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Es liegt in der Natur der Sache, dass die in dieser Lektüre enthaltenen Lösungsansätze, Hinweise und Anleitungen keine konventionelle Grundtherapie (insbesondere schulmedizinische und psychotherapeutische Behandlungen) ersetzen, sondern als Ergänzung zu verstehen sind. Haftung und Verantwortung im Hinblick auf die Ausführung und Anwendung der hier vorgestellten Anleitungen liegen folglich auch bei Leserin und Leser selbst.
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Demut

Unsere Sonne, unser Zentralgestirn, die Grundlage allen Lebens auf der Erde, ist – nur – ein Stern. Einer von über 100 bis 200 Milliarden Sternen in einer nicht allzu bedeutenden Galaxie, die wir Milchstraße nennen. Mit unseren Teleskopen können wir etwa 200 Milliarden Galaxien sehen, jede davon mit weiteren 100 bis 200 Milliarden Sternen … wenn nicht mehr. Man schätzt, dass es im sichtbaren Universum 70 Trilliarden Sterne gibt, ausgeschrieben 70.000.000.000.000.000.000.000 oder 70 Millionen Millionen Milliarden.

Da wir uns solche Zahlen kaum vorstellen können, wollen wir hier nun den Vergleich zwischen der Zahl der Sterne im sichtbaren Universum und der Zahl aller Sandkörner auf der Erde ziehen. Und schon wird es spannend, denn manche Menschen sagen, dass es mehr Sandkörner gibt – und andere, dass die Sterne in der Überzahl sind. Ich denke, dass die Zahlen, mit denen wir hier hantieren, einfach viel zu groß für unseren Geist sind. Und wir können immer nur vom sichtbaren Universum sprechen, denn wir wissen einfach nicht, was sich jenseits des Horizonts befindet.

Das macht uns demütig. Denn wir erkennen auf einmal, dass es jenseits von unserem Mikrokosmos Erde, in dem wir leben, immense Dimensionen gibt – Dimensionen, die wir uns nicht einmal ansatzweise vorstellen können. Es fällt uns ja schon schwer zu glauben, dass alles Licht, das unsere Milchstraße durchquert, für diese Reise unfassbare 100’000 Jahre braucht. Nur, damit wir uns das vorstellen können: Vor 100’000 Jahren gab es noch Neandertaler und Denisova-Menschen.

Der Blick nach oben, der Blick in die Weiten unseres Universums macht uns schnell klar, wie klein wir sind. Denn auf einmal wird uns bewusst, dass wir längst nicht so viel wissen, wie wir doch immer meinen. Und seit sich die Wissenschaft mit der Frage befasst, woher denn eigentlich all diese Sterne, die Planeten, die schwarzen Löcher kommen und nicht zuletzt die geheimnisvolle dunkle Materie – wir wissen, dass sie da sein muss, aber wir sehen sie nicht –, führt alles zurück zum sogenannten Urknall vor 13,8 Milliarden Jahren. Diese Urknalltheorie wurde 1965 durch die Entdeckung der kosmischen Hintergrundstrahlung bestätigt. Alles soll aus einer sogenannten Singularität heraus entstanden sein.

Nur, wie sollen wir uns das vorstellen? Der Urknall bleibt also eine – wenn auch gut begründete – Theorie. Und bei der Frage, was vor dem Urknall war, endet unser aller Wissen endgültig. Niemand auf dieser Erde kann diese Frage beantworten.

Wie dem auch sei.

Ich bin selbst ein Fan der Wissenschaft. Entdeckungen und neues Wissen finde ich wunderbar. Dank der Wissenschaft ist es mir überhaupt möglich, dieses Buch zu schreiben. Dank der Wissenschaft bin ich überhaupt am Leben – denn ich bin ein Kaiserschnittkind.

Und mit jedem neuen Wissen tun sich immer auch wieder neue Fragen auf, denn Wissen schafft tatsächlich Unwissen und daher wieder neue Fragen und wieder neues Wissen.

Und doch gibt es so viele grundlegende Fragen, auf die wir noch keine Antworten haben:

	Wie entsteht unser Bewusstsein?

	Und was ist Bewusstsein überhaupt?

	Weshalb schläft der Mensch?

	Woraus besteht denn nun die dunkle Materie in unserem Universum?



Wenn wir uns allerdings mit unseren ganz alltäglichen Fragen und Problemen befassen, verstricken wir uns in unserem Mikrokosmos.

Wir machen uns über Dinge Sorgen, die ein paar Tage später schon keine Rolle mehr spielen werden. Wir zerbrechen uns den Kopf über vermeintliche Fehlentscheidungen, sind derweilen untröstlich – bis sich auf einmal herausstellt, dass dank dieser Entscheidung etwas äußerst Positives geschehen konnte.

Wir sind traurig, weil jemand etwas Boshaftes zu uns gesagt hat oder weil wir uns nicht geliebt fühlen, wir verkriechen uns einen Tag lang in unseren vier Wänden – ohne zu ahnen, dass wir, wenn wir an diesem Tag unter Menschen gingen, die Liebe unseres Lebens treffen würden.

Stets streben wir nach Idealen, nie geben wir Ruhe: Ich will von allen geliebt sein. Alle müssen meine Freunde sein. Ich muss in meinem Beruf erfüllt und der Beste sein.

Dieses Streben beginnt spätestens in der Schule, wo man uns einredet, dass unser Leben nur dann das beste und von Glück erfüllteste Leben sein wird, wenn wir die allerbesten Schulnoten erringen und später eine erfolgreiche Karriere anstreben.

Diese Suche nach dem permanenten Idealzustand kann dich aber nur unglücklich machen, und du stellst irgendwann fest, dass kein Titel und kein Geld der Welt dir dabei helfen kann, Ängste, Zweifel und Sorgen zu überwinden.

Du solltest also öfter mal wieder zu den Sternen hinaufblicken, damit du angesichts der Weite, Schönheit und Größe, die du dort siehst, zur Demut zurückfindest. Zur Ruhe.

Und die einzige Kraft, die du dafür brauchst, ist die Kraft deiner Gedanken.


Über dieses Buch

Es freut mich sehr, dass du dich für dieses Buch entschieden hast, denn für mich sind meine Bücher Spuren, die ich auf diesem Planeten hinterlassen darf.

Es ist mir allerdings wichtig, dass diese Fußabdrücke eben auch zu 100 Prozent meine sind. Deshalb möchte ich dir gern in diesem einleitenden Kapitel etwas über mich erzählen und das, was mir wichtig ist. So wirst du viel besser verstehen, wieso ich mein Buch so und nicht anders konzipiert habe.

Also zunächst einmal zu mir: Mein Name ist Gabriel Palacios. Ich bin das siebte und jüngste Kind meiner Mutter Beatrix Palacios und das vierte und jüngste Kind meines Vaters Antonio Palacios. Mein Vater kam aus Spanien, genauer, aus Segovia. Meine Mutter ist Schweizerin.

Ich hatte keinen leichten Start ins Leben. Meine Nabelschnur hatte sich mehrfach um meinen Hals gewickelt, ich hockte im Schneidersitz im Mutterleib und wollte mich nicht drehen. Vielleicht habe ich ja meditiert? Und so holte man mich per Kaiserschnitt auf die Welt – am 28. November 1989 im Sternzeichen Schütze mit Aszendent Schütze.

Kaum war ich jedoch geboren, vergaß ich zu atmen, und man musste mich immer wieder reanimieren. Bis ich letztendlich in einen Überwachungskasten kam. Dort musste ich während meiner ersten Lebensmonate bleiben, wenn ich schlief. Danach folgten Krampf- und Ohnmachtsanfälle, manchmal bis zu 30-mal am Tag, bis ich sieben Jahre alt war. In diesem Alter wuchs ich aus der Anfallserkrankung heraus. Man nannte Kinder wie mich «die blauen Kinder». Aber auch die Ärzte des Universitätsspitals konnten sich diese immense Zahl von Anfällen pro Tag nicht erklären. Neurologische Tests ergaben – zu meinem Glück –, dass dabei keine Hirnzellen abstarben, und ich bestand diese Tests deutlich besser, als man in meinem Alter erwarten konnte – trotz des Sauerstoffmangels, den jeder der Anfälle verursachte.

Durch die Ohnmachten lösten sich die starken Krämpfe. Jede Ohnmacht war also Machtlosigkeit und Erlösung zugleich. Als ich zwölf Jahre alt wurde, begann mich daher das Thema Hypnose sehr zu faszinieren, eben weil hypnotisierte Personen den Eindruck erwecken, sie wären ohnmächtig. Ich denke, dass mir die Hypnose also das Gefühl gab, selbst über die Ohnmacht entscheiden zu können. Dabei ist Hypnose alles andere als Ohnmacht oder Bewusstlosigkeit. Sie bedeutet sogar eine stärkere Kontrolle in Hinblick auf unbewusste Prozesse.

Heute führe ich mit 34 Jahren ein renommiertes und sehr anerkanntes Therapie- und Ausbildungsinstitut für Hypnosetherapie und außerdem noch drei weitere Firmen sowie einen Verband. Dieses Buch ist bereits mein elftes und besteht aus elf Kapiteln. Ich schreibe im Durchschnitt ein Buch pro Jahr. Einmal habe ich beim Schreiben zwei Jahre Pause gemacht, aber dafür dann gleich zwei Bücher im Folgejahr veröffentlicht. Ich freue mich auch sehr darüber, dass meine Bücher allesamt zu Bestsellern in der Schweiz wurden. Genau weiß ich nicht, woran das liegt. Vielleicht daran, dass ich einfach so bleibe, wie ich bin?

Für das Schreiben eines Buches brauche ich im Schnitt rund einen Monat. Meistens schreibe ich an Tagen, an denen ich «frei machen» kann. Für das vorliegende Buch werde ich drei Wochen brauchen, und du magst dich nun wohl fragen, wie ich so schnell schreiben kann. Ganz einfach: Alles, was ich mitteilen will, habe ich mir über das letzte Jahr hinweg nach und nach notiert. Ich brauche also nur noch meine Finger über die Tastatur gleiten zu lassen, und schon schreiben sie all mein Wissen nieder. Und ja, ich schreibe meine Bücher selbst. Jedes Wort entspringt Signalen, die von meinem Gehirn an meine Finger gesendet werden, die wiederum diese Signale in die Tastatur eingeben – und alle diese Signale liegen nun schwarz auf weiß gedruckt vor dir. Du liest also eigentlich direkt, was mein Gehirn gedacht hat. Natürlich durchläuft mein Buch auch ein sorgfältiges Lektorat. Unsere Lektorin ist jedoch so achtsam und feinfühlig, dass sie die Energie meiner Gedanken unangetastet lässt.

Nun also zum Inhalt des Buches: Du wirst hier eine der wichtigsten Lektionen fürs Leben lernen – die Lektion vom Annehmen. Leider bringt man uns das Annehmen nicht bei – und in der Schule schon gar nicht. Und so leben wir in einer Leistungsgesellschaft, in der jeder immer dem nächsten Erfolg hinterherrennt, im Glauben, dass er so ein zufriedeneres Leben wird führen können. Obwohl doch das höchste Maß aller Zufriedenheit darin besteht, anzunehmen, was ist. Das Schöne im Moment anzunehmen. Das Schöne und Gute zu sehen im Hier und Jetzt.

Wer das nicht sieht, läuft Gefahr, ein Leben lang unzufrieden zu bleiben oder sogar unglücklich zu werden. Oder Zufriedenheit nur dann zu empfinden, wenn mal wieder ein materielles, persönliches oder berufliches Ziel erreicht wurde. Doch dieses Gefühl und die damit verbundene Zufriedenheit wird immer nur kurze Zeit anhalten. Das haben Studien ergeben.

Ein neues Auto, ein neuer Beruf, eine neue Beziehung – alles das fühlt sich zunächst sehr positiv an. Doch diese Empfindung lässt schnell nach. Und deshalb braucht es schon bald wieder den nächsten Erfolg. Und damit beginnt wieder die Unzufriedenheit.

Der Verstand behauptet: Wenn du eine Million auf deinem Bankkonto hast, bist du für immer und ewig zufrieden! Wäre diese Million aber wirklich da, würdest du Angst bekommen, sie zu schnell auszugeben. Oder du wärst dir nicht sicher, wie du das Geld anlegen sollst, und schon überkäme dich wieder Unzufriedenheit. Doch dann werden es drei Millionen. Dann zehn. Und das Spiel beginnt jedes Mal von neuem. Irgendwann wachsen ganz neue Ängste, die mit Geld allein nicht gelindert werden können. Das kann man bei vielen prominenten Menschen beobachten: Kaum ist der materielle Erfolg da, beginnt die Jagd nach dem immer neuen, immer anderen Glücksrausch. Und nicht selten folgen Drogenexzesse.

Und die Erfolgsformel für ein glückliches Leben? Ein Leben, in dem man nicht meint, immer wieder den nächsten Glücksrausch erleben zu müssen? Ein Leben, in dem man begreift, dass das Glück, das Schöne und das Gute in vielen kleinen, ganz alltäglichen Momenten verborgen, ja, einem oftmals sogar sichtbar zu Füßen liegt?

Diese Formel möchte ich dir nahebringen. Und deshalb habe ich mein Buch aufgebaut wie folgt:

	Kurze und bündige Informationen: Ich werde nicht um den heißen Brei herumreden, sondern meine Erkenntnisse und Informationen kurz und bündig mit dir teilen. Nur so werden diese Inhalte auch gut gespeichert.

	Praktische Umsetzung: Damit du eine echte Transformation erlebst, bitte ich dich, deine Erkenntnisse direkt in diesem Buch zu notieren. Mach es zu deinem persönlichen Arbeitsbuch. So konservierst du die Informationen und Lernprozesse.

	Zusammenfassungen in Stichworten: Ich werde die wichtigsten Lernprozesse in Stichworten für dich zusammenfassen, damit du das Erlernte besser memorieren kannst, es auch direkt im Langzeitgedächtnis gespeichert wird und dich während deiner geistigen Entwicklung langfristig bereichert.



Und nun lass uns die ersten Schritte auf deinem Weg der Transformation gehen …

… und gleich mit einer Selbsteinschätzung beginnen.

Denn jeder Mensch durchläuft zufriedene und weniger zufriedene Lebensphasen.

Und? In welcher befindest du dich gerade?
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Markiere die entsprechende Zahl.

Ja, mach das wirklich! Denn wenn du jetzt nach einem Stift greifst und mit der Selbstreflexion beginnst, beginnst du auch damit, den Prozess deiner geistigen Entwicklung in die eigenen Hände zu nehmen.

Lass uns nun beginnen mit dem Weg deiner geistigen Entwicklung!


Was, wenn es einfach so sein musste?

Der Mensch geht oft davon aus, dass er stets die bestmögliche Entscheidung treffen muss. Doch die Gewissheit, wirklich die richtige Wahl getroffen zu haben, ist oft nur schwer zu erlangen. Denn der Mensch neigt dazu, vor allem das Leiden und das Negative zu sehen und weniger das Positive, auch wenn vielleicht ein größeres Leid durch ein geringeres Übel abgewendet werden konnte. Hier ein Beispiel: Ein Patient schimpft auf die Ärzte, die ihn behandelt haben, weil er nach einer Operation große Schmerzen hat und es Komplikationen während der Operation gab. Er bedenkt jedoch nicht, dass die Chirurginnen und Chirurgen durch ihr kompetentes Handeln seinen Tod verhindert haben.

Diese verzerrte Perspektive verdirbt ziemlich vielen Menschen regelmäßig den Tag. Wir ärgern uns darüber, dass wir uns mit dem Auto verfahren oder den Zug verpasst haben, führen uns dabei jedoch nicht vor Augen, dass wir vielleicht in einen grausamen Unfall verwickelt worden wären, hätten wir uns nicht verfahren. Dass wir eventuell einem Räuber in die Hände gefallen wären, der uns unsere Tasche entrissen hätte, wenn wir den Zug nicht verpasst hätten. Wir könnten also unser aktuelles und vergleichsweise kleines Leiden mit viel mehr innerem Frieden annehmen.

Und es gibt nicht nur diesen aktuellen Ärger. Es gibt auch das größere Leiden, das durch bestimmte Handlungen und Entscheidungen vermieden werden konnte.

Lass uns doch dazu gleich eine Übung machen!

Versetze dich in eine Situation, über die du dich vor kurzem erst geärgert hast. Und versuche mal, in einem kleinen Gedankenexperiment herauszufinden, welches Leiden in dieser Situation vielleicht abgewendet werden konnte.

	Tatsächliche Situation
	Leiden
	Vielleicht abgewendetes Leiden

	Beispiel Hans: Hans hat die Kündigung erhalten.
	Er fällt in ein Loch, ist arbeitslos, muss alle Kräfte bündeln und immer wieder mit Kontaktpersonen sprechen, um einen neuen Job zu bekommen.
	Wäre er in der Firma geblieben, hätte er ein Burnout erlitten und wäre dadurch auf lange Sicht nicht mehr arbeitsfähig gewesen, was den Wiedereintritt in die Arbeitswelt sehr erschwert hätte.

	Dein persönliches Beispiel
		


Spannend wird es besonders dann, wenn diese negative Haltung mit dem sogenannten Kurzfristdenken kollidiert. Das Kurzfristdenken verhindert, dass wir langfristig Positives erkennen. Stattdessen fokussieren wir immer nur auf das Negative, das zeitlich in unmittelbarere Nähe liegt, und erkennen nicht, dass auf lange Sicht vielleicht ein positiver Ausgang möglich wäre. Hier sind Aktienkurse ein gutes Beispiel: Kurse, die kurzfristig für Bauchschmerzen sorgen, können langfristig enorm steigen. Ein Mensch, der dem Kurzfristdenken zu viel Raum gibt, verkauft diese Aktien sofort und verhindert dadurch, dass sie später an Wert gewinnen.

Ein anderes Beispiel ist ein Mensch, der die Liebe seines Lebens kennenlernt, sich aber während der ersten Wochen wegen einer einzigen Bemerkung so verletzt fühlt, dass er die Beziehung sogleich wieder beendet. Vielleicht hat er diese Aussage nur falsch verstanden – aber sie hat ihn so sehr getriggert, dass das Leid in dieser Situation für ihn zu groß war. Und so konnte er nicht erkennen, dass er durch diese Trennung die Liebe seines Lebens sogleich wieder verloren hat. Hätte er nicht kurz-, sondern langfristig gedacht, wäre er jetzt kein trauriger Single, sondern lebte vielleicht in einer glücklichen Beziehung.

Lass uns auch dazu wieder ein Beispiel nehmen. Denn wenn du dies gleich so praktisch umsetzt, vertiefst und verstärkst du den Lernprozess.

	Tatsächliche Situation
	Kurzfristig Negatives
	Langfristig Positives

	Ein Paar hat sich einen Hund gekauft. Der Hund bellt jedoch dauernd.
	Die Familie leidet darunter, dass der Postbote und die Nachbarn sich ständig über das Bellen des Hundes beschweren.
	Hätte die Familie mit dem Hund eine Hundeschule besucht, wäre das Tier zu einem Freund und Wächter geworden. Und hätten sie den Hund nicht sofort wieder abgegeben, wäre bei ihnen später nicht eingebrochen worden.

	Dein persönliches Beispiel
		


Allein dieses Beispiel führt dir womöglich vor Augen, wie sehr sich der Mensch nur auf den aktuellen Ärger, das bestehende Leid fokussiert. Um dieses unmittelbar zu lindern, werden hastige Entscheidungen getroffen, und um diese Entscheidungen nicht anzweifeln zu müssen, wird ein möglicherweise langfristig positiver Ausgang konsequent ausgeblendet. Andernfalls würde eine Selbstverurteilung mitschwingen – nämlich die, eventuell doch eine falsche Entscheidung getroffen zu haben. Und Selbstverurteilung bedeutet Schuld. Schuldgefühle sind jedoch sehr unangenehm, denn Schuld geht meist einher mit der Empfindung, bestimmten Menschen womöglich nicht zu genügen. Den Menschen nämlich, die von den eigenen Entscheidungen betroffen sind.

Und das Gefühl, nicht zu genügen, ist für den Menschen eine derart bedrohliche Emotion, dass er alles tut, um diese zu vermeiden. Deshalb fällt es vielen Menschen so schwer, sich zu entschuldigen. Denn sie müssten in diesem Moment eingestehen, dass sie einen Fehler begangen haben. Dies wiederum könnte dazu führen, dass andere Menschen sie kritisieren, vielleicht zornig sind oder sich sogar von ihnen trennen – weil sie nicht genügt haben. Das wiederum ist das Allerschlimmste für unser Unterbewusstsein: das Gefühl, nicht mehr verbunden zu sein. Weshalb wohl? Weil wir in Geborgenheit und engster Verbundenheit im Mutterleib heranwuchsen. Dies war wohl das erste Gefühl überhaupt – die Verbundenheit. Sie hat uns überhaupt erst entstehen lassen.

Unser Unterbewusstsein will also, dass wir stets verbunden sind, denn nur dann fühlen wir uns sicher. Aber wenn man uns verlässt, dann löst das in uns das Gefühl aus, nicht mehr verbunden zu sein. Und unsere Urangst schlägt sofort zu. Der Mensch tut in diesem Moment alles, um gewiss nicht verlassen zu werden. Und dazu gehören natürlich auch Kurzschlussreaktionen und Entscheidungen auf Basis des Kurzfristdenkens.

Kollidieren nun negativ bestimmtes Denken und Kurzfristdenken, kann es zu echten Dramen kommen, die womöglich hätten verhindert werden können – vorausgesetzt, die Beteiligten hätten gelernt, eher das Positive zu sehen. Nur: Das Positive ist eben nicht immer auf den ersten Blick sichtbar. Es existiert, aber es hält sich noch etwas bedeckt. Hierzu folgt auf der nächsten Seite ein Beispiel.

	Situation
	Häufig gedanklich fokussiert
	Häufig nicht berücksichtigt

	Tatsächliche Situation:
	Kurzfristdenken:
	Langfristdenken:

	Hans’ Frau will die Scheidung
	Hans ist tief verletzt und möchte diesen Schmerz möglichst lindern, indem er seiner Frau die Scheidung erschwert. Es folgt ein Rosenkrieg.
	Sie könnten befreundet und gesund bleiben. Beide könnten sich neu verlieben und glücklich werden.

	Verhinderte Situation
	Aktuell Negatives
	Mögliche Folgen

	Die Beziehung wäre fortgesetzt worden, wie sie war.
	Hans ist tief verletzt und möchte diesen Schmerz möglichst lindern, indem er seiner Frau die Scheidung erschwert. Es folgt ein Rosenkrieg.
	Hans' Frau wäre so unglücklich gewesen, dass sie mit der Zeit gesundheitlich unter der Beziehung gelitten hätte. Beide wären gebunden geblieben und hätten das Leben nicht mehr genießen können.



Besonders spannend wird es, wenn noch ein weiteres Phänomen hinzukommt: Die sogenannte Optimismusverzerrung – denn Menschen neigen dazu, im Rahmen von Entscheidungen ihre Möglichkeiten zu überschätzen, Risiken und Gefahren nahezu komplett auszublenden.

Ein Beispiel:

Jemand erhält ein Jobangebot für eine Führungsposition bei einer angesehenen Firma. Dabei berücksichtigt er ausschließlich das gute Gehalt und die zu erwartende Freude beim Führen eines Teams. Ausgeblendet werden hingegen die starke Belastung durch die hohen Anforderungen, die kritische Beobachtung durch die Mitarbeitenden und die immense Verantwortung für die Fehlentscheidungen des Teams, das er führen soll.

Und hier noch ein Beispiel:

Viele Menschen wünschen sich, sie würden ein Angebot von Hollywood erhalten. Zu verlockend ist der Gedanke daran, berühmt zu sein. Dabei wird jedoch ausgeblendet, welchen Preis viele Hollywood-Stars zahlen mussten: etliche Nebenjobs, um sich über Wasser zu halten, über Jahre der Gedanke Was, wenn nie etwas daraus wird?. Sie mussten vielleicht Familie und Freunde hinter sich lassen. Und wenn sie dann berühmt sind, haben sie kein Privatleben mehr, müssen ständig fürchten, dass ihnen jedes Wort im Mund verdreht wird und wünschen sich vielleicht ihr «normales» Leben zurück.

Diese Kehrseite der Medaille blenden viele Menschen aus, wenn sie sich etwas besonders Wünschenswertes vorstellen.

Lass uns doch deshalb auch dazu eine gemeinsame Übung machen.

	Gewünschte Situation
	Optimismusverzerrung
	Negative Konsequenzen

	Beispiel Hans:
		
	Hans hätte gern einen Hund, damit er sich abends nicht mehr so einsam fühlt.
	Wenn er einen Hund hätte, würde er sich abends nicht mehr so einsam fühlen. Er hätte stets viel Freude an seinem treuen Begleiter.
	Er blendet aus, dass er seinen Alltag viel besser strukturieren muss, weil er den Hund nicht überallhin mitnehmen kann. Vielleicht käme es zu Konflikten mit dem Arbeitgeber. Außerdem kann Hans nun morgens nicht mehr ausschlafen, weil er mit dem Hund raus muss.

	Dein persönliches Beispiel für eine gewünschte Situation
		


Wenn wir diese Optimismusverzerrung in unsere Überlegungen miteinschließen, wird uns auf einmal bewusst, dass wir vielleicht ja schon jetzt das Bestmögliche haben. Vielleicht wären wir, würden wir uns in der von uns erträumten Idealsituation befinden, tatsächlich unglücklich und würden uns die Situation zurückwünschen, in der wir uns aktuell befinden.

Jetzt, wo wir diese Phänomene kennen, kannst du nun stets darauf achten, sie immer dann zu berücksichtigen, wenn du dir den Kopf über Situationen oder Entscheidungen zerbrichst, die du ohnehin nicht mehr ändern kannst.

Lass uns doch dazu nochmals eine konkrete Situation durchspielen, bevor du selbst an der Reihe bist.

	Situation
	Häufig gedanklich fokussiert
	Häufig nicht berücksichtigt

	Tatsächliche Situation:
	Kurzfristdenken:
	Langfristdenken:

	Hans hat die Kündigung erhalten.
	Er ist wütend und ärgert sich über die Kommunikation vonseiten der Geschäftsführung.
	Die Kündigung ermöglicht Hans, endlich seiner Berufung zu folgen und den Schritt in die Selbstständigkeit zu wagen.

	Verhinderte Situation:
	Aktuell Negatives:
	Spätere negative Folgen:

	Hans wäre in der Firma geblieben.
	Hans fühlt sich verletzt, weil er das Gefühl hat, dass das Ego seines manipulativen Chefs für die Kündigung verantwortlich war und nicht die Qualität von Hans’ Arbeit.
	Hans hätte unter den manipulativen Spielchen seines narzisstischen Chefs derart gelitten, dass er sich einer Therapie hätte unterziehen müssen und irgendwann vielleicht nicht mehr arbeitsfähig gewesen wäre.

	Gewünschte Situation:
	Optimismusverzerrung:
	Mögliche Konsequenzen:

	Hans hätte sich gewünscht, von seinem Chef befördert zu werden.
	Das erweiterte Aufgabenfeld hätte ihm Freude bereitet, und außerdem hätte er mehr Geld verdient.
	Der Druck vonseiten des manipulativen Chefs wäre immer größer und Fehler wären zunehmend auf Hans projiziert worden. Hans hätte dem psychischen Druck auf die Dauer womöglich nicht standgehalten.



Die ersten beiden Spalten zeigen, wie der Mensch oft in im Alltag denkt. Die letzte Spalte zeigt, was er dabei oftmals ausblendet und nicht berücksichtigt.

Würde diese letzte Spalte berücksichtigt werden, so würde es uns grundsätzlich leichter fallen, bestimmte Situationen in Frieden zu akzeptieren, weil sie nicht zu ändern – und weil die späteren Folgen dieses Annehmens unter Umständen sogar positiv sind.

Weil dieser Perspektivenwechsel sehr guttun kann, möchte ich dich nun mithilfe der entsprechenden Fragen dazu anleiten, dir für deine aktuelle Situation eine ähnliche Tabelle zu erstellen.

Hast du ein Beispiel für eine Frage, die dich gerade beschäftigt? In einer Situation, die du nicht mehr ändern kannst und bei der du lernen möchtest, sie zu akzeptieren? Zu akzeptieren, wofür du dich entschieden hast oder etwas anzunehmen, das dir widerfahren ist und das du nicht mehr ändern kannst?

Dann lass uns loslegen!

	Situation
	Häufig gedanklich fokussiert
	Häufig nicht berücksichtigt

	Tatsächliche Situation:
	Kurzfristdenken:
	Langfristdenken:

	(Was möchtest du akzeptieren, das nicht mehr zu ändern ist?)
	(Was ist das unmittelbar daraus folgende oder schon bestehende Leid?)
	(Was könnte eine positive Auswirkung dieser Situation sein?)

	Verhinderte Situation:
	Aktuell Negatives:
	Spätere negative Folgen:

	(Was wäre wohl passiert, wenn die tatsächliche Situation nicht eingetreten wäre?)
	(Welches Leid ist aus der tatsächlichen Situation erwachsen?)
	(Welches noch viel schlimmere Leid konnte eventuell durch die tatsächliche Situation verhindert werden?)

	Gewünschte Situation:
	Optimismusverzerrung:
	Mögliche Konsequenzen:

	(Welche Situation würdest du dir wünschen?)
	(Welchen positiven Ausgang stellst du dir im Zusammenhang mit dieser Situation vor?)
	(Welche negative Konsequenz würde diese gewünschte Situation wohl mit sich bringen?)



Diese neun Fragen können dich schnell zu innerer Ruhe führen, weil dir mit ihrer Hilfe bewusst werden kann, dass es so, wie es jetzt gerade ist, einfach sein darf.

Vielleicht muss es sogar einfach genauso sein.

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Der Mensch neigt dazu, sich auf das Leiden und das Negative in einer bestimmten Situation zu konzentrieren, statt wahrzunehmen, dass durch gewisse Handlungen noch größeres Leid tatsächlich abgewendet werden konnte.

	Das Kurzfristdenken verhindert, dass der Mensch eine Entscheidung/Situation als etwas langfristig Positives erkennt, und führt dazu, dass Entscheidungen getroffen werden, die ein Leid/ein Ärgernis zwar kurzfristig lindern, aber langfristig einen positiven Ausgang verhindern.

	Die Optimismusverzerrung führt dazu, dass der Mensch Risiken und Gefahren bei einem Vorhaben ausblendet und nur das Positive an einer gewünschten Situation wahrnimmt.

	Indem wir diese Phänomene beachten, können wir lernen, bestimmte Situationen zu akzeptieren und unseren Frieden damit zu finden.

	Die Tabelle mit den neun Fragen kann dabei helfen, die Perspektive zu wechseln und zu erkennen, dass es vielleicht genauso, wie es ist, richtig ist und einfach sein darf.





Das Programm deines Geistes

In unserer Galaxie gibt es, wie schon gesagt, zwischen 100 und 200 Milliarden Sonnen. Das menschliche Gehirn wiederum ist die komplexeste biologische Struktur in unserem Universum. Seine rund 86 Milliarden Nervenzellen (Neuronen) sind durch rund 100 Billionen Synapsen miteinander verbunden (pro Nervenzelle bis zu 10.000 Synapsen). Und damit hat das Gehirn tatsächlich mehr solcher Schaltstellen als die Milchstraße Sterne.

Wenn wir uns also jede Synapse in unserem Gehirn als Stern in unserer Milchstraße vorstellen, dann ist jeder Mensch wie eine eigene Galaxie. Die Distanzen zwischen den Galaxien sind oft unvorstellbar groß – und dennoch kollidieren manchmal Galaxien miteinander – wie auch Meinungen, Ansichten und gedankliche Energien in und zwischen unseren Köpfen.

Damit du in deiner Galaxie – also: in deinem Kopf – die bestmögliche geistige Entwicklung erleben kannst, ist es wichtig, dass du dich konsequent darin übst, über dich und deine Gedanken zu reflektieren. Denn allzu oft sind die Gedanken, die dir durch den Kopf gehen, gar nicht deine eigenen, sondern Ideen oder gar Glaubenssätze, die du einfach und ohne weiter darüber nachzudenken von anderen Menschen übernommen hast.

Ein klassisches Beispiel ist die Arachnophobie, die Angst vor Spinnen. Man geht davon aus, dass die Arachnophobie in vielen Fällen übertragen wurde, das heißt, erlernt wurde. Dies bedeutet, dass ein Kind von anderen Menschen lernt, dass man sich vor Spinnen ekeln oder gar fürchten muss. Eltern, Verwandte, Geschwister oder Freunde schrecken auf, wenn sie eine Spinne sehen. Dadurch lernt das Kind, dass Ekel oder Furcht angebracht sind, allerdings ohne überhaupt zu verstehen, weshalb. Wäre dasselbe Kind ganz unvoreingenommen einer Spinne begegnet, so hätte es dieses Tier vielleicht faszinierend gefunden, unter Umständen auch befremdlich, aber wahrscheinlich nicht zum Fürchten. Natürlich gibt es hier auch die Annahme, dass die Arachnophobie genetisch angelegt sein könnte. Aber auch dann gilt, dass es streng genommen keine eigenen Erfahrungen sind, die einen beim Anblick einer Spinne aufschrecken lassen, sondern die Erfahrungen der Vorfahren, die diese weitergegeben haben.

Deshalb spreche ich von der Selbstreflexion – der Fähigkeit, dich, deine Gedanken und dein Verhalten selbst zu beobachten. Vielen Menschen fällt das allerdings sehr schwer. Und doch ist die Selbstreflexion der Schlüssel zu geistigem Wachstum. Denn um etwas ins Positive wandeln zu können, muss überhaupt erst einmal ein Bewusstsein für diese Möglichkeit vorhanden sein. Und dieses Bewusstsein wiederum kann nur zustande kommen, indem man sich selbst beobachtet und aus dieser Beobachtung Schlüsse zieht und Erkenntnisse gewinnt.

Das bedeutet: Wer sich selbst beobachtet, dabei aber keine Erkenntnisse über sich selbst gewinnt, beobachtet sich zwar, reflektiert aber nicht über das eigene Denken und Handeln. Es gibt also einen Unterschied: Es gibt den Menschen, der vielleicht denkt: Haha, das hat sich jetzt aber gut angefühlt, fremdzugehen. Jetzt kann ich nicht mehr verletzt werden! Ich bin unverwundbar!

Und es gibt den, der sich folgendermaßen selbst reflektiert: Ich spüre, dass ich das Gefühl habe, nicht zu genügen, und dass die Angst aufkommt, verlassen zu werden. Ich merke auch schon, dass ich dabei selbst Gedanken ans Fremdgehen hatte. Weil ich glaube, dass ich dann auch schon etwas Verletzendes getan hätte, und ich daher in dem Fall, dass ich verletzt werde, auch meine Verletzung gestehen könnte. Dadurch würde ich mich nicht nur in der Opferrolle sehen, sondern ich wäre zugleich in der Täterrolle. Doch weshalb glaube ich, ebenfalls in der Täterrolle sein zu müssen? Ah, weil ich mich dann handlungsfähiger und weniger hilflos fühle. In der Rolle des Verletzten fühle ich mich nur leer, verlassen und wertlos. Ich fühle mich, als würde ich nicht genügen. Wenn ich aber auch schon fremdgegangen sein werde, könnte ich so direkt meine Opferrolle gegen die Täterrolle eintauschen. Doch was, wenn mein Gegenüber doch nicht fremdgeht? Dann hätte ich ein schlechtes Gewissen, weil ich dann mein Gegenüber verletzt und die Beziehung zerstört hätte. Wieso nur habe ich das Gefühl, dass man mich austauschen würde? Woher kommt wohl diese Angst? Ah, hängt diese Angst vielleicht damit zusammen, dass ich schon als Kind das Gefühl hatte, nicht mehr wichtig zu sein, als mein jüngeres Geschwister zur Welt kam? Kann es sein, dass ich bereits damals begonnen habe, mir einen Glaubenssatz zu konstruieren? Vielleicht den Glaubenssatz «Sobald jemand Spannenderes in das Leben der Menschen tritt, die ich liebe, werde ich unwichtig und nicht mehr geliebt»? Doch wie könnte ich nun diesen Glaubenssatz ändern? Denn er steht mir immer wieder im Weg und hält mich davon ab, mich auf eine Beziehung einzulassen und richtig fallen zu lassen.

Ich bin sicher, du hast den Unterschied erkannt zwischen dem, der sich lediglich beobachtet, und dem, der wirklich über sich selbst reflektiert.

Selbstreflexion ermöglicht es dir, die tieferliegenden Schichten deiner Situation zu erkennen. Da die tieferen, älteren Schichten unseres Bewusstseins vor allem auf das Überleben ausgerichtet sind, neigen wir dazu, aufgrund von bereits Erlebtem mächtige Schutzmechanismen aufzubauen. Diese Schutzmechanismen jedoch sind in den meisten Fällen völlig übertrieben dimensioniert. Da aber Teile unseres Gehirns sehr alt sind, buchstäblich steinzeitlich, sind auch viele dieser Schutzmechanismen immer noch auf steinzeitliche Umstände hin ausgerichtet. Also erwartet unser Unterbewusstsein immer noch, dass ein Säbelzahntiger aus dem nächsten Gebüsch springen könnte, und dementsprechend sind auch diese Schutzmechanismen nicht auf unsere Moderne ausgerichtet.

Das ist so, als wenn wir vor unserer Haustür als Schutz vor Einbrechern Bewegungsmelder montieren würden, die aber so empfindlich eingestellt sind, dass sie sich schon dann aktivieren, wenn nur eine Katze vorbeiflitzt oder ein Nachfalter durch den Garten flattert.

Die Sache ist nun die, dass wir alle solche Bewegungsmelder und Alarmanlagen installiert haben. Und die meisten davon wurden schon in der Kindheit und Jugend eingebaut. Das sind unsere Glaubenssätze. Unsere Glaubenssätze sind wie Bewegungsmelder, die immer gleich Alarm auslösen. Und dieser Alarm ist unsere damit verknüpfte Angst.

Unsere Glaubenssätze vermitteln also zwischen der aktuellen Situation und unserer Angst. Und sie tun das auf Basis vergangener Erfahrungen. Um diese Glaubenssätze zu eliminieren, gehen viele Therapeuten so vor, dass sie die vergangenen Erlebnisse, die mit einem bestimmten Glaubenssatz zusammenhängen, anschauen und neu bewerten lassen, sodass nun aus der heutigen Sicht erkannt werden kann, dass dieser Glaubenssatz im Grunde nicht mehr aktuell und damit ungültig ist.

Doch ich beobachte immer wieder, dass auch dann, wenn sozusagen die Ursachen dieser Glaubenssätze genau angeschaut wurden – diese Glaubenssätze dennoch Probleme bleiben bzw. eigenständige Probleme werden.

Um es bildlich dazustellen, vergleiche ich dies hier mit einem Feuer: Angenommen, in einem Haus entsteht wegen einer herabgebrannten Kerze im Wohnzimmer ein Brand. Und weiterhin angenommen, dieser Brand würde auf das Schlafzimmer überspringen – so ist das Problem natürlich nicht behoben, wenn wir einfach nur das Feuer im Wohnzimmer löschten. Der Brand im Schlafzimmer wurde nämlich nun zu einem eigenständigen Problem. So ist das auch mit den Glaubenssätzen. Sie werden zu eigenständigen Problemen.

Weil ich mit diesem Buch eine Therapie weder ersetzen kann noch will, es jedoch als eine optimale Ergänzung zu einer Therapie sehe, möchte ich dazu nun hier eine Übung mit dir machen. In dieser Übung geht es nicht darum, dass du dir eine Verletzung oder ein Trauma in deiner Kindheit oder Jugend anschaust, sondern es geht darum, dass wir den betreffenden Glaubenssatz umschreiben wollen und dann rückblickend die Situationen aus deiner Vergangenheit identifizieren. Dann können wir nämlich deinem Unterbewusstsein die Gewissheit geben, dass dieser positive Glaubenssatz ja eigentlich schon immer wahr sein konnte.

Lass uns dazu ein Beispiel ausdenken auf Basis des Fallbeispiels weiter oben, das von dem Menschen, der das Gefühl entwickelt, er könnte ersetzt werden, sobald er sich auf eine Beziehung einlässt. Wenn dieser Mensch über sein Leben reflektiert und herausfindet, dass er bereits in seiner Kindheit Angst hatte, nicht zu genügen, als sein Geschwister zur Welt kam und er auf einmal nicht mehr die alleinige Attraktion war, so müsste er nur noch versuchen herauszufinden, welchen Glaubenssatz er schon da entwickelt haben könnte. Und so könnte er vielleicht folgenden Glaubenssatz herausfiltern: Früher oder später werde ich ersetzt, weil ich nicht mehr genüge.

Wenn er nun dieses innere Dogma identifiziert hat, sollte er es ins Gegenteilige umschreiben. So wird aus dem alten Glaubenssatz – Früher oder später werde ich ersetzt, weil ich nicht mehr genüge – ein neuer, nämlich: Mein Wert und der Wert meiner Beziehungen werden zunehmend größer – weil ich mehr als nur gut genug bin, so wie ich bin.

Diesen Glaubenssatz sollte dieser Mensch nun – auf nichts weniger als sein gesamtes Leben bezogen – überall integrieren. Nicht nur im Hier und Jetzt, sondern auch in sämtliche Erinnerungen. So sollte er sich an bestimmte Beziehungen in seiner Vergangenheit erinnern und versuchen zu erkennen, wo dort dieser neue Glaubenssatz zu finden ist. Und dies ist der gesamte Prozess:

	Situation, die Mühe bereitet
	Nach einer gewissen Zeit in einer Beziehung kommt ein Unmut auf.

	Angst in dieser Situation
	Nicht zu genügen.

	Glaubenssatz in dieser Situation
	Früher oder später werde ich ersetzt, weil ich nicht mehr genüge.

	Neuer Glaubenssatz
	Mein Wert und der Wert meiner Beziehungen werden zunehmend größer – weil ich mehr als nur gut genug bin, so wie ich bin.



Wenn diese Grunderkenntnis zur eigenen Angst und zum eigenen Glaubenssatz gewonnen worden ist, kann der inzwischen neue Glaubenssatz auf vergangene Situationen bezogen angewendet werden:

	Situation in der Kindheit
	Als ich mich im Alter von neun Jahren mit meinem Geschwister gestritten habe, gaben meine Eltern mir recht.
= Mein Wert und der Wert meiner Beziehungen wurden zunehmend größer – weil ich mehr als nur gut genug bin, so wie ich bin.

	Situation in der Adoleszenz
	Als ich in der Schule gemobbt wurde, hielten meine Freunde zu mir und nahmen mich in Schutz.
= Mein Wert und der Wert meiner Beziehungen wurden zunehmend größer – weil ich mehr als nur gut genug bin, so wie ich bin.

	Situation im Erwachsenenalter
	In einer meiner Beziehungen hatte mein Partner/meine Partnerin Angst, dass ich ihn/sie verlassen könnte. Und es kam bei ihm/ihr der Wunsch auf, mit mir zusammenzuziehen.
= Mein Wert und der Wert meiner Beziehungen wurden zunehmend größer – weil ich mehr als nur gut genug bin, so wie ich bin.



Dadurch, dass dieser Mensch den neuen Glaubenssatz nimmt und ihn in seine Vergangenheit einbindet, entwickelt er ein positives Netzwerk in seinem Gehirn. Und wenn er immer mehr von solchen Situationen findet – auch in der Gegenwart – so vertieft und verstärkt er seinen neuen positiven Glaubenssatz.

So, und nun bist du an der Reihe: Entwickle dein eigenes positives Programm in deinem Unterbewusstsein.

	Situation, die Mühe bereitet
	(Welche Situation bereitet dir aktuell Mühe?)

	Angst in dieser Situation
	(Welche Angst kommt in dieser Situation auf?)

	Glaubenssatz in dieser Situation
	(Welcher Glaubenssatz hängt mit dieser Angst und der Situation zusammen?)

	Neuer Glaubenssatz
	(Wie würdest du diesen Glaubenssatz positiv umformulieren?)

	Situation in der Kindheit
	(Finde eine Situation in deiner Kindheit, in der dieser neue Glaubenssatz zutraf.)

	Situation in der Adoleszenz
	(Finde eine Situation in deiner Adoleszenz, in der dieser neue Glaubenssatz zutraf.)

	Situation im Erwachsenenalter
	(Finde eine Situation im Erwachsenenalter, in der dieser neue Glaubenssatz zutraf.)



Akzeptiere, dass du bisweilen dem negativen Glaubenssatz Beachtung geschenkt hast, doch akzeptiere nun auch die neue Dimension, in der du deinem positiven Glaubenssatz Raum gibst und Beachtung schenkst.

Genieße die Wirkung, die dieses neue Gefühl auf dich hat!

Dieser neue Glaubenssatz gehört nun zu dir – er ist ein Teil von dir!

Er ist dein ganz eigener Glaubenssatz!

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Das menschliche Gehirn hat etwa 86 Milliarden Nervenzellen und 100 Billionen synaptische Verbindungen.

	Jeder Mensch hat also eine Art eigene «Galaxie» im Kopf.

	Selbstreflexion beschreibt die Fähigkeit, sich selbst zu beobachten, über das eigene Denken und Handeln nachzudenken und in der Folge Schlüsse zu ziehen. Selbstreflexion ist entscheidend für das geistige Wachstum.

	Glaubenssätze sind Schutzmechanismen, die in vergangenen Situationen entstanden sind und zwischen diesen und Ängsten in aktuellen Situationen vermitteln.

	Zur Veränderung von Glaubenssätzen gehört das Identifizieren und Umschreiben des negativen Glaubenssatzes ins Gegenteil und die Integration des nun positiven Glaubenssatzes sowohl in die Vergangenheit als auch in die Gegenwart, um dazu ein positives Netzwerk im Gehirn aufzubauen.





Akzeptieren und annehmen

Die Wörter Akzeptieren und Annehmen erscheinen auf den ersten Blick sehr ähnlich. Und doch gibt es einen maßgebenden Unterschied zwischen diesen beiden Begriffen: Die meisten Menschen verwenden das Wort Akzeptieren wesentlich häufiger als das Wort Annehmen – zumindest in Zusammenhang mit Situationen, die man in Frieden annehmen können möchte. Ich denke, das liegt daran, dass wir das Wort Akzeptieren allgemein im Alltag deutlich häufiger verwenden.

Beispiele hierfür könnten sein:

	Ich akzeptiere nicht, wie der Chef mit mir umspringt.

	Ich akzeptiere, dass sie nicht zurückschreibt.

	Ich akzeptiere deine Meinung.

	Ich akzeptiere diese Haltung nicht.



Allein schon das Aussprechen des Wortes Akzeptieren hat einen Beigeschmack, den Beigeschmack des Tolerierens und Duldens im Sinne von Es ist nicht okay, aber ich halte es eben jetzt mal aus.

Frage:

Wie würde es sich für dich anfühlen, wenn jemand Folgendes zu dir sagen würde:

Ich dulde dich. Oder: Ich toleriere dich.

Oder eben:

Ich akzeptiere dich. Oder: Ich akzeptiere dich, wie du bist.

Ich gehe stark davon aus, dass du dann fragen würdest: Was passt dir denn an mir nicht?

Weshalb?

Weil bei Akzeptieren ebenso wie bei Tolerieren und Dulden etwas mitschwingt, das offenbar nicht okay ist und deshalb toleriert, geduldet oder akzeptiert werden muss.

Ebenso verhält es sich mit dem Wort Respektieren. Stellen wir uns vor, du sagst zu jemandem: Ich respektiere dich, wie du bist.

Dann sagst du damit auf einer zweiten Ebene: Eigentlich finde ich dich ätzend, aber ich versuche, dir auf Augenhöhe zu begegnen. Denn würdest du jemanden wirklich so respektieren, wie sie/er ist, müsstest du das gar nicht erst aussprechen. Es wäre dann einfach so. Wir gehen ja auch nicht zu anderen Menschen hin und sagen: Ich sehe dich als einen Menschen.

Deshalb plädiere ich schon lange für das Wort Anerkennen. Denn Anerkennen trägt einen positiven Wert in sich, den man im Gegenüber sehen möchte.

Ebenso stellt sich die Frage, wie dein Unterbewusstsein mit dem Wort Akzeptieren umgeht. Denn oft ist es sicher so, dass du dir mit deiner inneren Stimme oder auch laut sagst: Ich akzeptiere, dass …

Aber eigentlich meinst du: Ich dulde das, was passiert ist, aber ich habe damit noch keinen Frieden geschlossen.

Deshalb empfehle ich dir, die Autosuggestionen auf der folgenden Seite anzuwenden, um dich zu versöhnen mit dem, was war.

Ich habe Frieden geschlossen mit diesem Teil meiner Vergangenheit. Und jetzt beginnt ein neuer Lebensabschnitt.

Für irgendetwas musste das, was ich erlebt habe, wohl sein – auch wenn ich es jetzt noch nicht verstehe, so vertraue ich dem Universum.

Ich schließe das, was war, in mein Herz – denn ich erkenne, dass ich auch neben dem Leid viel Liebe erfahren habe. Und die Liebe ist die stärkste Macht. Sie überstrahlt alles.

Ich nehme an, was war und was ist, und ich vertraue darauf, dass es zu meinem Lebensplan gehört.

Ich kann das, was ist, annehmen. Denn es darf sein, dass das, was war, zum spannenden Buch meines Lebens gehören darf.

Wenn du dir einen dieser Sätze aussuchst und dir diesen Satz während der nächsten Tage jeden Morgen nach dem Aufstehen zuflüsterst oder ihn sogar mit lauter Stimme aussprichst, so prägst du damit dein Unterbewusstsein auf positive Weise. Es ist dabei ebenfalls sehr wichtig, dass du versuchst, dir vorzustellen, was du dir selbst zusprichst. Denn letztendlich programmierst du dein Unterbewusstsein über deine Vorstellungen.

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Akzeptieren und Annehmen haben unterschiedliche Bedeutungen.

	Akzeptieren wird unbewusst oft als Tolerieren oder Dulden wahrgenommen.

	Respektieren kann ähnliche Konnotationen haben.

	Annehmen und Anerkennen haben hingegen einen positiveren Klang bzw. Wert für unser Unterbewusstsein.

	Autosuggestionen können dabei helfen, sich mit der Vergangenheit zu versöhnen und positive Grundhaltungen zu programmieren.





Zufriedenheit

In einer optimierungsfanatischen Gesellschaft, in der jeder Erfolg den nächsten jagen soll, ist das Wort Zufriedenheit zu einer Rarität geworden. Die Leute vergleichen ihr Leben unablässig mit den Leben derer, die sich auf Social Media präsentieren. Leider aber werden in den Sozialen Medien nur geschönte Abbilder gezeigt: perfekt arrangierte Mahlzeiten, bearbeitete Urlaubsfotos, glänzende Statussymbole – und vor allem so attraktive Menschen, dass man es kaum glauben mag. Und es unter dem Ansturm all dieser perfekten Bilder eben doch tut. Das Instagram-Profil wird zur Visitenkarte des eigenen Lebens, und jedes davon soll das nächste übertrumpfen.

Bei Social Media werden niemals Momente der Verzweiflung, keine Augenblicke der Schwäche oder Unsicherheit gepostet. Schon gar nicht in den Highlights. Dies führt irgendwann – insbesondere bei Jugendlichen, welche die Influencer als Vorbilder sehen – zu großer Verunsicherung. Die eigene Seelenlage, das eigene Aussehen usw. – alles das hält einen permanenten Vergleich mit dermaßen perfekten Idealen auf die Dauer nicht aus. Zufrieden sein mit dem, was man hat bzw. ist? Unmöglich. Vielmehr ist nur wichtig, wer wo im Urlaub war, wer welche teuren Essen genossen hat und wer was für unglaublich großartige Erlebnisse hatte. Der Jugendliche, der diese tollen Stories und Bilder sieht, dauernd, ständig, Tag und Nacht, vergleicht unweigerlich sein eigenes Leben mit dem der Influencer – weniger Highlights, weniger schickes Essen, kleineres Auto, langweilige Urlaube – und bekommt schon bald das Gefühl, viel weniger erfolgreich, weniger schön, spannend und daher – weniger wertvoll zu sein. Hier sind depressive Verstimmungen oder gar Depressionen vorprogrammiert.

Der Begriff Zufriedenheit beinhaltet das Wort Frieden. Zufriedenheit bedeutet, innerlich ausgeglichen zu sein und nichts anderes zu verlangen als das, was man hat, also mit dem Gegebenen einverstanden zu sein. Zufrieden ist der Mensch, der seine inneren Erfahrungen steuern, Positives erkennen und negative Erlebnisse positiv verarbeiten kann. Zufriedenheit ist also letztlich eine Einstellung.

Eine Einstellung, die ich allen Menschen dieser Welt wünsche.

Doch wie erkennt man das Positive im Hier und Jetzt? Und wie kann es einem gelingen, damit zufrieden zu sein? Dafür gibt es eine einfache Übung: Man stellt sich vor, was man sich eigentlich wünscht. Und in einem zweiten Schritt stellt man sich vor, was alles auf dem Weg zu diesem gewünschten Zustand schiefgehen oder sich negativ auswirken könnte. Welchen Preis man für das Ersehnte bezahlen musste, wenn dieser Zustand endlich erreicht ist.

Diese Übung ist vergleichbar mit der Übung aus dem Kapitel Was, wenn es einfach so sein musste?, wo wir uns bereits die negative Konsequenz einer Wunsch-Situation vorgestellt haben. Hier jedoch stellen wir uns noch einige weitere Fragen. Ich möchte hier allerdings hervorheben, dass sich die weiter unten folgenden Fragen ausdrücklich nur für Lebenssituationen eignen, mit denen du eigentlich zufrieden sein dürftest – nicht aber für akute Situationen, die eine klare Handlung erfordern, weil es sich beispielsweise um Krankheitszustände oder reale Gefahren handelt.

Es geht also um Probleme, die wir uns selbst schaffen, weil wir mit bestimmten Situationen nicht zufrieden sind – Situationen, mit denen sehr viele andere Menschen durchaus zufrieden wären.

Für eine solche Situation habe ich einen Fragenkatalog erstellt, mit dem du dir Zufriedenheit im Hier und Jetzt erarbeiten kannst. Sieh diesen Fragenkatalog zugleich als eine Liste mit Testfragen. Wenn du am Ende der nun folgenden Tabelle nämlich immer noch einen größeren Nutzen in der Veränderung deiner Situation siehst als im Annehmen der aktuellen Verhältnisse, so hast du dank diesen Fragen noch eine weitere Klarheit gewonnen: Du weißt nun, dass es unter Umständen notwendig sein wird, etwas an deiner Situation zu verändern.

Und dies ist nun der Fragenkatalog.

	Frage
	Antwort

	Womit bin ich aktuell unzufrieden? (Also etwas, mit dem ich eigentlich zufrieden sein könnte?)
	Mein Job gefällt mir, aber wenn ich wollte, könnte ich mehr erreichen.

	Wie sähe denn meine diesbezügliche Wunsch-Situation aus?
	Ich könnte ein internationales Team führen, wenn ich mich mehr bemühen und zusätzliche Weiterbildungen absolvieren würde.

	Was müsste ich tun, um dorthin zu gelangen?
		Weiterbildungen absolvieren

	neue Projekte annehmen

	mich dann intern für die entsprechende Stelle bewerben



	Welchen Preis müsste ich auf dem Weg dorthin bezahlen? Welche Opfer im Hinblick auf Privat- und Arbeitsleben wären zu bringen, welche Energien zu investieren, welche Unsicherheiten zu ertragen etc.?
		Die Weiterbildungen kosten Geld.

	Ich müsste mehr Zeit in Projekte investieren, dadurch hätte ich privat weniger Zeit für die Beziehung und für meinen Sport.

	Ich müsste meine Energie komplett in mein berufliches Vorhaben investieren. Dadurch würden mir Zeit und Energie für meine Freundschaften und für meine Beziehung fehlen.

	Ich hätte sowohl während der Weiterbildung als auch nach dem Annehmen der Projekte immer noch keine Gewissheit, dass ich die Stelle auch bekommen würde.

	Mein Erspartes müsste ich in meine Weiterbildungen investieren und hätte es nicht mehr für mein Eigenheim oder die Ferien zur Verfügung.



	Was könnte schiefgehen auf dem Weg dorthin?
		Ich könnte die Prüfungen am Ende der Weiterbildungen nicht bestehen und es würde dadurch innerhalb des Betriebes so aussehen, als wäre ich unfähig.

	Die Kosten der Weiterbildungen könnten mich finanziell überfordern.

	Ich könnte körperlichen und/oder psychischen Schaden durch Stress davontragen, weil mich die zusätzliche Arbeit an meine Grenzen bringt.



	Welche Risiken und Gefahren könnten auf mich warten, wenn ich dort angekommen sein werde?
		Ich könnte sehr viel zu tun haben und unter dem Druck leiden.

	Ich könnte zur Verantwortung gezogen werden, wenn innerhalb meines Teams Fehler passieren.

	Ich könnte meine private Beziehung verlieren, weil ich zu wenig zu Hause bin.

	Meine Kinder könnten enttäuscht sein, weil ich vielleicht zu wenig Zeit mit ihnen verbringen würde.



	Wie könnte es sich womöglich anfühlen, wenn du dir dann deine jetzt bestehende Situation zurückwünschen würdest?
	Ich würde mich danach sehnen, mir wieder mehr Zeit für meine Beziehung und für meine ganze Familie nehmen zu können. Verlorene Zeit ist unwiederbringlich dahin.

	Wohin zieht es dich nun mehr? In die Veränderung oder in die Zufriedenheit?
	Ich merke, dass ich mich an dieses Thema herantasten möchte. Ich könnte ja erst einmal eine Bewerbung für eine etwas höhere Position schreiben und schauen, wie sich das für mich anfühlt und wie viel ich wirklich opfern will.

	Deine Entscheidung im Hinblick auf dein Vorhaben:
	Ich werde mich erst einmal nur als Teamleader bewerben, mir aber auch klarere Strukturen schaffen, damit ich mir viel Zeit für meine Familie nehmen kann.



Dieser Fragenkatalog soll dir dabei helfen, mehr Ausgewogenheit bezüglich deiner vermeintlichen (?) Träume und Ziele zu erlangen. Natürlich haben diese Fragen einen etwas pessimistischen Klang, doch weil die Ziele, die für dich ja zu einer Zufriedenheit führen sollen, ohnehin etwas sehr Positives sind, ist es hier sehr wichtig, im Hinblick auf den Preis deiner Entscheidungen diese ausgleichenden Fragen zu stellen.

Wenn du bereit bist, so stell dir nun selbst dieselben Fragen.

	Frage
	Antwort

	Womit bin ich aktuell unzufrieden? (Also etwas, mit dem ich eigentlich zufrieden sein könnte?)
	
	Wie sähe denn meine diesbezügliche Wunsch-Situation aus?
	
	Was müsste ich tun, um dorthin zu gelangen?
	
	Welchen Preis müsste ich auf dem Weg dorthin bezahlen? Welche Opfer im Hinblick auf Privat- und Arbeitsleben wären zu bringen, welche Energien zu investieren, welche Unsicherheiten zu ertragen etc.?
	
	Was könnte schiefgehen auf dem Weg dorthin?
	
	Welche Risiken und Gefahren könnten auf mich warten, wenn ich dort angekommen sein werde?
	
	Wie könnte es sich womöglich anfühlen, wenn du dir dann deine jetzt bestehende Situation zurückwünschen würdest?
	
	Wohin zieht es dich nun mehr? In die Veränderung oder in die Zufriedenheit?
	
	Deine Entscheidung im Hinblick auf dein Vorhaben:
	


Das Kapitel kurz zusammengefasst
	In einer optimierungsfanatischen Gesellschaft wird das Wort Zufriedenheit zur Rarität.

	Auf Social Media wird zumeist nur ein einseitiges, extrem geschöntes Bild des Lebens präsentiert, was bei jenen, die sich mit ihren Vorbildern dort vergleichen, im Extremfall zu Depressionen und Stimmungsschwankungen führen kann.

	Zufriedenheit bedeutet, auf inneren Frieden auszurichtet zu sein und nichts anderes zu verlangen als das, was man bereits hat.

	Um das Positive im Hier und Jetzt zu erkennen und so ganz allgemein mit dem Ist-Zustand zufriedener zu sein, kann man folgende Übung machen: Man stellt sich vor, was alles schiefgehen könnte, während man den gewünschten Zustand anstrebt bzw. wenn man ihn erreicht hat.

	Ein kleiner Fragenkatalog kann bei der Beantwortung dieser Fragen helfen sowie mehr Ausgewogenheit und Klarheit schaffen bezüglich der Frage, ob eine Veränderung vielleicht sogar notwendig ist.





Das Akzeptieren von Veränderung

Leben bedeutet ständige Veränderung. Und doch versuchen wir immer wieder, Momente festzuhalten. Nicht nur in Bildern, sondern auch in Ritualen, in Alltagsstrukturen oder sogar Gegenständen. Wer schon einmal an einem schönen Urlaubsort war und Jahre später wieder dorthin reist, um dieselben Gefühle wieder abrufen zu können, der wird bemerken, dass jeder Urlaub anders ist – und somit auch das, was man in dieser Zeit empfindet.

Permanente Veränderung ist folglich unumgänglich. Sie zeigt sich in unseren sich vertiefenden Fältchen im Gesicht, darin, dass wir mit der Zeit andere Interessen entwickeln und unsere Prioritäten immer wieder neu ausrichten.

Veränderung ist Wachstum. Wer über sich hinauswächst, muss sich unweigerlich auch verändern. Und doch macht Veränderung vielen Menschen auch Angst. Denn Veränderung kann ja auch bedeuten, dass man altgewohnte Strukturen oder Menschen, die einem Halt gegeben haben, verlassen muss. Wer kennt nicht den Spruch «Du bist nicht mehr dieselbe, nicht mehr derselbe»? Im Grunde jedoch ist dieser Spruch ein Kompliment. Denn er verdeutlicht, dass die Veränderung auch für die Außenwelt sichtbar ist. Durch solche Aussagen spiegeln dir andere Leute, dass du dich tatsächlich verändert hast. Manchmal möchtest du so etwas allerdings lieber nicht hören – denn in der Regel wird die Person, die so etwas sagt, die Freundschaft oder die Beziehung zu dir beenden, weil sie nicht damit klarkommt, dass du dich verändert hast.

Doch weshalb ist das so? Ganz einfach: Wir alle leben in kommunikativen Systemen. Deine Familie ist ein System. Dein Freundeskreis ist ein System. Und auch bei der Arbeit agierst du innerhalb eines Systems. Und der Systemtheorie zufolge müssen sich alle der gewandelten Rolle eines jeden anpassen, der sich in ihrem System verändert. Das bedeutet natürlich, dass sich alle ebenfalls ein wenig verändern müssen. Doch viele Menschen sind nicht bereit dazu.

Sich zu entwickeln, ist nicht nur anstrengend, sondern es kann auch Angst machen: Angst davor, vielleicht von den eigenen Leuten in wiederum anderen Systemen nicht mehr akzeptiert und in der Folge vielleicht sogar verlassen zu werden.

Also begegnet man dem Menschen, der sich verändert hat, mit Misstrauen, versucht, ihn davon abzuhalten, sich noch weiter zu verändern. Denn das Leben erscheint doch so viel ungefährlicher, wenn man sich nicht verändert.

Hier fällt mir eine Klientin ein, die sich von mir mittels Hypnosetherapie behandeln lassen wollte. Sie litt unter einer stark einschränkenden Zwangsstörung. Dieser Zwang verhinderte, dass sie ganz alltäglichen Beschäftigungen nachgehen konnte. Daher hatte sie einen Pflegedienst, der sich um sie kümmerte. Eine Pflegerin kam täglich zu ihr nach Hause, unterstützte sie dort und erledigte auch die Einkäufe. Dadurch entstand eine gewisse Vertrautheit zwischen den beiden. Dann verließ die Pflegerin den Pflegedienst, bot der Patientin jedoch an, sich weiterhin ehrenamtlich um sie zu kümmern. Und so ging sie sie täglich besuchen und wurde zur besten Freundin der Patientin.

Dies hatte zur Folge, dass die Patientin, als sie bei mir saß – notabene in Begleitung jener Freundin – mich besorgt fragte, ob sie nun fürchten müsse, dass ihre Zwangsstörung nach dieser Sitzung sofort verschwunden sein würde. Und mir wurde klar, wie groß ihre Angst davor war, den Zwang loszulassen. Denn dies bedeutete in ihren Augen, dass sich ihre Freundin in Zukunft weniger um sie kümmern würde. Und das wiederum hätte zur Folge, dass sie einsamer sein würde.

Es kam tatsächlich dazu, dass die Klientin mich relativ kurz nach der Sitzung anrief und mich bat, «die Wirkung wieder rückgängig zu machen», weil die Sitzung zu stark gewirkt habe. Ich erklärte ihr, dass so etwas nicht möglich sei, sie jedoch einfach die erarbeiteten Anker und die Selbsthypnose-Anleitung nicht mehr anwenden solle, wenn sie tatsächlich auf ihre positive Wirkung verzichten wolle.

Dies ist ein gutes Beispiel für den sogenannten sekundären Krankheitsgewinn – den Gewinn in Form von Liebe und Zuwendung für die Betroffenen vonseiten der begleitenden/versorgenden Menschen. Viele können bzw. wollen daher ihre Krankheit nicht aufgeben, weil sie sich schon dermaßen mit ihr identifiziert haben, gemäß dem Motto Wenn ich nicht meine Krankheit bin, wer bin ich dann?.

Der primäre Krankheitsgewinn ist jener, der einen unmittelbaren Mehrwert für den Betroffenen darstellt, also wenn zum Beispiel Kinder wegen Bauchschmerzen nicht in die Schule gehen und deshalb auch eine bestimmte Prüfung nicht ablegen müssen. Der Gewinn durch die Krankheit ist in diesem Fall das Vermeiden einer unangenehmen Situation.

Der tertiäre Krankheitsgewinn wiederum ist jener der Drittpersonen – in unserem Fall also der ehemaligen Pflegerin und mittlerweile besten Freundin der Patientin. Es ist ein Gewinn in Form von Anerkennung für sie als Helfende. Viele Menschen, die Kranken helfen, fühlen sich dadurch gebraucht und anerkannt. Man spricht hier auch gern vom Helfersyndrom. Dieser Begriff klingt relativ harmlos, aber die Haltung, die dahintersteckt, birgt auch Gefahren: Es gibt Menschen, die kranke Personen nahezu in der Krankheit festhalten, damit sie sie immer wieder um Hilfe bitten müssen und dadurch den helfenden Personen das Gefühl geben, gebraucht zu werden.

Wenn man erst einmal dieses Verständnis von den Ebenen des Krankheitsgewinnes erlangt hat, sieht man deutlich eher, wann man selbst eine Krankheit nicht loslassen will – oder jemand anderen davon abhält, die eigene Problemsituation zu verlassen. Beides geht meist einher mit der Angst vor Veränderung. Der Kranke hat Angst sich zu verändern, weil er befürchtet, als gesunder Mensch nicht mehr dieselbe Aufmerksamkeit zu bekommen. Und der helfende Mensch mit Helfersyndrom befürchtet, nicht mehr geliebt zu werden, wenn seine Hilfe nicht mehr gebraucht wird.

Ich kenne dazu ein schönes Sinnbild: Ein Mensch, der über eine gewisse Zeit hinweg ein Problem hat, tendiert dazu, sich mit dieser Situation zu identifizieren. Es ist, als würde dieser Mensch sich auf einem sinkenden Boot befinden, denn das Boot hat ein Leck. Der Mensch stopft dieses Leck jeden Tag wieder von neuem und schöpft derweil das Wasser, mit dem das Boot immer wieder vollläuft, immer wieder hinaus. So geht das Boot wenigstens nicht unter. Aber der Mensch kommt leider auch nicht voran – keine Zeit zum Rudern – und der Gedanke, die angepeilte Insel in der Ferne zu erreichen, wird zur Utopie. Aber irgendwann kommt ihn ein Delfin besuchen. Der Delfin schwimmt nun immer um das Boot herum, und es entsteht eine tiefe Freundschaft.

Wenn nun dieser Mensch in dem sinkenden Boot beispielsweise von einer therapeutischen Fachkraft gefragt würde, was er sich wünscht, so würde er antworten: «Ich wäre gern auf dieser schönen Insel da hinten in der Ferne.» Wenn dann die therapeutische Fachkraft dem Klienten eine Traumjacht zur Verfügung stellen würde, so würde der Klient sie womöglich ablehnen. Denn was, wenn der Delfin dann vielleicht nicht mehr hinterher käme, weil die Jacht zu schnell wäre? Also bleibt der Klient lieber seinem leckgeschlagenen Boot … selbst dann, wenn er die Fähigkeit und die Kraft hätte, es zu verlassen.

Deshalb ist mein Tipp an dieser Stelle meistens, dem Klienten etwas Kleineres anzubieten, zum Beispiel ein Floß oder ein Kanu. Denn auch wenn das etwas Kleineres ist, so kommt man damit doch voran – anders als mit dem schweren, sinkenden Boot. Ein Floß oder ein Kanu gäbe dem Klienten aber auch die Gewissheit, dass der Delfin mitkommen und ihn nicht verlassen würde.

Das Boot ist hier das eigene Problem-Ich, die Yacht das eigene Wunsch-Ich, und das Floß oder Kanu liegt irgendwo dazwischen. Es ist im Idealfall ein Ich aus der Vergangenheit des Klienten, das dieses Problem noch nicht hatte. Ein Ich, das sich zwar nicht ideal gefühlt hat, aber doch zumindest besser als das Problem-Ich.

Als Beispiel dazu kann ich den Fall einer Klientin beschreiben, die seit Jahren als depressiv galt. Ihr Psychiater verwies sie an mich; er begrüßte es, dass sie ihre Ressourcen im Rahmen meiner Hypnosetherapie stärken wollte. Ich fragte sie, wie sie sich fühle. Sie sagte: «Ich fühle mich antriebslos und innerlich traurig.» Ich fragte sie, wie sie sich denn fühlen wolle. Sie antwortete: «Ich weiß gar nicht mehr, wie es sich anfühlt, glücklich zu sein, aber ich weiß, dass ich glücklich sein müsste.» Ich erarbeitete in der Folge weitere Anteile von ihr – so auch ein Ich, das zwar nicht besonders glücklich war, das aber früher mal getanzt hatte. Sie erinnerte sich daran, einst regelmäßig zum Tanzunterricht gegangen zu sein, und während dieser Zeit fühlten sich ihre Gedanken leicht an. Also arbeiteten wir mit ihrem tanzenden Ich. Dieses wiederum erinnerte sie an ein altes Lied, zu dem sie immer getanzt hatte. Und das tanzende Ich sagte zu ihr: Hol diese Vinylplatte wieder hervor und tanze zu der Musik!

Also holte sie ihren alten Plattenspieler vom Estrich herunter und hörte sich jeden Tag mindestens einmal dieses Lied an. Nach zwei Wochen schon hatte sich ihre Stimmung grundsätzlich geändert. Und der Psychiater war sprachlos. Ihr Selbst, das in dem sinkenden Boot hockte, war ihr depressives Ich. Ihr Wunsch-Ich, das glückliche Selbst, war die Jacht. Und ihr tanzendes Selbst war das Floß.

Veränderung gehört zum Leben. Wenn du davor Angst hast, so finde für dich heraus, was du fürchtest zu verlieren. Und dann erinnere dich an ein früheres Ich von dir.

Dafür bitte ich dich nun, dir ein paar Gedanken zu machen: Welche drei Attribute – zum Beispiel humorvoll, intelligent und stark – treffen auf dich zu, und zwar jenseits deines Problems?

Nun erinnere dich – bezogen auf je ein Attribut – an jeweils eine Situation aus deiner Vergangenheit, in der du von deinem Problem nicht oder noch nicht so stark betroffen warst. Notiere dir die Umstände damals und wie alt du dazumal warst.

	Mein humorvolles Ich
	ist 18 Jahre alt.
	Während der Ausbildung habe ich immer Witze gemacht und alles auf die leichte Schulter genommen.

	Mein intelligentes Ich
	ist 22 Jahre alt.
	Ich konnte während eines Bewerbungsgespräches sehr gut argumentieren und mit meinem Intellekt überzeugen.

	Mein starkes Ich
	ist 14 Jahre alt.
	Als Mama traurig war, habe ich sie getröstet.



Mach dir nun also bewusst, welche Attribute auf dich als Mensch zutreffen – jenseits deines Problems.
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Jetzt hast du diese Attribute wieder in dein Bewusstsein geholt. Diese Attribute treffen auf dich als Mensch zu, und sie zeigen dir, dass du nicht nur ein Problem bist, sondern dass du auch von diesem Problem losgelöste Eigenschaften hast. Nun kannst du deinem Unterbewusstsein zeigen, dass dein Umfeld dich auch lieben würde, wenn du dieses damalige Ich in dir etwas aufleben lassen würdest. Lass uns auch dazu wieder ein Beispiel nehmen.

	Attribut
	Inwiefern würde mein privates Umfeld positiv darauf reagieren, wenn ich vermehrt so wäre wie damals?
	Inwiefern würde mein berufliches Umfeld positiv darauf reagieren, wenn ich vermehrt so wäre wie damals?

	Humorvolles Ich
	Privat würde es weniger Streit in der Beziehung geben.
	Beruflich würde man mich vielleicht häufiger fragen, ob ich auch auf einen Feierabend-Drink mitkomme.

	Intelligentes Ich
	In der Beziehung würde ich weniger emotional und dafür rationaler reagieren, was mein privates Umfeld beeindrucken würde.
	Beruflich würde man sich mehr auf meine Meinung verlassen, weil man nachvollziehen könnte, dass sie begründet ist.

	Starkes Ich
	Privat würde man mich mehr nach meiner Meinung fragen, weil ich Resilienz ausstrahlen würde.
	Als Mama traurig war, habe ich sie getröstet.



Nun bist du an der Reihe.
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Diese Vorstellungen sollen deinem Unterbewusstsein zeigen, dass es auch dann, wenn du dein Problem verlässt, in Ordnung ist und dass dein Umfeld – privat wie beruflich – dich lieben wird. Erkenne, dass du nicht das Problem bist. Du bist all diese positiven Attribute!

Nutze diese Erkenntnis!

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Veränderung ist unvermeidlich und ein Teil des Lebens.

	Menschen können Angst vor Veränderungen haben, weil sie befürchten, dass sie dadurch Strukturen oder Personen verlieren könnten, die ihnen Halt geben.

	Der Krankheitsgewinn kann in drei Ebenen unterteilt werden: primär, sekundär und tertiär.

	Die Metapher des sinkenden Bootes zeigt, dass man sich manchmal zu sehr mit seinen Problemen identifiziert und Angst hat, sich zu verändern.

	Indem man sich an frühere Eigenschaften und Erfahrungen erinnert, die nicht vom Problem betroffen waren, kann man seinem Unterbewusstsein zeigen, dass man auch ohne sein Problem geliebt und akzeptiert wird.





Loslassen

Es gibt einen typischen Fehler, den viele Menschen machen, wenn es um das Thema des Loslassens geht. Sie weisen etwas von sich, wenn sie es loslassen wollen. Ja, in gewisser Weise scheint es ein automatischer Schutzmechanismus zu sein, dass man das, was einem nicht guttut, so schnell wie möglich weghaben möchte. Und so sehen wir oft, dass Menschen im Trennungsschmerz alle Gegenstände, die mit ihrem Ex-Partner zu tun haben, in eine Kiste packen und diese in den Abfall werfen – und doch den Ex-Partner damit oft noch lange nicht losgelassen haben.

Denn um etwas loslassen zu können, braucht es Frieden. Du kannst ja auch einen Gegenstand nur dann loslassen, wenn du ihn zuvor in deinen Händen gehalten hast.

Das Annehmen ist also die Basis des Loslassens. Doch wie funktioniert das mit dem Annehmen, wenn es um das Loslassen gehen soll? Hierzu haben ich mir ganz zentrale Fragen überlegt, die dir helfen sollen, etwas in Frieden loslassen zu können.

Diese Fragen sollen es dir ermöglichen, das Positive in dem zu finden, was du loslassen möchtest. Denn wenn du das Positive sehen kannst, kannst du auch viel eher mit dem im Frieden sein, was du loslassen möchtest.

Wenn also beispielsweise ein Mann, der sich von seiner Ex-Partnerin verletzt fühlt, weil sie ihn verlassen hat, auch in ihr erkennt, dass sie ihn geliebt und ihm damit gezeigt hat, dass er ganz und gar wertvoll ist, so kann er ihr in Zukunft viel eher in Frieden begegnen, weil er in ihr nicht mehr nur das verletzende Verhalten, sondern auch all das Positive sieht, das sie ihm mitgegeben hat.

Oder nehmen wir jemanden, der von seinem Chef die Kündigung bekommen hat. Natürlich ist der Chef jetzt erst einmal und vor allem Persona non grata für die gekündigte Person. Wenn jedoch dieser gekündigte Mensch infolge der Kündigung seinen Traumjob findet, so wird er dem Ex-Arbeitgeber auf einmal auch dankbar sein dafür, ihm das ermöglicht zu haben.

Beim Loslassen geht es also in erster Linie darum, das Positive, den Frieden und die Liebe in dem zu sehen, was war – oder zumindest in dem, was danach an Positivem geschah.

Mir ist sehr wohl bewusst, dass das nicht immer leichtfallen mag. Und manchmal ist das Positive auch nicht direkt für die betroffene Person selbst zu finden, vielleicht aber für ihr Umfeld oder ihre Kinder, und somit kann es indirekt eben doch für die betroffene Person wichtig sein, weil diese ja auch möchte, dass es ihr nahestehenden Menschen gut geht.

Es geht also konkret um folgende drei kraftvolle Fragen, die dir helfen, mit dem in den Frieden zu kommen, was war – oder dir zumindest helfen, dich dem Friedvollen ein wenig zu nähern.

Erste Frage zum Loslassen

Wo findest du die Liebe oder eine positive Absicht, die dem vorausging, was war oder ist?

Zweite Frage zum Loslassen

Wo findest du die Liebe oder eine für dich oder deine Liebsten positive Auswirkung in dem, was danach war?

Dritte Frage zum Loslassen

Welche Liebe zu dir selbst und zu anderen Menschen wurde dadurch noch stärker?

Diese drei Fragen sind sehr zentral im Zusammenhang mit dem Loslassen. Lass uns, um das noch besser verstehen zu können, ein Beispiel nehmen.
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Diese drei Fragen des Loslassens sollen dir helfen, mit dem was ist oder war, mehr im Frieden zu sein. Natürlich werden die Problemsituationen durch das Beantworten dieser drei Fragen nicht wie von selbst gelöst. Aber es fällt einem mithilfe dieser Fragen oft leichter, gedanklich ein wenig abschließen zu können mit dem, was ist oder war.

Probiere es doch mal aus.
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Fühle, wie der Prozess des Loslassens dadurch beginnen darf. Versuche das, was du loslassen möchtest, nicht mehr zu bekämpfen, solange du dich in keiner deine Existenz bedrohenden Situation befindest. Denn der Kampf ist eine Verbindung, die du zu dem hältst, was du eigentlich loslassen möchtest. Dies ist jedoch eine Verbindung ohne Frieden und ohne Positivität. Folglich schiebt man das, was man da bekämpft, immer nur zur Seite – man lässt es aber nicht wirklich los.

Meine Empfehlung: Bekämpfe es nicht. Sondern erkenne das Positive. Gehe in den Frieden damit. Und das Loslassen geschieht nahezu von selbst.

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Menschen machen oft den Fehler, etwas wegzuschieben, wenn sie es eigentlich loslassen wollen.

	Es geht darum, das Positive, den Frieden und die Liebe zu sehen in dem, was war.

	Drei kraftvolle Fragen helfen dabei, mit dem, was ist oder war, mehr im Frieden sein zu können: Wo findest du die Liebe oder eine positive Absicht, die dem vorausging, was war oder ist? Wo findest du die Liebe oder eine für dich oder deine Liebsten positive Auswirkung in dem, was danach war? Welche Liebe zu dir selbst und zu anderen Menschen wurde dadurch noch stärker?





Unsere Grundemotionen

Ich habe mich in Tausenden von Therapiesitzungen mit meinen Klienten intensivst mit den menschlichen Grundemotionen befasst. Dabei wurde mir klar, dass der Mensch primär von drei Hauptkräften angetrieben wird. Diese drei Hauptkräfte können jedoch auch in die entgegengesetzte Richtung wirken. Und diese Kräfte sind dann unangenehm für uns. Es gibt also drei positive und drei negative Grundemotionen.

Liebe und Hass

Um die erste der drei positiven Grundemotionen zu verstehen, brauchen wir uns nur mit unserer Entstehung auseinanderzusetzen. Wir alle sind in der Verbundenheit entstanden. Wir alle waren über die Nabelschnur verbunden und haben über die Verbundenheit die Nährstoffe bekommen, die wir brauchten, um heranwachsen zu können.

Die Sonnenblume ist mit der Sonne verbunden. Sie richtet sich nach der Sonne aus, damit sie wachsen kann. Die Verbindung ist die Haupt-Emotion, die wir benötigen, um überhaupt existieren und uns entwickeln zu können. Die Verbindung ist die Liebe. Liebe bedeutet, dass du mit einer Sache verbunden bist. Ganz minimalste Formen von Liebe sind Aufmerksamkeit und Zuwendung. Und für unser Unterbewusstsein ist jegliche Art der Verbundenheit eine Form der Liebe.

Wenn du etwas oder jemanden liebst, dann bist du ihm zugewandt. Es besteht eine Verbindung.

Bist du ihm jedoch nicht zugewandt und möchtest du mit etwas oder jemandem möglichst nicht verbunden sein, sprich, du bist von ihm abgewandt, so ist das Hass. Hass kann auch in milderen Formen aufkommen, wie Abneigung etwa oder Kritik.

Viele Eltern verbieten ihren Kindern, zu hassen. Viele Kinder wiederum sagen: «Ich hasse diesen Lehrer.» Dies ist eine echte Grundemotion. Das Kind möchte zu diesem Lehrer keine Verbindung haben, weil der Lehrer ihm Angst macht, indem er das Kind schlecht bewertet oder kritisiert. Würde das Kind in diesem Fall den Lehrer trotzdem liebhaben wollen, so würde das Kind immer wieder Energie in eine harmonische Verbindung investieren, die der Lehrer dann durch seine Abschätzigkeit oder seine Ablehnung immer wieder aufs Neue zunichtemacht. Für unser System würde das bedeuten, dass wir Energie verlieren. Also beginnen wir ebenfalls zu hassen, um das möglichst zu verhindern.

Ist also die Verbindung da, ist es Liebe oder eine Form der Zuwendung. Will man diese Verbindung nicht haben, so ist dies Hass oder eine Form von Ablehnung.
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Vertrauen und Angst

Ist die Verbindung zum Gegenüber stark, so ist es Vertrauen. Vertrauen bedeutet, dass du weißt, dass die Verbindung zum Gegenüber – die Liebe zum und vom Gegenüber – beständig ist. Du vertraust. Das Wort Vertrauen leitet sich ab aus dem mittelhochdeutschen triuwe, das Eigenschaften wie Treue und Aufrichtigkeit meint. Vertrauen verbindet man mit den Begriffen Wurzel, Baum und Eiche. Es steht für innere Festigkeit. Und damit auch für die Stabilität der Verbindung – wie ein festes Seil.

Wenn du aber jemandem nicht vertraust, so entsteht Angst. Angst ist die zu schwache Verbundenheit. Angst ist Verbundenheit, die instabil ist. Angst entsteht, wenn die Verbindung zu deinem Gegenüber nur noch wie ein ganz dünner Faden ist, der jederzeit reißen kann.

Welches Gefühl würde in dir aufkommen, wenn du lediglich mit einem Faden gesichert Bungee Jumping machen würdest? Richtig: Angst.

Welches Gefühl würde aufkommen, wenn man dir versichert, dass das Seil, mit dem du beim Bungee Jumping gesichert bist, das stärkste und risssicherste Seil wäre, das es überhaupt gibt? Richtig: Vertrauen.

Bei Vertrauen und Angst in Bezug auf dich selbst stellt sich wiederum die Frage, wie stark und beständig die Verbindung ist, die du zu deinen eigenen Fähigkeiten hast. So entstehen Selbstvertrauen oder Selbstzweifel.
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Fröhlichkeit und Traurigkeit

Die nächste Ebene ist die Ebene der Breite deiner Verbindungen. Wenn du fröhlich bist, so stellst du viele Verbindungen im Außen her. Du bist offen und versprühst positive Energie. Du stellst viele Verbindungen zu anderen Menschen her.

Bei Traurigkeit passiert das genaue Gegenteil. Du implodierst. Du bist in dich gekehrt und möchtest keine neuen Verbindungen herstellen. Dein Blick ist nach innen gerichtet und somit auch deine Liebe. Du richtest sie auf dich selbst, um Trost zu finden.
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Wenn wir also diese drei positiven Grundemotionen und drei negativen Grundemotionen verstanden haben, so begreifen wir auch, dass sie alle ständig miteinander interagieren. Es ist fast wie in einem dreidimensionalen Koordinatensystem: Mit diesen Grundemotionen kann jede beliebige Stelle im Raum erreicht werden.

[image: ]
Die Grundemotionen sind die Basis nahezu jeglichen Verhaltens. Und wenn wir diese Basis verstehen, dann verstehen wir auch, dass Verhaltensweisen wie Wut, Missgunst oder Mut Reaktionen auf unsere sechs Grundemotionen sind.

Wut ist eine Reaktion auf Hass, Angst oder Traurigkeit. Du wirst wütend, wenn jemand nicht respektiert, dass du die Verbindung lösen möchtest (Hass). Oder wenn jemand droht, dir etwas wegzunehmen oder dich sonst wie in eine Mangelsituation zu versetzen (Angst). Oder wenn du traurig bist und gewisse Menschen dich in diesen Momenten mit nichtigen Problemen belästigen (Traurigkeit). Immer dann ist deine Wut wie eine kleine Energieexplosion, die vermeiden soll, dass der Mangel noch größer wird.

Ich vergleiche das mit einer Badewanne voller Wasser. Solange das Wasser abfließt, ist das Abfließen des Wassers ein Mangel, der sich kontinuierlich vergrößert. Wut ist wie das Verstopfen des Abflusses, damit nicht noch mehr Wasser abfließen kann, sprich, damit der Mangel nicht noch größer wird.

Missgunst ist eine Reaktion auf Angst. Du wirst erst dann missgünstig, wenn du einen Mangel erlebst. Wenn jemand mit seinem Verhalten absichtlich oder unabsichtlich in dir das Gefühl weckt, erfüllter zu sein als du, so entsteht Missgunst. Wenn du diesem Menschen etwas nicht gönnen magst, zumeist, weil du daran etwas vermeintlich Ungerechtes zu sehen glaubst, so tröstest du dich damit. Missgunst kann also auch eine Reaktion auf Traurigkeit sein, wenn dich bedrückt, dass du selbst nicht in derselben Fülle schwelgst wie dieser andere Mensch.

Mut ist dann ebenso als eine Reaktion auf eine Emotion zu sehen. Wenn du im Allgemeinen im Vertrauen lebst, so reagierst du mutiger. Wenn du weißt, dass du geliebt bleibst, so wirst du mutiger. Und wenn du dich ganz allgemein fröhlich fühlst, wirst du ebenfalls mutiger. Wenn du dich also sehr geliebt fühlst, so weißt du, dass du dir auch den Verlust einer Verbindung leisten könntest, weil du ja außerdem noch so viel Liebe – so viele Verbindungen – hast. Viele Menschen getrauen sich auf der Arbeit oder in der Beziehung erst dann zu sagen, was ihnen nicht gefällt, wenn sie bereits von jemand anderem einen Liebesbeweis bekommen haben. Das heißt übersetzt: ein neues Stellenangebot (Arbeit) oder einen Flirt (Beziehung).

Einige Menschen registrieren auch, dass ihr Körper reagiert, wenn ihre Grundemotionen sehr stark sind. So sind im Grunde psychosomatische Erscheinungen Reaktionen auf Emotionen. Wenn mir Klienten beschreiben, dass sie immer dann einen Hautausschlag bekamen, wenn sie ein Kritikgespräch mit dem Chef hatten, so liegt auf der Hand, dass ihre Angst so groß war, dass ihr Körper reagierte.

Ich vergleiche das immer mit einem Dampfkochtopf: Wenn der Druck im Dampfkochtopf zu groß wird, aktiviert sich das Ventil. Manche Menschen bekommen einen Hautausschlag. Andere bekommen Schmerzen und wieder andere Haarausfall. Die Liste an psychogenen Symptomen ist lang.

Doch was tun wir, wenn der Dampfkochtopf pfeift? Genau: Erst einmal nehmen wir ihn von der heißen Herdplatte. Das heißt, wir entziehen uns dem Stress, setzen uns der Belastung nicht länger aus. Es kann jedoch auch sein, dass diese Herdplatte gar nicht objektiv heiß ist – für uns jedoch sehr wohl. Weshalb? Unser Unterbewusstsein nimmt diese Situation (Herdplatte) als heiß (negative Emotionen) wahr, weil sie uns an eine frühere Situation erinnert, in der wir geprägt wurden und in der wir dieselbe negative Emotion empfanden. Wir werden also von der aktuellen Situation getriggert, sprich, an ein früheres Ereignis erinnert. Andere, die diesem früheren Ereignis nicht ausgesetzt waren, fühlen sich von der aktuellen Situation nicht getriggert. Sie haben in diesem Moment also auch nicht denselben Stress.

Daher kann es sinnvoll sein, sich mit bestimmten vergangenen Situationen zu befassen und sie annehmen zu lernen, mit ihnen friedvoll abzuschließen, sodass wir – selbst wenn wir wieder an sie erinnert werden – uns nicht mehr triggern lassen, was bildlich gesehen einer kühlen Herdplatte entspricht.
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Auf jeden Fall scheint dies eine deutlich sinnvollere Vorgehensweise zu sein als das Ventil des Dampfkochtopfs zuzudrücken. Denn dann steigt der Druck im Inneren noch mehr. Und wer weiß: Vielleicht bekommt der Dampfkochtopf wegen des Drucks auf einmal Risse – es kommt zu einer klassischen Symptomverschiebung.

Wenn wir aber dieses Prinzip des Dampfkochtopfs verstehen, so verstehen wir auch, weshalb der Mensch zu Suchtverhalten neigt. Denn die Sucht ist in den meisten Fällen ein kompensierendes Verhalten. Der Druck im Dampfkochtopf wird so groß, dass wir versuchen, den Druck zu lindern, und zwar mittels Substanzen, man könnte auch sagen: Selbstmedikation. Nur dass dies dann meist keine Medikamente sind, sondern Drogen wie Alkohol, Zigaretten oder Cannabis.

Viele Menschen, die ihre Angst als Druck im Brustbereich wahrnehmen, neigen dazu zu rauchen. Durch das Rauchen und die damit verbundene Atemtechnik wird der Brustbereich vermeintlich geweitet. Im Grunde wird die Angst auf diese Weise «weggeatmet».

Viele, die die Angst als Kloß im Hals wahrnehmen, neigen dazu, (hochprozentigen) Alkohol zu trinken. Der Alkohol soll den Kloß im Hals auflösen. Diese Menschen meinen zu spüren, wie es im Rachenraum wärmer wird und sich der Hals weitet. Viele nutzen aber auch weniger starken Alkohol wie Bier oder Wein, um einfach jegliche Angst oder Traurigkeit vermeintlich sanfter werden zu lassen.

Und viele Menschen, die die Angst als eine Leere im Bauch wahrnehmen, neigen dazu, zu viel zu essen. Das Unterbewusstsein glaubt die Leere mit Nahrung füllen zu können. Und in der Tat füllt sich ja auch der Magen. Der Bauch fühlt sich voller an, und die Angst wird vermeintlich weggedrängt. Das sind die Momente, in denen diese Menschen eigentlich schon längst satt wären, aber trotzdem noch eine zweite oder dritte Portion essen, damit die Angst ganz sicher fernbleibt.

Bei Süchten, die nicht ausschließlich biochemisch konditioniert sind – wie die Sucht nach Zucker und Heroin oder anderen harten Drogen –, sondern auf ein kompensierendes Verhalten zurückzuführen sind, handelt es sich meistens um Reaktionen auf Emotionen. Also sollten wir in diesen Fällen lernen, die negative Grundemotion abzuschwächen, sodass es auch kein Kompensieren mehr braucht. Wenn der Dampfkochtopf nicht überzukochen droht, müssen wir ihn auch nicht mit zu viel Weißwein abkühlen.

Wichtig ist es dabei, zu akzeptieren, dass wir alle einen solchen Dampfkochtopf haben. Wir alle haben in uns verankerte Reaktionen auf Emotionen. Diese Reaktionen zeigen sich vielleicht in einem Suchtverhalten oder auch anderen kompensierenden Verhaltensweisen, die man als Reaktionen auf Emotionen erkennen kann – beispielsweise, wenn jemand besonders intensiv Sport treiben muss, damit bestimmte Emotionen aus dem Körper vertrieben werden können. Oder wenn jemand sich allzu sehr isoliert.

Auch haben wir alle schon erlebt, dass unser Körper auf situativ starke negative Grundemotionen reagiert: Die einen bekommen aus Angst Durchfall, den anderen wird übel. Andere wiederum leiden unter Kopfschmerzen. Wir alle verfügen also über Ventilfunktionen – zum Glück. Denn sie helfen uns, den Druck zu regulieren, sie zwingen uns, die Herdplatte (die Situation) erst einmal zu verlassen, und schließlich zwingen sie uns, genauer hinzuschauen.

Ebenso wie der Körper durch negative Grundemotionen in diesen Alarmmodus zu gehen vermag, kann er auch, angetrieben durch die drei positiven Grundemotionen, Selbstheilungskräfte aktivieren. Menschen, deren Körper leidet und die sich auf einmal verlieben, können durch diese Liebe so viel Kraft entwickeln, dass auf einmal gewisse Symptome gelindert werden oder sogar ganz verschwinden.

Es gibt Menschen, die durch eine medizinische Betreuung in eine so starkes Vertrauen zu ihrer Ärztin oder ihrem Arzt oder zu einer anderen therapeutischen Fachkraft gehen und durch dieses Vertrauen wiederum eine solch große Energie und auch ein Vertrauen zu sich selbst entwickeln, dass sie auf einmal ihre körpereigenen Selbstheilungskräfte aktivieren. Und es gibt auch Menschen, die durch bestimmte Erlebnisse fröhlicher werden und denen es auch körperlich plötzlich viel besser geht. Dies sind dann wiederum die positiven Auswirkungen des Dampfkochtopfes: heilsame körperliche Prozesse, die durch unsere Grundemotionen – also durch unsere Gedanken – angetrieben werden.

Im Grund sind damit auch der Placebo- und der Nocebo-Effekt zu erklären. Wer Vertrauen in ein Medikament hat, das vielleicht von den Inhaltsstoffen her gar nicht wirken sollte, beginnt in die positive Grundemotion des Vertrauens zu gehen. Dieses Vertrauen wiederum hilft, Selbstheilungskräfte zu aktivieren. Der Placebo-Effekt ist also der Beweis dafür, dass der Mensch mittels eigener Gedanken solche Kräfte aktivieren kann.

Ebenso funktioniert das umgekehrt: Wenn jemand einem Medikament nicht vertraut – also zum Beispiel Angst von den Nebenwirkungen hat –, so kann diese Angst dazu führen, dass diese Person auf einmal sämtliche Symptome entwickelt, die auf der Packungsbeilage stehen, selbst dann, wenn diese bloß eingebildet sind. Das ist der Nocebo-Effekt.

Du siehst also, dass deine sechs Grundemotionen einen großen Einfluss haben, wenn es um die Aufgabe geht, das anzunehmen, was ist und was nicht (mehr) zu ändern ist.

Versuche also, aus dem Hass, der Angst und der Traurigkeit in die Liebe, das Vertrauen und die Fröhlichkeit zu finden! Dann wird das Annehmen noch viel leichter gelingen.

Die folgende Übung soll dir helfen, deine drei positiven Grundemotionen zu stärken.

	Von welchen Menschen/Wesen fühlst du dich geliebt?
	Was tut dieser Mensch/dieses Wesen Gutes/Liebevolles für dich?
	Wenn die Verbindung zu diesem Menschen/Wesen sichtbar wäre, welche Farbe hätte die Verbindung und woraus wäre sie gemacht?

	Ruth
	hört mir zu.
	Grünes Licht

	Hund Bello
	kuschelt mit mir.
	Weiße Geschenkschleife

	Dominic
	akzeptiert mich, wie ich bin.
	Blau-goldene Energie

	Werner
	setzt sich für mich ein.
	Türkisfarbenes Seil

	Klaus
	ist immer zur Stelle, wenn ich ihn brauche.
	Gelbes Licht



Diese Übung hilft dir und deinem Unterbewusstsein, alle drei positiven Grundemotionen in dir zu stärken. Denn durch die Imagination einer Verbindung zeigst du deinem Unterbewusstsein, dass Liebe da ist. Durch die bildliche Vorstellung, wie kraftvoll und schön diese Verbindung ausschaut, baust du das Vertrauen auf. Und durch die Tatsache, dass so viele Verbindungen da sind, förderst du die Fröhlichkeit in dir.

Jetzt bist du an der Reihe! Nutze diese kraftvolle und vielleicht auch heilsame Übung.
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Du wirst geliebt.

Du darfst vertrauen.

Du darfst deine Liebe weitertragen.

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Der Mensch wird von drei Hauptkräften angetrieben, die auch in jeweils entgegengesetzte Richtungen wirken können und so entweder zu positiven oder zu negativen Emotionen führen.

	Liebe und Hass sind positive und negative Grundemotionen, die aus dem Verlangen nach Verbundenheit oder der Abneigung gegen eine Verbundenheit resultieren.

	Vertrauen und Angst entstehen aus der Stärke und Beständigkeit der Verbundenheit zum Gegenüber oder eben deren Fehlen.

	Fröhlichkeit und Traurigkeit beschreiben die Ausbreitung oder das Fehlen von Verbindungen.

	Suchtverhalten kann ein kompensierendes Verhalten aufgrund von negativen Grundemotionen sein und zeigt sich in verschiedenen Formen. Es kann gelindert werden, indem man sich mit den jeweils zugrundeliegenden Emotionen befasst.

	Oft auch sind körperliche Reaktionen und Symptome auf ausgeprägte Grundemotionen zurückzuführen.

	Durch eine Übung können die drei positiven Grundemotionen gefördert werden.





Persönliches Wachstum

Dein Körper hört irgendwann auf zu wachsen. Doch dein Geist hört nie damit auf zu wachsen, sich zu verändern und zu erweitern. Man kann beobachten, dass unsere Hirnströme, wenn wir zur Welt kommen, noch sehr tief sind. Besonders die Delta-Wellen fallen diesbezüglich auf – sie sind die langsamsten. Je älter wir werden, desto schneller werden unsere Gehirnwellen. Und irgendwann reichen die Beta-Wellen, die unser Wachbewusstsein repräsentieren, nicht mehr aus. So beginnen wir zu meditieren. In der Meditation erzeugt unser Gehirn auch Gamma-Wellen. Das sind die schnellsten – über 30 Hertz.
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Wir wissen, dass sich unser kritisches Denken etwa zeitgleich zu der Zunahme der Beta-Wellen entwickelt. Unser kritisches Denken ist die Instanz unseres Geistes, die uns auch schützt und davor bewahrt, alles zu glauben. Bis zu einem gewissen Alter nämlich tun wir genau das: Wir glauben, dass ein alter Mann mit langem weißen Bart an einem einzigen Abend um die ganze Welt fliegt, samt Rentieren und einem großen Schlitten voller Geschenke. Wir glauben auch an den Osterhasen. Doch irgendwann legen wir alle diese Vorstellungen ab, weil unser kritisches Denken erwacht ist und uns von diesem Zeitpunkt an dazu befähigt, zu überlegen und die Dinge zu hinterfragen.

Normalerweise. Leider aber verfügt unser kritisches Denken oft nur über zu wenige Anhaltspunkte, um auch andere Dinge, die wir fälschlicherweise glauben, für ungültig zu erklären. So mitunter auch unsere Glaubenssätze. Die Glaubenssätze, die wir im Kindesalter entwickelt haben, stehen uns oftmals noch Jahrzehnte später im Weg. Denn als wir klein waren, verkörperten unsere Eltern und die anderen Erwachsenen um uns herum unser kritisches Denken. Und wenn ein Kind von einem Elternteil beispielsweise immer wieder gesagt bekommen hat, es tauge zu nichts oder es sei dumm, dann kann es durchaus sein, dass dieses Kind auch noch Jahrzehnte später glaubt, es sei dumm und tauge zu nichts. Doch nun hast du ein Bewusstsein entwickelt über dich und die Fähigkeit, dein Denken selbst zu reflektieren. Du begreifst, dass das, was du erlebst hast, nicht immer der Wahrheit entsprach. Dass das, was man dir suggeriert hat, als du klein warst, nicht immer wahr gewesen sein muss. Jetzt ist also die Zeit gekommen, in der du dein Denken, deine Denkmuster und deine Glaubenssätze ändern kannst.

Das ist geistiges Wachstum.

Alles im Leben beginnt mit einem Gedanken. Und so hat auch dein geistiges Wachstum mit einem Gedanken begonnen.

Und weil ich dich dabei am besten mit einer Übung unterstützen kann, die ich aufgesprochen leite, möchte ich dir hier über diesen QR-Code den Zugang zu meiner kostenlosen Masterclass des Annehmens geben. Sie dauert rund eine Stunde und beinhaltet eine schöne und tiefe Meditation, die dir beim Annehmen helfen soll.

	[image: ]	Ich wünsche dir auf deinem Weg des geistigen Wachstums nur das Allerbeste!



Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Der Geist hört nie auf, sich weiterzuentwickeln – im Gegensatz zum Körper, der irgendwann ausgewachsen ist.

	Das kritische Denken ist eine Instanz unseres Geistes, die uns schützt und uns vor davor bewahrt, alles zu glauben. Dieses kritische Denken fehlte uns, als wir Kinder waren, und diverse Glaubenssätze konnten leicht in uns verankert werden.

	Geistiges Wachstum beginnt mit der Fähigkeit, über uns und unser Denken zu reflektieren und unsere Denkmuster und Glaubenssätze zu prüfen und zu ändern.





Dein Weg

Niemand anderes kann deinen Weg gehen, denn er ist einzig und allein dein Weg. Es sind deine Füße, und es sind deine Schuhe, die auf diesem Weg voranschreiten. Nur du kannst verstehen, welche Druckstellen welchen Schmerz verursachen. Nur du weißt, welcher Weg für dich der beste ist – und welcher dir am wenigsten zusagt.

Viele Menschen jedoch richten ihr Leben ganz nach den Bedürfnissen ihres Umfeldes aus. Sie befürchten, andernfalls nicht oder zu wenig geliebt zu werden. Also fügen sie sich und gehen den Weg, zu dem andere ihnen raten oder zu dem sie sogar gezwungen werden. Dies führt fast immer zu Unzufriedenheit. Denn es ist ja dann nicht der eigene Weg, sondern der Weg, den andere als den richtigen ansehen.

Das Frustrierende dabei ist, dass wir dann auf einem Pfad unterwegs sind, der nach und nach unsere Schuhe zerstört – wobei uns die Personen, die uns zu diesem Weg geraten haben, nur selten mit ihren Schuhen aushelfen. Wir müssen die Konsequenzen in der Regel selbst ausbaden.

Natürlich hoffe ich, dass du Menschen um dich herum hast, die dich unterstützen, dir helfen und dir nicht vorschreiben wollen, welchen Weg du gehen sollst. Und doch haben ja auch diese Menschen ein eigenes Leben. Viele Probleme können sie nicht für dich lösen – das kannst nur du selbst. Sie können vielleicht bei dir sein und dir Vertrauen geben, doch gehen musst du deinen Weg selbst.

Wenn du das also sowieso tun musst, so ist es auch sinnvoll, wenn du dich selbst fragst, ob du auch wirklich genau diesen Weg gehen möchtest. Das Schlüsselwort lautet: Eigenverantwortung. Sobald du verstehst, dass Eigenverantwortung tatsächlich etwas Schönes ist, wirst du nochmals eine ganz besondere Kraft entwickeln.

Viele Menschen allerdings mögen keine Eigenverantwortung. Denn Eigenverantwortung bedeutet, dass du tatsächlich selbst verantwortlich bist für dein Leben. Und dies bedeutet eben auch, dass du auch dann verantwortlich bist, wenn du mal eine falsche Entscheidung getroffen hast. Menschen möchten jedoch möglichst nie schuldig sein, weil in der Schuld oft gleich alle drei negativen Grundemotionen zusammenkommen. Doch wenn du einmal erkannt hast, dass du auch dann verantwortlich bist für dein Leben, wenn du auf andere hörst, ändert das alles.

Wenn du den Rat eines anderen befolgst, so hattest du ja die Wahl, diesem Rat Folge zu leisten oder eben nicht. Es war deine Entscheidung. Es ist deine Verantwortung. Und das ist tatsächlich schön.

Denn das zu begreifen, bringt dich zurück zum Schöpferischen. Lässt dich tief durchatmen – ohne Druck auf der Brust, ohne Atemnot und ohne innere Leere. Du bist Mit-Schöpferin und Mit-Schöpfer deines Lebens. Du kannst vielleicht nicht alles auf deinem Weg bestimmen, aber du kannst bestimmen, wie du denkst, wofür du dich entscheidest und wie du dich verhältst.

Eigenverantwortung ist etwas Wertvolles. Eigenverantwortung gibt dir dein Leben zurück. DEIN Leben und nicht das irgendeines anderen, mag er oder sie noch so glamouröse Bilder von seinem Leben produzieren.

Wenn sich eine Chefin oder ein Chef über die Mitarbeitenden beklagt, so lautet meine Antwort: Es ist deine Verantwortung, wen du einstellst. Es ist deine Eigenverantwortung. Es war deine Entscheidung.

Wenn sich jemand über seine Partnerin oder seinen Partner beklagt, so lautet meine Antwort: Es ist deine Entscheidung, diese Beziehung zu führen.

Wenn sich jemand darüber ärgert, einen Strafzettel bekommen zu haben für falsches Parken, so lautet meine Antwort: Es war deine Entscheidung, dieses Risiko einzugehen.

Klar liegt nicht immer alles nur an dir. Manchmal kannst du schlichtweg nichts für eine bestimmte Situation, beispielsweise in Fällen, in denen Gewalt angewendet wird, wo jemand dich verletzt oder Menschen gegen dich aufgehetzt oder sie manipuliert hat. Auch die Gesetze deines Landes kannst du nicht direkt beeinflussen. Aber selbst in einem solchen Fall könntest du – vorausgesetzt, du lebst in einem Land mit offenen Grenzen – überlegen, ob du vielleicht auswandern möchtest.

Das Kapitel kurz zusammengefasst
	Jeder hat seinen eigenen Weg im Leben und sollte diesen selbst wählen, statt sich immer nur nach den Bedürfnissen anderer zu richten.

	Eigenverantwortung ist ein wertvolles Konzept, das uns die Macht gibt, unser Leben selbst zu gestalten und Entscheidungen zu treffen.

	Wenn wir Ratschläge von anderen befolgen, liegt die Verantwortung für diese Entscheidungen immer noch bei uns selbst.

	Nicht alle Umstände sind unter unserer Kontrolle, aber wir können wählen, wie wir darauf reagieren und wie wir uns verhalten wollen.

	Eigenverantwortung weckt eine innere Kraft und ermöglicht es uns, den Weg zu gehen, den wir uns wünschen, statt dem, den andere uns vorschreiben wollen.




Was ich mit diesen etwas polarisierenden Zeilen bezwecke, ist Folgendes: Ich möchte dich in deine Kraft zurückführen. Denn du trägst eine immense Stärke in dir. Allein die Tatsache, dass du mein Buch bis zum Ende gelesen hast, beweist mir, dass du über Disziplin, Durchhaltewillen und eine immense Tiefe verfügst und dass du zu genauer Selbstreflexion bereit und in der Lage bist.

Diese Voraussetzungen entspringen allein deiner Kraft. Und diese weckst du mit Eigenverantwortung.

Apropos Selbstreflexion: Wie stufst du deine innere Zufriedenheit nun nach dem Durccharbeiten dieses Buches ein?
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Ich wünsche dir von Herzen nur das Allerbeste und dass du in Zukunft den Weg gehst, den du dir wünschst – und nicht den, den andere dir vorschreiben wollen.

Alles Gute,

Gabriel Palacios


Kontakt

Hier findest du einige Kontaktmöglichkeiten:

Institut Palacios Relations GmbH

Rosenweg 25 B–C, CH–3007 Bern

Tel. +41 (0) 31 371 54 02 von Di–Sa, 09:00–18:00

info@palacios-relations.ch

www.palacios-relations.ch

Palacios Academy (Fernstudium-Academy)

www.palacios.academy

Institut für Geistige Entwicklung GmbH

Rosenweg 25 B–C, CH–3007 Bern

Tel. +41 (0) 31 371 54 02 von Di–Sa, 09:00–18:00

info@geistige-entwicklung.com

www.geistige-entwicklung.com

Palacios Communications GmbH

Rosenweg 25 B–C, CH–3007 Bern

Tel. +41 (0) 31 371 54 02 von Di–Sa, 09:00–18:00

info@palacios-communications.ch

www.palacios-communications.ch

Cameo Verlag GmbH

Rosenweg 25 B–C, CH–3007 Bern

Tel. +41 (0) 31 371 54 06 von Di–Sa, 09:00–18:00

info@cameo-verlag.ch

www.cameo-verlag.ch

Brands:

	Hypnose Palacios
	www.hypnose-palacios.com

	Angstfrei Kongress
	www.angstfrei-kongress.ch

	Invaluation®
	www.invaluation.com
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Wir alle kennen das Gefühl, dem Umfeld genügen zu wollen. Nicht bloss in privater, sondern auch in beruflicher Hinsicht. Die Angst nicht zu genügen sitzt in unserer Gesellschaft besonders tief, und sie veranlasst uns dazu, Entscheidungen zu treffen, die wir aus dem Herzen heraus nie treffen würden, die sich aber wegen dieser tiefsitzenden Angst besser anfühlen.

Gabriel Palacios erklärt in seinem Buch, wie unser Unterbewusstsein auf diese Angst bezogen funktioniert, und vermittelt einfache Anleitungen, wie wir den Weg zur Selbstanerkennung finden und diesen auch mit Leichtigkeit gehen können.

Gabriel Palacios – Du bist mehr als nur gut genug

Cameo, Hardcover, 130 Seiten

ISBN: 978-3-03951-002-3
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Du bist mehr als nur gut genug

Palacios, Gabriel

9783039510108

128 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Wir alle kennen das Gefühl, dem Umfeld genügen zu wollen. Nicht bloss in privater, sondern auch in beruflicher Hinsicht. Die Angst nicht zu genügen sitzt in unserer Gesellschaft besonders tief, und sie veranlasst uns dazu, Entscheidungen zu treffen, die wir aus dem Herzen heraus nie treffen würden, die sich aber wegen dieser tiefsitzenden Angst besser anfühlen. Doch wie können wir diese bestimmte Angst überwinden und unser Selbstwertgefühl wieder aufbauen? Gabriel Palacios erklärt in seinem Buch, wie unser Unterbewusstsein auf diese Angst bezogen funktioniert, und vermittelt einfache Anleitungen, wie wir den Weg zur Selbstanerkennung finden und diesen auch mit Leichtigkeit gehen können.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Zwanghaft - Erfahrungsbericht von Nina Moser

Moser, Nina

9783906287898

180 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

«Auch wenn ich weiß, dass länger zu duschen nicht wirklich etwas bewirkt, ist es immerhin eine Art, diese Leere in mir wenigstens ein bisschen zu füllen.» Über Zwangsstörungen will niemand reden. Sie scheinen ein Tabuthema zu sein – ein Umstand, welcher der Autorin die Überwindung ihrer Zwangserkrankung zusätzlich erschwerte. Sie erkannte, dass irgendjemand anfangen musste, sehr persönlich über dieses Leiden zu schreiben – um damit sich selbst, aber eben auch anderen zu helfen. Sie schrieb sozusagen das Buch, das ihr fehlte, als sie krank war. «Ich saß auf dem Bett mit meiner Mutter, während wir jubelten und beinahe weinten, weil ich es geschafft hatte, weil ich es tatsächlich geschafft hatte, in sechs Minuten zu duschen.» Ehrlich und unverblümt zeigt Nina Moser auf, wie Duschen von einem Alltagsprozess zur Qual oder Zahlen zu einer Bedrohung werden und die Stimme im Kopf zur «Hexe» wird. Ein Kontroll- und Waschzwang entwickelt sich und entfernt Nina von der Realität und sich selbst. Während die Zwangsstimme in ihrem Innern ihre Gedanken steuert, manipuliert und kontrolliert, verfällt sie zusehends der Haltlosigkeit und verliert sich dabei beinahe selbst. Nina Moser macht eine Therapie und besucht eine geschlossene Selbsthilfegruppe. Das hilft ihr sehr, weil dies ein Weg ist, sich zumindest ein wenig vom Gefühl der Fremdheit zu befreien, denn sie erkennt, dass sie nicht allein ist mit ihrer Erkrankung.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Künstlerpech

Götschi, Silvia
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408 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

«Und? Was tut sich in der Welt?» Sie nahm die Zeitungen auf und suchte nach derjenigen mit dem ältesten Datum. Ihr Blick fiel auf das Titelblatt der Luzerner Zeitung. Dann stöhnte sie. «Haben die keine anderen Themen mehr als den Brand der Kapellbrücke?» «Das ist nicht die Kapellbrücke», korrigierte Melchior. «Die Spreuerbrücke hat gebrannt.» Die Spreuerbrücke in Luzern brennt, und man erinnert sich an den Sommer 1993, als die Kapellbrücke in Vollbrand stand. Doch anders als damals gibt es nun eine Tote. Wurden mit dem Feuer Spuren eines Verbrechens verwischt? Thomas Kramer jedoch ist mit etwas anderem beschäftigt – nämlich dem mysteriösen Verschwinden eines Freundes seines Sohnes – was ihn bald in die Kunstszene führt. Dort trifft der Ermittler diverse Sonderlinge, von denen der eine oder die andere auch nicht vor Mord zurückzuschrecken scheint. Kramer folgt den Spuren, die ihn immer tiefer ins Labyrinth dieses Falls führen, wobei ihn das zunehmend sonderbare Verhalten seiner Ehefrau immer wieder ablenkt. Und schließlich begibt er sich in tödliche Gefahr, weil er – mal wieder – im entscheidenden Moment vergisst, seine Kollegen über seine Pläne zu informieren.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Rigigeister

Götschi, Silvia

9783906287997

416 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Auf einer Wanderung auf den Rigi Rotstock stoßen zwei junge Frauen auf eine grausam verbrannte Leiche. Thomas Kramers Ermittlerteam glaubt zunächst an einen Ritualmord, weil ganz in der Nähe eine geheimnisvolle Sekte ihr Unwesen treibt. Alle zwei Wochen treffen sich deren Anhänger auf dem Riedboden oberhalb von Rigi Klösterli und zelebrieren Sonderbares. Menschen fallen von den Bänken, Frauenkörper fliegen durch die Luft – der Sektenguru bleibt jedoch unerkannt. Zur fast selben Zeit verschwindet am Glaubenberg die Tochter eines Archäologen. Seine Frau behauptet, sie sei entführt worden. Ein Zeuge jedoch dementiert dies. Kramer weiß nicht, wem er glauben soll, und leitet unkonventionelle Recherchen ein. Ein Unwetter und ein allzu riskantes Unterfangen bringen Kramer an den Rand einer Katastrophe. Er ermittelt bis nach Interlaken, wo der Fall eine unvorhergesehene Wendung nimmt.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Im goldenen Käfig

Laoula, Aicha

9783906287041

464 Seiten

Titel jetzt kaufen und lesen

Als Wüstenkind geboren, als Sklavin gehandelt und als Mädchen verheiratet. Nach über zehn Jahren Demütigung, Entwürdigung und Brandmarkung durch den nordafrikanischen Kindersklavenhandel wurde Aicha Laoula im zarten Alter von 15 Jahren an den Meistbietenden zwangsverheiratet. Da der Wunsch des 32-jährigen Bräutigams, sich mit einer Sklavin zu liieren, für dessen Familie eine Schande darstellte, fingen die Intrigen erst richtig an. So musste Aicha Laoula nicht nur zutiefst entwürdigenden, familiären Missbrauch über sich ergehen lassen, sondern auch den Mord ihres Erstgeborenen, wie das ominöse Versterben ihres Letztgeborenen hinnehmen. Nach 27 Jahren Zwangsehe, gelang ihr letztendlich der Befreiungsschlag, welcher ihr den Weg in die Freiheit bahnte. Aicha Laoula beschreibt in diesem Buch, wie Zwangsehen das Leben junger Frauen auf ewig verändern können. Sie ermutigt Betroffene, die Welt über diese menschenrechtsverletzenden Traditionen und Rituale aufzuklären und ruft gleichzeitig dazu auf nicht wegzuschauen, sondern zu handeln.

Titel jetzt kaufen und lesen
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Situation:

Frage 1

Wo findest du die Liebe oder
eine positive Absicht, die dem
vorausging, was war oder ist?

Hans wurde von seinem
Chef gekiindigt.

Der Chef hat Hans einst
eine Chance im Team gege-
ben und somit an ihn ge-
glaubt. Es existierte also ein
positiver Glaube an ihn und
seine Fahigkeiten. Ein Ver-
trauen.

Hans wurde von seiner
Partnerin verlassen.

Hans’ Ex-Partnerin hat ihm
zu Beginn der Beziehung
immer wieder gezeigt, wie
wertvoll er ist. Er fiihlte
sich geliebt. Und dieses
Gefiihl hat sich positiv auf
viele Lebensbereiche ausge-
wirkt.

Hans will einen Glau-
benssatz loslassen.

Hans versucht zu verste-
hen, dass sein Gehirn ihm
einst durch das Annehmen
von Glaubenssatzen nur
helfen wollte, damit er sich
keinen verletzenden Situati-
onen mehr aussetzt. Des-
halb hat ihn der Glaubens-
satz jedoch auch limitiert.
Sein Gehirn wollte ihm
aber in erster Linie helfen.

Frage 2

Wo findest du die Liebe oder
eine fiir dich oder deine Liebs-

ten positive Auswirkung in
dem, was danach war?

Der Chef hat mit seiner
Kiindigung zugleich verhin-
dert, dass Hans ausbrennt.
Zudem hat Hans dank die-
ser Kiindigung einen Job
gefunden, der viel besser zu
ihm passt.

Durch das Beenden der
Beziehung hért Hans auf,
an sich zu zweifeln. Seine
Selbstzweifel, die durch
Konflikte in der Beziehung
immer gréfer wurden, hat-
ten ihm auf lange Sicht
nicht gutgetan.

Hans hat sich von seinem
Glaubenssatz eingeschrankt
gefiihlt, sich so mehr mit
sich selbst beschaftigt und
durch Meditation und
Selbsthypnose mehr Selbst-
erkenntnis erlangen kon-
nen. Das hat sich wiederum
in seiner positiven Sozial-
kompetenz bemerkbar
macht.

Frage 3

Welche Liebe zu dir selbst und
zu anderen Menschen wurde
dadurch noch stdrker?

Hans hat durch die Kiindi-
gung einen viel grofieren
Halt in seiner Freundin ge-
funden. Die Beziehung
wurde noch enger, und
auch seine Freundschaften
lieR er aufleben, was ihm
insgesamt sehr gutgetan
hat.

Hans hat wieder den Kon-
takt zu seinen Geschwis-
tern aufgenommen. Die
hatte er wahrend seiner
Beziehung viel seltener ge-
sehen. Das gilt auch fiir
seinen Freundeskreis. Hans
blitht wieder auf, was ihm
auch gesundheitlich guttut.

Dadurch, dass Hans sich
von seinem Glaubenssatz
limitieren lief3, konnte er
seinen engsten Freunden
erzahlen, was in ihm vor-
geht. Er konnte dadurch
auch Unterstiitzung durch
sein Umfeld erfahren, und
die Liebe zu seinem Umfeld
wurde dadurch gréfier. Zu-
dem hat Hans seine Selbst-
liebe gestarkt.
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