopf.

Bei David war es ein extremer Fall. Nachdem er eine so traumatische und schwerwiegende Erfahrung gemacht hatte, war die Stimme in seinem Kopf lauter denn je zuvor und schrie und brüllte so laut, dass er nichts anderes mehr hören konnte. Sie wurde zu einem alles beherrschenden Thema, wodurch er sich so verloren und deprimiert fühlte.

Doch diese Stimme ist in jedem von uns präsent. Es ist die Stimme, die uns sagt, dass wir etwas nicht schaffen können, wodurch wir es nicht tun. Es ist die Stimme, die uns einredet, dass uns jemand nicht mag, dass wir etwas Falsches gesagt haben, dass wir einen Fehler gemacht haben und jetzt von allen verabscheut werden. Es ist die Stimme, die uns sagt, dass wir einsam, wertlos, gestresst, finanziell am Ende, dumm, unzureichend, zu dick oder zu dünn, hässlich oder unattraktiv oder nicht erfolgreich genug sind.

Die Stimme, die immer und immer wieder ertönt und nie verstummt. Und wenn du ihr zuhörst, bist du am Boden zerstört. Wenn du es nicht tust, weißt du immer noch, dass sie tief in deinem Inneren in den Schatten steht und du darauf wartest, dass sie wiederkommt. Du spürst es...

Übermäßiges Denken ist in unserer modernen Gesellschaft weit verbreitet. Es handelt sich um eine Pandemie, die seit Jahrzehnten zunimmt und immer häufiger sowie mit größeren Auswirkungen als je zuvor auftritt. Die Raten von Angstzuständen und Depressionen sind höher denn je. Die Selbstmordrate steigt stetig an (es ist die zweithäufigste Todesursache bei Menschen im Alter von 10 bis 34 Jahren), und immer mehr Menschen geben zu, mit ihrem Leben unzufrieden zu sein.

Eine Studie aus dem Jahr 2016 ergab, dass lediglich 31 % der Amerikaner angaben, glücklich zu sein. Im Vergleich dazu hat jeder fünfte amerikanische Erwachsene jedes Jahr mit psychischen Problemen zu kämpfen, wovon 1 von 20 schwerwiegend betroffen ist. Da 50 % aller psychischen Erkrankungen bereits im Alter von 14 Jahren beginnen (75 % im Alter von 24 Jahren), müssen wir uns dieser Herausforderung stellen. Die Stimme in unserem Kopf bombardiert uns täglich, von dem Moment, in dem wir aufwachen, bis zu dem Moment, in dem wir einschlafen, und manchmal hält sie uns sogar wach.

Ich spreche hier nicht davon, dass übermäßiges Nachdenken eine psychische Erkrankung darstellt. Hast du jemals darüber nachgedacht, ein Buch zu schreiben? Ein eigenes Unternehmen zu gründen? Die Freunde zu haben, die du dir wünscht? Deinen Traum zu verfolgen? Gesunde und glückliche Beziehungen zu führen? Das Leben zu führen, das du dir wünscht? Wahrscheinlich weißt du bereits, warum die Stimme in deinem Kopf dich unglücklich macht. Sie ist der Grund, aus dem du dich zu diesem Buch hingezogen fühlst. Du kennst deine Gründe, und jetzt ist es an der Zeit, aktiv zu werden und Veränderungen in Angriff zu nehmen.

Bevor wir fortfahren, möchte ich, dass du dir aufschreibst, warum du genau dieses Buch in die Hand nimmst. Was immer es auch ist, schreibe es jetzt auf ein Blatt Papier und behalte es bei dir. Notiere auch, welche ängstlichen Gefühle oder Gedanken du hast und wie sie dich davon abhalten, die Person zu sein, die du sein möchtest.

Vielleicht fragst du dich, warum ich dir Davids Geschichte erzählt habe. Es ist eine düstere Geschichte, aber eine mit einem Funken Hoffnung am Ende des Tunnels. David befand sich in einer schwierigen Lage, aber ich bin mir sicher, dass du jemanden kennst oder von jemandem gehört hast, der sich in einer ähnlichen Situation befindet. Menschen wie David, wie ich und alle, die sich dieser Herausforderung stellen, sind der lebende Beweis dafür, dass man nicht in einer Welt leben muss, in der die Stimme in deinem Kopf die Kontrolle hat.

Es gibt Lösungen. Es gibt Heilmittel. Es gibt Methoden, mit denen du die Kontrolle über dein Leben zurückgewinnen und deine Gedanken und Emotionen beherrschen kannst. Und weißt du was? Es gibt Mittel und Aktivitäten, mit denen du wirklich glücklich in deinem Leben werden kannst. Das ist es, das Thema dieses Buches - siebenundzwanzig Wege, um das ständige Grübeln zu beenden, die innere Stimme zu beruhigen, Stress und Sorgen loszulassen und ein erfüllteres Leben zu führen.

Siebenundzwanzig Wege, um ruhig zu bleiben, Frieden zu finden und glücklich zu sein.

Nimm also das Stück Papier, auf dem du notiert hast, wie deine innere Stimme dich zurückhält, und zerreiß es in winzige Stücke oder roll es zu einem Ball zusammen und wirf es in den Mülleimer. Heute ist der Tag, an dem die Veränderung beginnt, und deine Reise startet.

Ich bin bereit, wenn du es bist.

Wie man dieses Buch benutzt

Obwohl es keinen richtigen oder falschen Weg gibt, dieses Buch zu nutzen und daraus zu lernen, möchte ich dich daran erinnern, dass dieses Buch nicht unbedingt in einer linearen Reihenfolge gelesen werden muss. Um die Dinge einfach zu halten, habe ich das Buch in fünf übersichtliche Kapitel unterteilt, die sich mit folgenden Themen befassen:

Im ersten Kapitel geht es darum, das Problem zu verstehen. Es geht darum herauszufinden, warum du zu viel denkst und wie du dahin gekommen bist, wo du heute bist. Wenn wir das Problem verstanden haben, können wir herausfinden, wie wir es lösen und die Dinge besser machen können.

Im Kapitel zwei geht es um den Umgang mit Stress. Jeder von uns erlebt Stress auf unterschiedliche Weise, sei es durch Überforderung oder durch besorgniserregende Gedanken. Wenn deine innere Stimme zu laut wird, Angst dich beherrscht oder eine Situation nicht so verläuft, wie du es dir erhofft hast, entsteht Stress. Wenn du nicht weißt, wie du damit umgehen sollst, kann er dich überwältigen. In diesem Kapitel werden wir gemeinsam Lösungen finden, um Stress in den Griff zu bekommen und zu verhindern.

In Kapitel drei geht es um den Umgang mit Ängsten. Ich denke, dass Angst eine Art Langzeitstress ist. Technisch gesehen sind das zwar zwei verschiedene Dinge (darauf gehen wir später ein), aber ich denke, dass Stress ein momentaner Gemütszustand ist, während Angst dafür steht, wie du auf lange Sicht von deinem Leben und deinen eigenen Gedanken beeinflusst wirst. Um damit umzugehen, braucht man andere Strategien.

Im vierten Kapitel geht es darum, wie du mit übermäßigem Grübeln im Hier und Jetzt umgehen kannst. Egal, ob du gerade erst mit dem Nachdenken über etwas begonnen hast oder dich bereits mit deinen gewohnten Denkmustern und Selbstgesprächen auseinandersetzt. Es ist wichtig, dass du die Kontrolle über das Unkontrollierbare übernimmst. Wie du mit dir selbst sprichst, hat einen großen Einfluss auf dein Leben, und in diesem Kapitel geht es genau darum, dich selbst besser zu verstehen und du selbst zu werden, indem du lernst, wie du mit dir selbst sprichst.

Schließlich kommen wir zum Kapitel fünf, wo wir den Kurs ändern und uns nicht mehr mit Problemen beschäftigen, sondern uns in der Freude über die Lösungen sonnen. Im fünften Kapitel geht es darum, dein Gehirn physisch auf Glück einzustellen und die Techniken und Methoden zu erlernen, die dir helfen, die Türen zu dem Leben, das du dir wünschst, wirklich zu öffnen.

Die Methoden, die in den folgenden Kapiteln beschrieben werden, basieren auf psychologischen und wissenschaftlichen Erkenntnissen und ich verweise auf Studien und Referenzen. Im Grunde handelt es sich um Strategien, die nachweislich funktionieren und Ergebnisse liefern. Du musst dir nur Gewohnheiten aneignen und sie umsetzen.

Damit meine ich, dass du dir das aussuchen sollst, was für dich funktioniert. Auch wenn es Methoden gibt, die dir nicht gefallen und von denen du denkst, dass sie nicht funktionieren werden, werden viele andere Methoden dein Leben verändern. Lies dieses Buch, wie du willst. Wenn du eine Methode siehst, die dich anspricht und du mehr darüber erfahren möchtest, dann springe zu diesem Kapitel und informiere dich darüber.

Ich empfehle dir jedoch, das Buch erst einmal durchzulesen, alle Informationen über jede Methode aufzunehmen und dann zu entscheiden, wie du vorgehen willst. Vielleicht wirst du von einigen Methoden angenehm überrascht sein und du findest eine Lösung, an die du nie gedacht hast. Das Wichtigste ist jedoch, dass du hier bist, um herauszufinden, was für dich persönlich am besten funktioniert, und das kannst nur du selbst.

Dieses Buch soll dich mit Optionen und Wissen versorgen, damit du eine fundierte Entscheidung treffen kannst, die für dich die beste ist. Okay, ich denke, das war genug Gerede für den Moment. Lass uns diese Reise beginnen.

Erstes Kapitel: Finde deine Fundamente

Damals, als mein Grübeln und der Zustand meiner psychischen Gesundheit am schlimmsten war, fühlte ich mich gefangen und verloren und glaubte, dass diese Gefühle für immer anhalten würden. Zumindest hat mir das die Stimme gesagt. Wenn es dir nicht gut geht, egal ob du leicht ängstlich, ein bisschen panisch oder regelrecht deprimiert bist, ist es ein seltsames Phänomen, dass wir das Gefühl haben, dass unser Leben von nun an so sein wird.

Negative Gefühle neigen dazu, alles zu verschlingen, was bedeutet, dass du scheinbar nicht über sie hinwegsehen kannst. Rationales Denken scheint zu verschwinden, und je mehr du überlegst und dich in den Kaninchenbau begibst, desto schwieriger scheint es, da wieder herauszukommen. Es wird viel darüber geredet, dass es in Ordnung ist, nicht in Ordnung zu sein. Das stimmt zwar, und jeder wird sich sicherlich von Zeit zu Zeit an dunklen Orten wiederfinden, aber es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass es nicht in Ordnung ist, nicht in Ordnung zu sein, und das wird auch nie der Fall sein.

Das Hauptaugenmerk dieses Buches liegt auf dem Konzept des Überdenkens. Das kann ein eigenständiger Zustand sein, bei dem du, wenn du dich gestresst fühlst oder etwas durchmachst, zu viel nachdenkst. Dies kann unabsichtlich geschehen und plötzlich vergehen Minuten oder Stunden, in denen du plötzlich merkst, dass dein Verstand mit einer Million Gedanken pro Minute durch die Gegend rast und dich daran hindert, im Moment glücklich zu sein.
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