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  Vorwort




  In Zuständen hoher meditativer Konzentration verbinden wir uns mit unserer Seele und können auf das Wissen aus höheren Dimensionen des Seins zugreifen. Phantasie ist für mich nicht etwas, was nur im eigenen Kopf stattfindet, denn wir stehen telepathisch in Kontakt mit anderen Menschen, mit kollektiven mentalen Strömungen und mit der geistigen Welt. Gedanken in Verbindung mit Gefühlen sind schöpferisch und „magnetisch“, das heißt, sie ziehen auch bestimmte Menschen und Ereignisse an. Deshalb ist die Arbeit mit dem Vorstellungsvermögen sehr kraftvoll.




  Die Meditationen und Übungen in diesem Buch unterstützen innere Transformationsprozesse und eignen sich besonders für sensitive und kreative Menschen. Sie sollten bereits mit Meditation oder mit meditativen Kunstformen vertraut sein und sich für Selbsterforschung interessieren. Lesen Sie die Texte durch, und machen Sie diejenigen Übungen, von denen Sie sich spontan angesprochen fühlen. Dazu benötigen Sie einen ungestörten Ort und einen Zustand innerer Sammlung, also die Fähigkeit, eine hohe Konzentration für einen gewissen Zeitraum aufrechtzuerhalten. Zur Einstimmung ist es gut, eine Entspannungsübung zu machen oder eine der kurzen Meditationen aus dem ersten Kapitel. Falls die Konzentration während einer Übung nachlässt, kann man zwischendurch auch Pausen machen.




  Dieses Buch ist gleichermaßen für meine Leser wie für mich selbst geschrieben – es begleitete mich bei meiner eigenen inneren Entwicklung. Die Auflösung von Blockaden ist ein Weg, wobei bestimmte „Lebensthemen“ auf immer subtileren Ebenen wiederholt auftauchen. Die hier vorliegenden Texte sind in den Jahren 2013 und 2014 entstanden, teils während ich noch an dem Buch „Gesellschaftlicher Wandel durch individuelle Transformation“ schrieb. Dort betrachte ich philosophisch die Ursachen für einschränkende kollektive Ideologien, sowie die Möglichkeiten, sich aus diesen Verstrickungen zu befreien.




  Wer sein Glück finden will und sein kreatives Potenzial entfalten will, muss seinen eigenen individuellen Weg gehen. Immer, wenn ein Mensch eigene Wege geht und aus der Herde ausschert, eröffnen sich ihm (und damit auch der Gesellschaft) höhere Möglichkeiten. Doch er muss auch mit einem Ausmaß an Selbstzweifeln, Kritik durch andere und Gefühlen des Bedroht-Seins ausgehend von kollektiven energetischen Feldern fertig werden, das andere Menschen so nicht kennen. Meditation und Licht-Arbeit mit Unterstützung der geistigen Welt hilft dabei und gibt Kraft.




  Diese Texte sind durch freies Schreiben („Channeln“) in Verbindung mit meiner Inspirationsquelle entstanden. Dennoch – oder gerade deshalb – sollte der Leser die Inhalte kritisch hinterfragen und dabei ergründen, was für ihn selbst wahr und stimmig ist. Was in diesem Buch als „Seele“ bezeichnet wird, ist das wahre Selbst oder der göttliche Wesenskern im Menschen. Sie ist also nicht mit der Psyche gleichzusetzen, denn die Psyche ist den Polaritäten, den verschiedensten Gemütszuständen und allerlei Störungen ausgesetzt. Wer die Stimme seiner Seele wahrnehmen kann, findet darin Orientierung für den individuellen Lebensweg. Zudem kann man sich in der Meditation von geistigen Helfern beraten lassen und bei kreativen Projekten aller Art inspirieren und energetisch unterstützen lassen – sofern man, so wie ich, daran glaubt. Darum geht es im zweiten Teil des Buches. Hier greife ich verschiedene Fragen auf, die sich um sensitive Wahrnehmung und um geistige Helfer drehen, und die ich für interessant und allgemein relevant halte. Zum einen schreibe ich die Antworten meiner geistigen Helfer dazu auf, zum anderen schreibe ich in den „Anmerkungen dazu“ dann auch über meine eigenen persönlichen Erfahrungen. So wechseln sich hier gechannelte Texte aus der „Essenzwelt“ mit Beschreibungen meiner persönlichen Erfahrungen ab, die ich durch eine veränderte Schrift hervorhebe.




  Diese sind natürlich subjektiv. Ich habe mich mit verschiedenen spirituellen Strömungen beschäftigt, gehöre aber selbst keiner bestimmten Richtung, Tradition oder Religion an. Ich möchte niemanden „bekehren“, meine Glaubensvorstellungen zu übernehmen, sondern will lediglich einen Einblick in meine innere Erfahrungswelt geben, der meine Leser hoffentlich bereichert. Ich bin eine philosophisch motivierte Bewusstseinsforscherin. Zu allen Zeiten haben freigeistige Menschen sich von geistigen Helfern inspirieren lassen. Heute droht zum Glück niemandem mehr die Inquisition oder der Ausschluss aus der wissenschaftlichen Welt. Wir können die Erweiterung unseres Bewusstseins durch höhere geistige Dimensionen unbeschwert genießen – und sie in unsere kreative Arbeit einfließen lassen. Menschen, die das bisher nicht für möglich hielten oder nur unbewusst getan haben, finden hier Anregungen, wie sie ihr Wahrnehmungs-und Unterscheidungsvermögen verfeinern können.




  Ich möchte darauf hinweisen, dass die Meditationen und Übungen in diesem Buch keine Therapie im engeren Sinne darstellen; für psychisch stark belastete Menschen könnten sie unter Umständen schädlich sein. Entscheiden Sie also eigenverantwortlich, welche Übungen für Ihre Bedürfnisse geeignet sind.




  Die Meditationen und Übungen dienen der Selbsterfahrung, der Befreiung von Blockaden und der Erweiterung des Bewusstseins für die eigenen Möglichkeiten. Ich wünsche Ihnen wunderbare Meditationserfahrungen und neue Perspektiven, die Ihnen die Kraft geben, über sich hinauszuwachsen und zu tun, was Sie wirklich wollen.




   




  Monika Mahr, im Juni 2014
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  Erster Teil:


  Meditationen, Phantasiereisen und Übungen




  I. Meditation genießen




  Bodenkontakt fühlen




  Diese Übung eignet sich zum „Herunterkommen“, wenn man aufgedreht und überregt ist. Sie ist auch als Meditationseinführung und allgemein als Erdungsübung geeignet. Zudem kannst du sie als Soforthilfe bei Angstzuständen nutzen.




  Setze oder lege dich hin, und lenke deine Aufmerksamkeit ganz auf die Bereiche deines Körpers, die jetzt mit deiner Sitz-oder Liegefläche in Kontakt sind. Spüre dein Gewicht, wie es auf dieser Fläche aufliegt und gib all dein Gewicht mit jedem Ausatmen ganz bewusst an den Untergrund ab.




  Fühle, wie die Erde dich sicher hält und trägt und nimm dich selbst als einen Teil der Erde wahr. Die magnetische Anziehungskraft, die zwischen deinem Körper und dem Erdmittelpunkt ununterbrochen wirkt, gibt dir sicheren Halt. Indem du dich ganz in den Untergrund hineinsinken lässt, kannst du einfach loslassen. Du fühlst dich fest gehalten und zugleich ganz gelöst. Du bist nun ganz bei dir, und die Kraft der Erde fließt dir zu, so dass du dich stärken und regenerieren kannst. Lass den Atem langsam und tief kommen und gehen, während du diesen Zustand genießt, so lange du möchtest.




  Sonnen-Feuer




  Die transformierende Kraft des Feuers ist auch im menschlichen Körper zugegen und ebenso in den Strahlen der Sonne. Die Kraft des Feuers nährt, denn sie macht das zugänglich, was gebraucht wird, während sie zugleich reinigt und befreit, indem sie schädliche Schlacken verbrennt. Indem du dich in die Sonne legst, kannst du dich mit der Art von Energie aufladen, die du gerade brauchst. Wenn du willst, kannst du dies jetzt auch in deiner Vorstellung tun, weil du dich dabei real mit der Sonne verbindest:




  Du liegst ausgestreckt im Sand und dein ganzer Körper wird von der Sonne bestrahlt. Eine angenehme Wärme breitet sich überall im Körper aus und erfüllt sämtliche Zellen. Diese Wärme nährt deine Zellen mit Licht und hilft ihnen dabei, alle Schadstoffe, die sich irgendwo festgesetzt haben, schnell zu neutralisieren. Während du dich von der Sonne bestrahlen lässt, fühlst du, wie sich die Zellen bis in die Zellkerne regenerieren. Zugleich regeneriert sich auch dein Chakrensystem und dein Geist.




  Werde vollkommen still, während du die Sonne genießt. In dieser absoluten Ruhe wird der Augenblick zur Ewigkeit. Du verschmilzt mit dem zeitlosen Kern deines Wesens. Hier ist alles vollkommen. Du erkennst, dass sich alles in ewiger Stille und zugleich in einem ewigen Kreislauf befindet. Dabei befindet sich jeder an seinem individuellen Platz – ein Platz, an dem er alles bekommt, was er braucht und zugleich selbst dem Wohl aller dient.




  Lade dich weiter mit der Kraft und der friedvollen Ruhe der Sonne auf, so lange es dir gut tut. Dann beendest du die Meditation im Gefühl des Eins-Seins mit dir selbst.




  Reinigendes Wasser




  Diese Übung hilft dabei, Eindrücke, die dich vielleicht „überschwemmt“ haben, wieder los zu werden, deinen Energiekörper zu klären und dich zu entspannen. Sie ist auch als Meditationseinführung geeignet.




  Stell dir vor, du gehst durch einen angenehm kühlen, erfrischenden Wald und hörst ein Rauschen, das immer intensiver wird. Schließlich stehst du vor einem Wasserfall, der sich in einen kleinen See ergießt. Das Wasser darin ist so klar und sprudelnd, dass du sofort Lust hat, hineinzuspringen. Du tauchst einen Fuß hinein, und es ist so angenehm, dass du deinen ganzen Körper in den See tauchst und ausgiebig darin badest. Überall strömt das Wasser perlend und schäumend um deinen Körper herum, da du ganz nahe am Wasserfall bist. Es nimmt alle Energien mit, die dich irgendwie belastet oder blockiert haben. Es ist, als spüle das Wasser deine Chakren durch; es hinterlässt eine kristallklare Leere, in der du schließlich nichts anderes mehr spürst als – dich selbst. Du bist nun intensiv mit deinem ganzen Sein verbunden; mit deinem Herzen ebenso wie mit deinem Bauch, mit Hals und Kopf ebenso wie mit Becken und Beinen. Während du dich bewegst und mit Armen und Beinen und dem ganzen Körper Schwimmbewegungen machst, spürst du jeden Zentimeter deiner Haut als fühlendes und genießendes Organ. Du nimmst die sprudelnde Lebendigkeit des Wassers ganz in dich auf und fühlst dich entspannt und belebt zugleich.




  Wenn du genug geschwommen bist, kannst du wieder aus dem See steigen – oder, falls dein Kopf noch nicht ganz geklärt ist, dich eine Weile direkt unter den Wasserfall stellen. Danach beendest du die Meditation und kommst erfrischt ins Hier und Jetzt zurück.




  Luft und Weite




  Diese Meditation eignet sich, um einen klaren Kopf zu bekommen, um sich über die Grenzen des gewohnten Denkens hinaus auszudehnen und als Meditationseinführung:




  Stell dir vor, du sitzt auf einem Berg und vor deinen Augen erstreckt sich ein weites Panorama. Tief atmest du die klare Luft ein und spürst dabei eine frische Brise.




  Während die Luft deine Lungen mit Sauerstoff anreichert, klärt sie auch deinen Geist. Sie fegt belastende Gedanken einfach weg, weil sich dein Geist plötzlich weitet und eine viel entspanntere Sicht der Dinge erlangt. Mit der klaren Bergluft atmest du auch die zeitlose Weisheit des Universums ein – denn Luft transportiert Schwingungen, also auch mentale Informationen. Indem du deinen Geist für höhere Ebenen der Erkenntnis öffnest, fließen dir mühelos alle Erkenntnisse zu, die du brauchst. Dieses unmittelbare Erkennen richtet dich auf und gibt dir neues Selbstvertrauen.




  Meditiere und atme die Weisheit des Universums ein – bis du dich vollkommen in deiner Mitte, ruhig, konzentriert und klar fühlst. Genieße diesen Zustand, so lange du möchtest.




  Das Wesen der eigenen Seele spüren




  Wenn du viel Zeit mit anderen Menschen verbringst und wenn du Teil einer Gruppe, Familie oder Institution bist, ist es wichtig, dass du dich selbst unabhängig von den Energien deines Umfeldes spüren kannst. Dafür benötigst du wahrscheinlich regelmäßig Zeit, um mit dir selbst ganz allein zu sein.




  Allein sein und sich selbst spüren ist nährend und aufbauend für die Psyche, vorausgesetzt, du kommst in dieser Zeit wirklich zur Ruhe und zu dir selbst. Viele Menschen lenken sich von sich selbst ab, sobald sie allein sind, indem sie fernsehen, Zeitschriften lesen oder sich Gedanken über alle möglichen Dinge machen, die sie noch erledigen müssen. Dadurch kommen sie nie in Kontakt mit ihren wahren Bedürfnissen und bleiben in einer nebulösen Unklarheit über ihre eigene Identität. Das wiederum macht sie unfähig, sich von den Bedürfnissen, Zielen und Interessen ihrer Mitmenschen abzugrenzen.




  Verschaffe dir regelmäßig Stunden, in denen du allein bist und dich selbst wirklich spüren kannst. Wenn du Bücher liest oder dir Filme ansiehst, dann achte darauf, dass sie dich deiner Seele wirklich näher bringen.




  Am besten ist es, wenn du auch manchmal absolut nichts tust und dich einfach nur spürst. Folgende Meditation kann dabei helfen:




  




  Setze oder lege dich an einen ruhigen Ort, wo du ungestört bist. Spüre deinen Körper, und wie er sich anfühlt, während du atmest. Spüre, dass hinter all deinen Organen und Zellen eine lebendige Energie vibriert – das ist deine Seele, dein unvergängliches kosmisches Sein.




  Während dir deine vibrierende Seelenenergie stärker bewusst wird, werden dir auch die Qualitäten dieser Energie bewusst. Du kannst spüren, dass Liebe eine kosmische Kraft und zugleich die selbstverständliche Essenz deines eigenen Seins ist. Liebe ist nichts, was erst durch Bemühung erschaffen werden müsste.




  Du kannst weitere seelische Qualitäten in deinem Körper spüren, die du gerade brauchst. Vielleicht spürst du Leichtigkeit, Klarheit oder Freude. Lass diese Empfindungen so intensiv wie möglich werden. Bade in den vibrierenden Schwingungen deines seelischen Seins, solange du willst.




  Vielleicht möchtest du die Meditation dann beenden.




  Vielleicht möchtest du aber auch noch ein Thema oder Anliegen klären, das dir gerade in den Sinn kommt. Spüre dieses Thema aus der Perspektive deines ganzen seelischen Seins. Dein ganzes Sein ist anwesend, und das ist eine völlig andere Perspektive, als wenn du das Thema nur mit deinem Verstand betrachtest. Du bist jetzt in einem Zustand, in dem du nicht analysieren und nach Lösungen suchen musst, sondern stattdessen einfach spontan innere Bilder und Eindrücke aufsteigen lassen kannst. Vielleicht erhältst du spontan umfangreiche Erklärungen, die sofort ein neues Licht auf dein Thema werfen. Antworten und Lösungen, die direkt aus der Seele aufsteigen, können sehr einfach und zugleich umfassend sein. Sie können auch in komplexe Situationen blitzschnell Klarheit bringen.




  Wenn du mit allen Teilen deines Seins präsent bist, verfügst du über höhere Möglichkeiten, Zusammenhänge zu erfassen. Du bist auch empfänglich für kreative Ideen, die dich im Zustand alltäglicher Geschäftigkeit nicht erreichen könnten. Pflege solche Zustände des intensiven Kontakts mit dir selbst, und genieße ihre vielfältigen segensreichen Wirkungen.
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  II. Kollektive Illusionen und Ideologien überwinden




  Frieden im Inneren herstellen




  Wenn du einen beständigen Zustand von Frieden finden willst, brauchst du ein Zentrum des Friedens in deinem eigenen Inneren. In diesem Zentrum kannst du dich dann verankern, auch wenn von außen Kritik auf dich zukommt, wenn man dich angreift oder deine Werte ablehnt. Ein Gefühl für diesen inneren Frieden ist wichtig, wenn du nicht ständig durch die Weltbilder, Erwartungen und Forderungen anderer aus dem Gleichgewicht gebracht werden willst. Je sensibler du bist, umso deutlicher nimmst du diese wahr. Solange du sie bewusst wahrnimmst, bist du einigermaßen geschützt – wenn du sie aber unbewusst in dich aufnimmst, erlebst du inneren Unfrieden, Ängste, Selbstzweifel, Entscheidungs-und Zielkonflikte und Verwirrung.




  Um inneren Frieden herzustellen, brauchst du Klarheit über deine eigenen Werte und Ziele. Zudem brauchst du die Bereitschaft, deinen eigenen Werten und seelischen Zielen die oberste Priorität in deinem Leben einzuräumen. Andere Leute mögen gemäß ihren eigenen Weltbildern handeln; für dich aber haben ihre Weltbilder keine Gültigkeit.




  Mach dir die Weltbilder anderer Menschen bewusst, die dich bisher beeinflusst haben. Mach dir auch die kollektiven Glaubensmuster und Idealvorstellungen bewusst, mit denen du aufgewachsen bist.




  Welches sind deine Glaubensvorstellungen, welches sind deine Ideale? Vielleicht kannst du das jetzt gar nicht sagen?!




  Dann mach dir jetzt genau bewusst, womit du dich wohl fühlst – mit welchen Werten und Idealen du glücklich bist, welche Gedanken und Überzeugungen dir ein Gefühl von Stimmigkeit, Frieden und Optimismus vermitteln. Du musst das jetzt nicht ein für alle Mal festlegen! Aber spüre es genau in deinem Inneren, was sich im Moment für dich richtig anfühlt – welchen Vorstellungen und Zielen du durch dein Handeln und deine Lebensweise Ausdruck verleihen willst.




  Wie willst du leben und wer willst du sein, in allen Bereichen deines Lebens?




  Wenn du wirklich in Kontakt mit deiner inneren Wahrheit beziehungsweise mit deiner Seele bist, findest du grundlegende Werte und Zielvorstellungen, mit denen sich ein Wohlgefühl verbindet. Es geht damit auch ein Gefühl der Einheit und der Harmonie mit anderen Menschen und allen Lebewesen einher. Im Kontakt mit deiner grundlegenden Überzeugung empfindest du Versöhnlichkeit und nicht Angst angesichts der Vielfalt unterschiedlicher menschlicher Glaubenskonzepte. Auch destruktive Ideologien, von denen viele Menschen geradezu besessen sind, erscheinen dir nun nicht mehr bedrohlich. Du kannst sie einfach stehenlassen mit einem stillen Lächeln, und die anderen werden nicht mehr versuchen, dich mit ihren Wertvorstellungen zu bekehren oder zu verunsichern.




  Wer in seinem inneren Frieden verankert ist, strahlt diesen Frieden aus und ist für die Ideologien disharmonischer Persönlichkeiten nicht mehr erreichbar. Die Ausstrahlung von Frieden ist die Ausstrahlung größter Kraft. Nichts Disharmonisches, Unstimmiges kann eine derartige Kraft entfalten, auch wenn die Anhänger bestimmter Ideologien es mit aller Macht verbreiten wollen: Ihre Macht beruht nur auf dem manipulativen Einsatz unentwickelter Solarplexus-Energien. Solche Energien können dich nur erreichen, wenn du selbst unklar bist, wenn du Ängste unterdrückst und dir deiner eigenen wahren Werte und deiner seelischen Möglichkeiten nicht bewusst bist. Du kannst dich aber für Klarheit und Bewusstheit entscheiden.




  Vielleicht hast du gerade in deiner Jugend oft destruktive energetische Felder gespürt, die dich regelrecht vereinnahmt haben. Solche Felder entstehen in Gruppen, in der Schule, in der Familie, in Firmen und Vereinen, an allen Orten des sozialen Zusammenlebens. Man hat im Einflussbereich eines solchen Feldes deprimierende Gedanken, Gefühle des Mangels und der Hoffnungslosigkeit und zwanghafte destruktive Bestrebungen. So strebt man vielleicht zwanghaft danach, sich mit anderen zu vergleichen und besser zu sein als sie, oder man hat das Bedürfnis, sich selbst und andere zu verurteilen. Vielleicht hat man das Gefühl, keine Perspektive zu haben und sich anpassen zu müssen, um zu überleben. Wenn mehrere Menschen die gleiche angstbestimmte innere Ausrichtung haben, verstärken sie sich darin gegenseitig und so wird das niederdrückende Energiefeld, das sie gemeinsam erzeugen, immer intensiver. Vielleicht hast du bereits beobachtet, dass dich an bestimmten Orten oder in bestimmten sozialen Umfeldern ganz bestimmte negative Gedanken und Gefühle „befallen“, denen du nicht unterliegst, wenn du allein bist. Daran erkennst du, dass es sich um kollektive Felder handelt.




  Man ist diesen Feldern nicht machtlos ausgeliefert, und man kann lernen, auch mitten in einem solchen Feld bei sich zu bleiben und die innere Ruhe zu bewahren. Dafür benötigt man die Bereitschaft, die eigene innere Wahrheit über alle fremden Ansprüche zu stellen, auch wenn sie gerade unpopulär ist. Man braucht die Bereitschaft, zu seiner Wahrheit zu stehen, auch wenn man damit allein dasteht und vielleicht sogar eine Gruppe verlassen muss. Doch der unvergleichliche Gewinn einer solchen Einstellung ist die Ausstrahlung von Frieden und Kraft.




  In diesem Frieden bist du geschützt, denn du bist ganz bei dir selbst. In deinem tiefsten Inneren gibt es keinen Mangel und nichts, was du erreichen oder beweisen müsstest. Du darfst sein, wie du bist, und du darfst deinen ureigenen Interessen und Zielen folgen. Du selbst bist die einzige Macht, die dir das zugestehen oder verweigern kann. Was du dir selbst zugestehst, können andere dir nicht nehmen.




  Spüre diese Kraft und den Optimismus, der aus ihr erwächst und dir Glauben an dich selbst schenkt!




  Spüre auch die Freude, ein lebendiges Beispiel und eine Provokation für viele Menschen zu sein. Verankert in deiner eigenen Wahrheit, hast du keine Angst mehr vor den Reaktionen anderer. Du hast eine gewinnende Ausstrahlung und für jeden falschen Freund, den du verlierst, wirst du einen wahren Freund hinzugewinnen – oder mehrere…




  




  Um dauerhaft Frieden in deinem Inneren zu finden, mach es dir zur Gewohnheit, immer wieder über deine Werte, deine Ideale und Ziele zu meditieren. Führe diese Meditation immer so lange durch, bis du dich vollständig in Klarheit und Wohlgefühl befindest. Je öfter du diesen Zustand absoluter Harmonie in deinem Inneren erlangst, desto mehr wird er sich auch in deinem täglichen Leben entfalten. Es geht dabei nicht darum, dir irgendwelche Ziele im Außen zu setzen, die du erreichen müsstest. Es geht nicht darum, etwas zu erreichen, sondern darum, dir etwas zu erlauben. Frieden entsteht, wenn du dir erlaubst, du selbst zu sein.




  Ideologische Fallstricke durchschauen




  Kollektive Ideologien vermitteln die Vorstellung, man könne durch das Erreichen objektiver, definierter Ziele glücklich werden. „Glücklich“ meint hier aber nicht wirklich glücklich – denn Glücksgefühle sind ein rein innerer Zustand – sondern „frei von Mangel“. Die Menschen glauben, durch das Erreichen objektiver Ziele endlich frei von „Unglücksgefühlen“ werden zu können. Deshalb sind sie bereit, sich im Hamsterrad zu drehen. Sie sind bereit, sich anzustrengen, abzumühen, Leistungen zu erbringen, von denen andere behaupten, sie seien nötig oder wertvoll und so weiter.




  So betrügt man sich selbst um sein Glück. Selbstbetrug ist aber eigentlich nichts als Ablenkung – Ablenkung von der schwierigen und Mut verlangenden Auseinandersetzung mit der Frage, was denn die eigene Seele wirklich glücklich machen könnte, und wie man das eigene Leben und Verhalten dafür ändern müsste.




  Ideologische Fallstricke suggerieren, man könne diese Auseinandersetzung umgehen, indem man sich einfach mehr anstrengt, mehr leistet, den Körper oder das Einkommen auf Top-Niveau bringt und dergleichen mehr.




  Nun gibt es Menschen, und zu diesen gehörst vielleicht auch du, die sich solchen kompensatorischen ideologischen Bestrebungen und damit der Mainstream-Kultur widersetzen. Dennoch sind sie nicht frei von diesen Einflüssen, denn sie haben oft das Gefühl, gegen diese Kultur ankämpfen oder sich dagegen verteidigen zu müssen.




  Kollektive Ideologien vermitteln nämlich nicht nur starke illusorische Glücksversprechen, sondern auch starke illusorische Zwänge: Sie vermitteln die Vorstellung, durch das Nicht-Erreichen bestimmter objektiver Ziele oder „Ideal-Zustände“ im Außen sei ein Mensch mit einem inneren Mangel behaftet und dürfe sich aufgrund dessen auch nicht gut fühlen: Er dürfe sich beispielsweise nicht wertvoll, nicht zufrieden, nicht kompetent oder erfolgreich fühlen, wenn er keinen wohlgeformten fitten Körper, keinen „standesgemäßen“ Job, kein Geld oder keinen großen Freundeskreis habe. Dadurch werden äußere Ziele zu „Soll-Zuständen“, deren allgemeine Bedeutsamkeit nicht mehr in Frage gestellt wird. Ähnlich wie die Anhänger einer fundamentalistischen Religion, die sich schuldig oder minderwertig fühlen, wenn sie deren Gebote nicht erfüllen, fühlt sich der Anhänger moderner Ideologien schlecht, wenn er ihre Soll-Vorgaben nicht erfüllt. Äußere Ziele werden so zum Selbstzweck und zum permanenten Stressfaktor.




  




  Bist du dir dessen bewusst, welche Stressfaktoren die Menschen um dich herum antreiben, ihre „Soll-Zustände“ zu erfüllen?




  Welche kulturell vermittelten „Soll-Zustände“ hast du bisher nicht erreicht – und wie fühlst du dich dabei? Kannst du dir erlauben, dich uneingeschränkt gut und glücklich zu fühlen, auch wenn andere Leute dir vermitteln, dass du dich schlecht fühlen musst?




  Das Leben ist für einen Großteil der Menschen ein andauernder Konkurrenzkampf – aber eigentlich nicht ein Kampf um Geld, Macht, Status und so weiter, wie es äußerlich scheint, sondern ein Kampf um das Recht, sich gut, wertvoll, erfolgreich und liebenswert fühlen zu dürfen. Die Absurdität dieses Kampfes um Rechte, die an sich naturgegebene Menschenrechte sind, geht so weit, dass viele dabei „über Leichen gehen“ und sich schließlich so destruktiv verhalten, dass sie nun wirklich Grund haben, sich nicht mehr gut zu fühlen. Diese Leute, die im Kampf um ihre „Soll-Zustände“ verbrannte Erde hinterlassen, haben ein besonders großes Interesse daran, andere unter Druck zu setzen und ihnen das Recht zu verweigern, sich gut zu fühlen.




  Gibt es „Defizite“ in deinen objektiven Lebensumständen, für die du glaubst, dich schämen zu müssen? Forsche genau nach, woher diese Gefühle kommen, ob sie wirklich aus deinem Inneren kommen oder ob du die Bilder anderer Leute empfängst. Was sagt dein Herz zu diesen scheinbaren Defiziten? Was wünscht sich dein Herz an Veränderungen, und wie könnten diese im Einklang mit deinem ganzen Sein erreicht werden?
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