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Disclaimer


 


Bei starken psychischen oder körperlichen Problemen ist es auf jeden Fall empfehlenswert, vorher einen Arzt aufzusuchen. Dieses Buch stellt keinen ärztlichen Rat dar und ist kein Ersatz für eine ärztliche Diagnose. Jegliche Haftung ist ausgeschlossen.
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Einleitung
 




 


"Die Auffassung, Transzendenz würde keine vorherige emotionale Heilung benötigen, ist ein Irrtum." – Daniel Barron


 


Emotionale Heilung ist die Voraussetzung jeglicher Spiritualität.



 


Emotionale Wunden wirken wie eine Schicht oder Barriere, die den Zugang zur eigenen Authentizität (wahres Selbst) und zu den spirituellen Ebenen (Seele, Transzendenz) blockiert.


 


Wer sich ohne vorherige emotionale Heilung mit Spiritualität befasst, landet unweigerlich in Fantasie und Selbsttäuschung. Dabei wird das eigene falsche Selbstbild verfestigt und man verliert noch mehr den Kontakt zur eigenen Authentizität – wer man wirklich ist. 


 


Selbstverständlich ist dies genau das Gegenteil von echter Spiritualität und persönlichem Wachstum. Bei der echten Spiritualität geht es nämlich um authentische Selbstverwirklichung und den Zugang zu den tieferen, spirituellen Ebenen des Seins. 


 


All dies setzt immer emotionale Heilung voraus! 


 


* * *


 


Emotionale Verletzungen sind ferner die Ursache der meisten emotionalen Leiden wie Depressionen, Angststörungen, Wutausbrüche, und so weiter. Schon allein aus diesem Grund ist emotionale Heilung sehr wichtig.


 


Auf dem spirituellen Weg geht es nicht so sehr darum, dem Selbst etwas hinzuzufügen, als vielmehr darum, all das loszulassen, was dem reinen Ausdruck der Seele im Wege steht. Das bedeutet vor allem, die emotionalen und mentalen Blockaden aufzulösen und damit einen reinen Kanal für die Liebe unserer Seele zu schaffen. 


 


Auch mentale Aspekte, wie die Veränderung negativer Glaubenssätze, sind wichtige Voraussetzungen des spirituellen Weges. Diese werden allerdings viel häufiger angesprochen als die emotionalen Blockaden, die ebenfalls gelöst werden müssen.


 


Wer sich nach echter Spiritualität und Selbstverwirklichung sehnt, erfährt hier:


 


·        Wie man emotionale Wunden heilen und emotionale Blockaden lösen kann (in Kapitel 1 und 2).


·        Warum ausnahmslos jeder emotionale Verletzungen hat, die geheilt werden müssen.


·        Wie Sie einen natürlichen, inneren Heilungsmechanismus für die emotionale Heilung nutzen können.


·        5 bewährte Übungen für emotionale und mentale Heilung (in Kapitel 3).


·        Die allerbesten Tipps und Ratschläge, die mir und anderen immer wieder geholfen haben (in Kapitel 4).


·        Häufig gestellte Fragen rund um emotionale Heilung und Spiritualität (in Kapitel 5).


 


Lichtarbeit vs. Schattenarbeit


    


In spirituellen Kreisen ist der Begriff der Lichtarbeit weit verbreitet. Dabei ist die Schattenarbeit aber sehr viel wichtiger, weil diese erst die Grundlage für Lichtarbeit bzw. Spiritualität schafft! 


 


Emotionale Heilung ist der Kern der Schattenarbeit. Ein weiterer wichtiger Aspekt der Schattenarbeit – negative Glaubenssätze und Überzeugungen – wird in diesem Buch ebenfalls behandelt.


 


Bonus-Kapitel:



 


Wie man lernt, auf das Herz hören und dem eigenen Herzen zu folgen – eine praktische Anleitung. Manche nennen es die Entwicklung der Intuition, aber es ist viel mehr als das. 


 


Auf das Herz hören ist nichts anderes als der eigenen Seele zuzuhören. Nur wer lernt, dem eigenen Herzen zu folgen, kann wahre Erfüllung und Selbstverwirklichung im Leben finden.


 







  









 


Kapitel 1:  Was ist Schattenarbeit? 
 




 


„Schattenarbeit bedeutet
Wachstum durch die Integration unserer dunklen Seite“ – Debbie Ford


 


Bei der Schattenarbeit geht es um die Beseitigung all der emotionalen und mentalen Blockaden, die unseren Zugang zu den spirituellen Ebenen (Transzendenz) und zu unserem wahren Selbst (Authentizität) blockieren. 


 


Schattenarbeit ist somit die notwendige Voraussetzung von „Lichtarbeit“ oder Spiritualität, da die Lichtarbeit einen guten Zugang zum “inneren Licht” (spirituelle Ebenen) erfordert.


 


Die Schattenarbeit muss sowohl auf der emotionalen wie auch auf der mentalen Ebene erfolgen. Schauen wir uns diese beiden Aspekte der Schattenarbeit mal genauer an:


 


1.   Emotionale Heilung


 


Emotionale Heilung ist ein häufig vernachlässigter Bereich der Schattenarbeit. Dabei sind die emotionalen Wunden bei den meisten von uns ein viel größeres Problem als die mentalen Blockaden, auf die wir noch zu sprechen kommen.


 


Die meisten emotionalen Verletzungen entstehen in der frühen Kindheit, wenn die emotionalen Bedürfnisse eines Kleinkindes nach Liebe, Aufmerksamkeit und Zuneigung von den Eltern nicht ausreichend erfüllt werden. 


 


Diese emotionalen Verletzungen und Traumatisierungen können durch verschiedene Formen der (Selbst-)Therapie geheilt werden. Mehr dazu in Kapitel 2.


 


Niemand hat eine perfekte Kindheit und somit hat jeder mehr oder weniger starke emotionale Verletzungen. Die meisten von uns können sich an die Ursachen der emotionalen Wunden kaum erinnern. Das liegt nicht nur daran, dass diese in der frühen Kindheit stattfanden, sondern auch weil wir diese sehr unangenehmen Erfahrungen und den Schmerz ins Unterbewußtsein verdrängt haben.   


 


Das Problem ist nur, dass das Verdrängen niemals dauerhaft funktioniert. Die emotionalen Verletzungen kommen zwangsläufig immer wieder hoch und machen unser Leben zur Hölle, bis wir sie hoffentlich irgendwann heilen.


 


Außerdem wirkt die Schicht der verdrängten emotionalen Wunden wie eine Barriere, die den Zugang zu den tieferen, spirituellen Ebenen des Seins blockiert. 


 


Wie fühlt sich eine emotionale Wunde an?


 


Es ist nicht ganz einfach zu beschreiben, wie sich eine emotionale Wunde anfühlt. Unterschiedliche emotionale Wunden fühlen sich unterschiedlich an. Allen Wunden gemeinsam ist, dass sich diese unangenehm bis sehr unangenehm anfühlen. 


 


Emotionale Wunden können sich anfühlen wie:


-         emotionaler Schmerz in verschiedenen Formen und „Farbgebungen“


-         ein Gefühl tiefer Hoffnungslosigkeit oder Einsamkeit


-         eine Art emotionales Loch, das verzweifelt geliebt, akzeptiert oder anerkannt werden möchte 


 


Es ist hilfreich, den Schmerz der emotionalen Wunden möglichst klar von anderen unangenehmen Gefühlen zu unterscheiden. 


 


2.   Mentale Blockaden


 


Neben den Verletzungen auf der emotionalen Ebene hat jeder von uns auch eine Vielzahl von mentalen Blockaden, Verzerrungen und unnötigen Selbstbeschränkungen.


 


Dazu gehören vor allem die negativen Glaubenssätze und falsche Überzeugungen. 


 


Die problematischsten falschen Überzeugungen entstehen in der Kindheit aus ähnlichen Gründen wie emotionale Wunden. Immer dann, wenn unsere Eltern uns nicht genügend Zuneigung, Aufmerksamkeit oder Verständnis gaben, folgerten wir als Kinder daraus, dass wir, so wie wir sind, weder liebenswert noch in Ordnung sind. 


 


Ein großes Problem hierbei ist, dass aus diesen frühkindlichen „Fehlinterpretationen“ nach und nach ein festes
Glaubenssystem entsteht, nach dessen oft völlig falschen Annahmen (Überzeugungen) wir dann auch im Erwachsenenalter leben. 


 


Die meisten von uns sind gewohnheitsmäßig viel zu hart, abwertend und lieblos sich selbst gegenüber, eben aufgrund dieser Überzeugungen aus der Kindheit, dass wir nichts besseres verdienen, schlecht seien, usw. 


 


Die falschen Überzeugungen können also viel Leid mit sich bringen, denn sie bestimmen unser Denken und auch unser Handeln. Mit den resultierenden Verhaltensweisen wie Strenge, Selbstabwertung, Sturheit, Lieblosigkeit bestrafen wir uns im Grunde nur selbst.


 


Die Auflösung oder Änderung solcher einschränkenden Glaubenssätze ist eine der Hauptvoraussetzungen, um auf dem spirituellen Weg voranzukommen. Speziell dafür finden Sie den Prozess „Überzeugungen ändern“ im Übungsteil dieses Buches.



 


Solange wir nicht danach suchen, sind wir für unsere eigenen Überzeugungen „blind“, eben weil wir fast schon felsenfest von diesen Dingen überzeugt sind. Oft ist es schwer sich vorzustellen, dass man Dinge auch anders sehen kann und dass eine andere, offene Sichtweise sehr viel hilfreicher sein kann.


 


3.   Selbsterkenntnis und Wachstum


 


Selbsterkenntnis und inneres Wachstum sind fundamentale Bestandteile eines jeden spirituellen Weges. 


 


Das Erkennen und die Wahrnehmung der emotionalen Verletzungen und mentalen Blockaden ist ein wichtiger Teil der Selbsterkenntnis. 


 


Die Heilung der emotionalen Wunden und Auflösung falscher Grundüberzeugungen sind dagegen Teil des inneren Wachstumsprozesses.


 


Während die Selbsterkenntnis den Zugang und die Wahrnehmung der spirituellen Ebenen ermöglicht, sorgt das innere Wachstum dafür, dass wir diesen Aspekten unserer Seele im täglichen Leben Ausdruck verleihen können (Selbstverwirklichung). 


 


Echte Selbstverwirklichung bedeutet demnach, sich mental, emotional und physisch (Taten, Worte, usw.) in Einklang mit der eigenen Seele und dem wahren Selbst zu bringen. Nur das bringt wirkliche, tiefe Erfüllung im Leben.      


 


Wahres Selbst vs. Falsches Selbstbild (Ego)


 


Die emotionalen Verletzungen und mentalen Verzerrungen sorgen dafür, dass wir in der Kindheit zu einem großen Teil den Kontakt zu unserem wahren Selbst verlieren. 


 


Stattdessen entwickelt sich als Kompensation ein „Ego“, ein falsches Selbstbild nach dessen Regeln wir dann leben. 


Selbstverständlich sorgt diese Falschheit und das Sich-Verstellen dafür, dass man tief unzufrieden ist und sich danach sehnt, der eigenen Authentizität Ausdruck zu verleihen und die eigenen Wünsche und Träume in die Tat umzusetzen.


 


Das kann so „banal“ und weitreichend sein, wie die Wahl eines Berufs, bei dem man wirklich zufrieden ist. Alles was man dafür tun muss, ist, auf die Stimme des Herzens zu hören und dieser zu folgen. 


 


Auf das Herz hören ist eine enorm wichtige Fähigkeit, die die meisten von uns niemals gelernt haben. Deshalb ist es für die meisten von uns so schwer zu erkennen, was wir uns im tiefsten Inneren wirklich wünschen und was uns wahre Erfüllung bringen wird. 


 


* * *


 


Damit sind wir am Ende des ersten Kapitels, in welchem wir uns die unterschiedlichen Aspekte der Schattenarbeit angeschaut haben. 


 


In Kapitel 2 geht es um das Heilen der emotionalen Wunden. Es ist ein so wichtiges und umfangreiches Thema, dass es ein eigenes Kapitel verdient. 


 


Danach kommt der Übungsteil mit fünf hocheffektiven Übungen zur Selbstheilung auf der emotionalen und mentalen Ebene. 


 


Anschließend finden Sie weitere 10 Tipps zur Selbstheilung sowie ein Kapitel mit Fragen und Antworten rund um emotionale Heilung.


 


Zum Schluß gibt es noch ein Bonus-Kapitel, indem Sie erfahren, wie man lernt, im täglichen Leben auf das Herz zu hören und der Stimme des Herzens (der Seele) zu folgen. 








  









 


Kapitel 2: Emotionale Wunden heilen
 





 


"Es ist nicht leicht, das Glück in sich selbst zu finden, doch es ist unmöglich, es anderswo zu  finden." (Orientalische Weisheit)


 


Die emotionale und psychologische Selbstheilung ist eine der Grundvoraussetzungen von Spiritualität und Transzendenz. 


 


Da dies in spirituellen Kreisen aber so selten ausdrücklich angesprochen wird, wollen wir an dieser Stelle genauer darauf eingehen, was emotionale Heilung bedeutet und wie diese funktioniert.


 


Wie heilt man also emotionale Wunden?


 


Emotionale Wunden kann man nur durch Selbstliebe heilen. Genauer gesagt sind es drei verschiedene Gefühle in uns selbst, die emotionale Wunden heilen: 


 


Liebe, Akzeptanz und Anerkennung. 


 


Diese drei Gefühle sind verschiedene Formen der Selbstliebe. Wir kommen noch darauf zu sprechen, wie man diese Gefühle am einfachsten findet. 


 


Warum führen gerade diese drei Gefühle zur emotionalen Selbstheilung?


 


Der Grund dafür ist, dass jede emotionale Verletzung durch zu wenig Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung durch Eltern oder Betreuer in der frühen Kindheit entstand. 


 


Kinder haben ein natürliches Bedürfnis nach Liebe, Akzeptanz und Anerkennung. Diese Bedürfnisse können nur von den Eltern oder anderen Erwachsenen erfüllt werden.


 


Wenn die emotionale Wunde in der Kindheit aber erstmal entstanden ist, so kann man diese nur noch selber als Erwachsener heilen – ob in Selbsttherapie oder mit Unterstützung eines guten Therapeuten. 


 


* * *


 


Emotionale Wunden heilt man also, indem man sich selbst Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung gibt – je nachdem welcher Mangel die Wunde ursprünglich verursacht hat.


 


Im Klartext: man muss das Gefühl der Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung finden und zu der gerade schmerzenden, verletzten Stelle in sich selbst bringen.


 


Wunden sind einen Großteil der Zeit verdrängt. Man kann aber nur solche Wunden heilen, die gerade „hochgekommen“ sind und schmerzen – also nicht mehr verdrängt sind.  


 


Es kann große Unterschiede geben im Zeitaufwand, der nötig ist, um eine Wunde zu heilen. Manchmal reichen einpaar Minuten oder weniger. Bei größeren Wunden muss man das Gefühl der Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung auch schon mal 10 oder 15 Minuten an der schmerzenden Stelle halten, um diese vollständig zu heilen. 


 


Wie weiß man ob eine Wunde Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung braucht, um zu heilen? Meistens muss man es einfach ausprobieren, indem man Liebe, Akzeptanz und Anerkennung nacheinander zu der verletzten Stelle bringt. Wenn es das „falsche“  Gefühl ist, das Sie zu der verletzten Stelle bringen, wird sich an dem Schmerz nichts ändern. 


 


Wenn Sie aber das „richtige“ Gefühl zu der verletzten Stelle bringen, so wird dieses Gefühl der Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung sofort spürbar anfangen, den Schmerz zu lindern. Dann müssen Sie dieses heilende Gefühl nur noch so lange bei der Wunde halten, bis die schmerzende Verletzung vollständig geheilt ist.


 


Aufgestaute Emotionen


 


Erschwerend kommt hinzu, dass die verletzten Stellen oft von intensiven, aufgestauten Emotionen wie Wut oder tiefer Trauer sozusagen „verdeckt“ sind. Man kann die dahinterliegende Wunde erst dann heilen, nachdem die Emotion verarbeitet worden ist.


 


Die schnellsten uns bekannten Methoden, um negative Emotionen zu verarbeiten sind in den Übungen Zulassen & Loslassen und Intensität nutzen beschrieben. 


 


Ganz allgemein gesagt werden aufgestaute Emotionen erst dann verarbeitet, wenn man sich absichtlich erlaubt, diese zu fühlen. Solange Sie die aufgestaute, unangenehme Emotion unterdrücken, kann diese nicht verarbeitet und losgelassen werden.


 


Die Unterdrückung der unangenehmen Gefühle ist eine automatische Reaktion, die wir in der Kindheit gelernt haben. Damals war es ein wichtiger Schutzmechanismus, weil man als Kind manche Dinge und Verletzungen einfach nicht verarbeiten kann.


 


Als Erwachsene sind wir dagegen in der Lage, alles zu verarbeiten – inklusive all der aufgestauten Emotionen und schmerzenden Verletzungen. 


 


Gefühle der Selbstliebe finden


 


Eine weitere Herausforderung ist sicherlich das Finden der Gefühle der Liebe, Akzeptanz und Anerkennung in sich selbst, um die emotionalen Wunden zu heilen. 


 


Weil es so wichtig ist, finden Sie gleich zwei Übungen mit verschiedenen Methoden, um die Gefühle der Liebe, Akzeptanz und Anerkennung in sich selbst zu finden. Da diese Gefühle verschiedene Formen der Selbstliebe sind, heißen die entsprechenden Übungen Selbstliebe 1 und Selbstliebe 2.


 








  










 

Emotionale Heilung in 3 Schritten


 


Fassen wir den gesamten Prozess der emotionalen Heilung in 3 Schritten zusammen: 


 


1. Schritt:  Das Zulassen und Fühlen von aufgestauten Emotionen


 


Normalerweise hilft es am meisten, zuerst all die unangenehmen Gefühle zu verarbeiten. Eine sehr schnelle Methode dazu ist die Übung Zulassen & Loslassen. Eine andere sehr schnelle Methode ist die Übung Intensität nutzen. 


 


Ganz allgemein gesprochen wird man die unangenehmen Gefühle und aufgestauten Emotionen erst dann los, wenn man diese nicht mehr unterdrückt. Das Unterdrücken der unangenehmen Gefühle führt nur dazu, dass man sich noch schlechter fühlt. 


 


Depression ist ein direktes Resultat des Unterdrückens von Gefühlen, die man zulassen und verarbeiten sollte. 


 


Es kann sich zwar für kurze Zeit unangenehm anfühlen, Gefühle wie Angst, Trauer, Wut oder Einsamkeit zuzulassen und dann loszulassen. Vergleichen Sie das aber mit der Alternative: Weiterleiden unter unangenehmen Gefühlen, da das Unterdrücken nicht wirklich funktioniert und das Ganze nur noch schlimmer macht (Stichwort: Depression).


 


Um ein unangenehmes Gefühl zu verarbeiten, müssen Sie es also zuerst für kurze Zeit in Ihre Gefühlswelt reinlassen. Erst wenn Sie das Gefühl für mindestens mehrere Sekunden zugelassen haben, kann es wirklich losgelassen werden.


 


2. Schritt:  Das Loslassen von negativen Emotionen


 


Der Schritt des Loslassens ist nicht so einfach zu erklären, auch wenn er bei der Durchführung nicht wirklich kompliziert ist. Im Grunde ist das Loslassen ganz einfach eine Entscheidung. Sie entscheiden sich, das gerade zugelassene Gefühl loszulassen. Natürlich reicht es nicht, es nur im Kopf zu entscheiden, sondern Sie müssen es in Ihrem Inneren auch willentlich umsetzen und das Gefühl loslassen.  


 


Es empfiehlt sich auf jeden Fall, zuerst leichtere Gefühle loszulassen und sich erst dann zu den schwierigsten vorzuarbeiten. Mehr Tipps zum Loslassen finden Sie in der Übung Zulassen & Loslassen. 


 


Nehmen Sie sich für diesen ersten Schritt genügend Zeit. Gerade in der Anfangsphase braucht man pro Tag durchaus mindestens 1-2 Stunden, um die gerade vorhandenen negativen Gefühle zu verarbeiten und sich besser zu fühlen.


 


3. Schritt:  Emotionale Wunden heilen mit Selbstliebe


 


Sobald Sie einige unangenehme Gefühle durch Zulassen & Loslassen verarbeitet haben, ist es am besten nun den „freigelegten“ emotionalen Schmerz zu heilen (emotionale Wunden).


 


Eine große Hilfe dabei ist, dass man nach dem Zulassen & Loslassen der unangenehmen Gefühle fast immer automatisch anfängt, angenehme und heilende Gefühle zu spüren.  


 


Schauen Sie also nach dem Loslassen, ob Sie irgendwelche neuen, leichteren, angenehmen Gefühle in sich spüren. Das angenehme Gefühl kann anfangs schwach und relativ schwierig zu finden sein. Sobald Sie es aber haben, halten Sie es für mindestens einpaar Minuten
und lassen Sie das Gefühl dadurch stärker werden.


 


Wenn Sie das neue Gefühl stärker werden ließen, können Sie es dazu einsetzen, die „freigelegte“ emotionale Wunde zu heilen. Mehr dazu in den Übungen Selbstliebe 1 und Selbstliebe 2.


 


Der ersten beiden Schritte, das Zulassen und Loslassen unangenehmer Gefühle, sind wie die Reinigung der Wunde. Der dritte Schritt, Gefühle der Selbstliebe, ist wie eine Salbe, die auf die Wunde aufgetragen wird und die Heilung um ein Vielfaches beschleunigt.


 


Zum Glück braucht das Heilen einer emotionalen Wunde nicht so viel Zeit wie physische Wunden. Während die Reinigung der Wunde (Zulassen und Loslassen unangenehmer Gefühle) zwischen einigen Minuten und mehreren Stunden dauern kann, dauert die Heilung der Wunde mit Selbstliebe normalerweise nur etwa 2 bis 15 Minuten.


 


Nach der Heilung einer Wunde werden Sie in ganz unterschiedlichen Situationen merken, dass Sie nun klar, entspannt und anwesend bleiben können. Das, was früher negative Emotionen und sogar emotionalen Schmerz hervorgebracht hätte, wird einfach keine solchen Auswirkungen auf Sie haben.


 


Weitere Tipps


 


In Kapitel 4 finden Sie weitere 10 Tipps zur Selbstheilung, die Ihnen bei der Beseitigung emotionaler und mentaler Blockaden helfen können. Diese 10 Tipps sind zwar nicht so wichtig wie der Inhalt der ersten drei Kapitel, allerdings können auch „kleinere“ Dinge manchmal einen großen Unterschied ausmachen.


 








  








 


Kapitel 3:  Selbstheilung-Übungen
 




 


Dieses Kapitel ist der „Übungsteil“ des Buches. Hier finden Sie die fünf Übungen, die nach unserer Erfahrung am effektivsten emotionale und mentale Blockaden beseitigen. 


 


1. Zulassen & Loslassen


 


Diese Übung dient dazu, unangenehme Gefühle (oder negative Gedanken) loszulassen. Eine der wichtigsten Übungen, um emotionale und mentale Hindernisse zu entfernen.


 


2. Selbstliebe 1


 


Sehr effektive Methode, um Selbstliebe zu finden und emotionale Wunden zu heilen. Sollte sofort nach der Zulassen & Loslassen Übung gemacht werden.


 


3. Selbstliebe 2


 


Weitere Möglichkeiten, um Gefühle der Selbstliebe in sich selbst zu finden und damit emotionale Wunden zu heilen. 


 


4. Überzeugungen ändern


 


Mit dieser Übung können Sie negative Glaubenssätze finden und ändern. Solche falschen Überzeugungen sind die größten mentalen Blockaden, die ebenfalls gelöst werden müssen. 


 


5. Intensität nutzen


 


Übung für Fortgeschrittene. Durch das Zusammenbringen von positiven und negativen Gefühlen wird eine Intensität geschaffen, die das Negative schnell verarbeitet. 


 








  








 


Übung:  Zulassen & Loslassen
 




 


Diese Übung dient dazu, unangenehme Gefühle (oder negative Gedanken) loszulassen. Eine der wichtigsten Übungen, um emotionale und mentale Hindernisse zu entfernen.


 


1.     Entspannen Sie sich.


 


2.     Holen Sie mehrmals tief Luft. Das signalisiert Ihrem Unterbewußtsein, dass Sie etwas ändern möchten.


 


3.     Zulassen:


 


-         Fangen Sie damit an, ein unangenehmes Gefühl, das Sie im Moment stört, zuzulassen. 


 


-         Erlauben Sie sich,
das unangenehme Gefühl für sehr kurze Zeit wirklich vollständig zu fühlen. Geben Sie dem Gefühl etwas Platz in Ihrer Gefühlswelt, lassen Sie es mehr „Raum“ einnehmen. Akzeptieren Sie das Gefühl. 


 


-         Nur wenn Sie das Gefühl für mindestens 5-10 Sekunden zugelassen haben und nicht mehr blockieren oder unterdrücken, kann dieses losgelassen werden. 


 


-         Gerade die schwierigeren Gefühle können sich schrecklich anfühlen, aber das kurzzeitige Öffnen und Zulassen ist notwendig für das Loslassen.


 


-         Denken Sie immer daran, dass dies der schnellste Weg ist, um diese störenden Gefühle loszuwerden und mit der eigenen Selbstliebe in Kontakt zu kommen.


 


4.     Loslassen:


 


-         Der Schritt des Loslassens ist nicht so einfach zu erklären, auch wenn er bei der Durchführung nicht wirklich kompliziert ist. Im Grunde ist das Loslassen ganz einfach eine Entscheidung. Sie entscheiden sich, das gerade zugelassene Gefühl loszulassen. Natürlich reicht es nicht, es nur im Kopf zu entscheiden, sondern Sie müssen es in Ihrem Inneren auch willentlich umsetzen und das Gefühl loslassen.  


 


-         Anders ausgedrückt: Wir halten die unangenehmen Gefühle immer unbemerkt mit unserem Willen fest. Um das unangenehme Gefühl loszuwerden, muss man also aufhören, es mit dem Willen festzuhalten. Sobald Sie dieses Festhalten auch nur ein Stück loslassen, wird das unangenehme Gefühl anfangen, sich völlig natürlich aufzulösen. 


 


-         Da ein solches direktes Loslassen aber am Anfang etwas schwierig sein kann, gibt es auch einige Hilfsmittel, die das Loslassen erleichtern. Dazu gehören die Atmung, der Einsatz der Vorstellungskraft und das Beantworten von Fragen.


 


-         Loslassen mit Hilfe der Atmung:


·        Nutzen Sie das Einatmen als Hilfe beim Zulassen und das Ausatmen als Hilfe beim Loslassen. 


·        Gerade das Ausatmen ist ein natürliches Loslassen des Körpers und kann beim Loslassen von Gefühlen helfen.


·        Lassen Sie das Gefühl so viel Sie können zu während Sie einatmen.


·        Lassen Sie das Gefühl so viel Sie können los während Sie ausatmen.


 


-         Loslassen mit Hilfe der Vorstellungskraft:


·        Nachdem Sie das unangenehme Gefühl zugelassen haben und es halten, stellen Sie sich einen breiten Fluß vor, der durch Sie hindurch und aus Ihnen hinaus fließt. 


·        Stellen Sie sich vor, das unangenehme Gefühl in diesen Fluß zu
legen
und
davonschwimmen
zu
sehen. Je
weiter
es
davonschwimmt, desto mehr lassen Sie das Gefühl los. Bis es irgendwann ganz weg ist. 


 


-         Loslassen mit Hilfe von Fragen: 


·        Während Sie das unangenehme Gefühl halten, stellen Sie sich folgende Fragen. Oft ist es hilfreich, jemand anderen die Fragen stellen zu lassen.


·        Das Beantworten der Fragen mit „ja“ hilft dabei, den Willen zu aktivieren und dazu einzusetzen, das unangenehme Gefühl loszulassen.


·        Frage: „Will ich dieses Gefühl loslassen?“


·        Frage: „Kann ich dieses Gefühl vielleicht irgendwann loslassen?“ 


·        Frage: „Kann ich dieses Gefühl jetzt loslassen?“


·        Frage: „Kann ich dieses Gefühl jetzt nur für ganz kurze Zeit loslassen?“ (Das Loslassen ist dann trotzdem komplett.)


 


Hinweise zur Übung:


 


-         Bei größeren Emotionen ist es schwierig, alles auf einmal loszulassen. Diese müssen Sie „häppchenweise“ wiederholt zulassen & loslassen. 


 

 

-         Das Zulassen & Loslassen funktioniert am besten, wenn Sie zuerst „leichtere“ Emotionen zulassen und loslassen und erst dann anfangen, sich den schwierigeren Sachen zu öffnen.


 


-         Schon der erste Schritt, das Zulassen, verarbeitet einen Teil der Emotionen und macht diese kleiner und schwächer.


 


-         Es ist völlig unmöglich „zu viel“ oder „das Falsche“ loszulassen. So paradox es sein mag: durch das Loslassen positiver Gefühle werden diese nur noch stärker und alles störende und unangenehme ist nach dem Loslassen einfach nur weg. Unser Körper weiß am besten, welche Dinge es braucht, um in natürlicher mentaler, emotionaler und physischer Balance zu sein. Sobald Sie etwas loslassen, geben Sie dem Körper sozusagen die Entscheidung, ob etwas behalten werden soll oder weg muss, weil es die Balance stört oder sogar schädlich ist.


 


-          Diese Übung eignet sich hervorragend dazu, negative Gedanken loszulassen.   Der einzige Unterschied ist, dass Sie statt unangenehmer Gefühle negative Gedanken oder Gedankengänge zulassen und dann loslassen. Manche finden es sogar leichter, mit dieser Übung Gedanken loszulassen. Andere finden, dass das Gefühle-Loslassen leichter ist.


 


-         Lassen Sie sich von der Einfachheit der Übung nicht täuschen! Wiederholt angewendet ist es DIE effektivste Methode, um jede Form der Negativität zu beenden und in Balance zu sein.


 


-         Nach dieser Übung empfiehlt es sich, die Übung Selbstliebe 1 durchzuführen. Diese Übungen gehören zusammen. Im Grunde ist Selbstliebe der notwendige nächste Schritt nach dem Zulassen und Loslassen, um emotionale Verletzungen, die sehr oft unter den unangenehmen Emotionen versteckt sind, zu heilen. 








  









 


Übung:  Selbstliebe 1
 




 


Mit dieser Übung können Sie Gefühle der Selbstliebe finden und damit emotionale Wunden heilen. Wenden Sie diese Übung gleich nach der Zulassen & Loslassen Übung an. 


 


1.     Entspannen Sie sich. Gerade bei dieser Übung hilft es enorm, entspannt zu sein.


 


2.     Gefühle der Selbstliebe finden:


 


-         Diese Übung basiert auf der Tatsache, dass man nach dem Zulassen & Loslassen der unangenehmen Gefühle fast immer automatisch anfängt, angenehme und heilende Gefühle zu spüren.  


 


-         Schauen Sie also nach dem Loslassen, ob Sie irgendwelche neuen, leichteren, angenehmen Gefühle in sich spüren.


 


-         Das angenehme Gefühl kann anfangs schwach und relativ schwierig zu finden sein. Sobald Sie es aber haben, halten Sie es für mindestens einpaar Minuten
und lassen Sie das Gefühl dadurch stärker werden.


 


-         Das neue Gefühl, das wir suchen, ist immer eine Variation der Selbstliebe. Deswegen suchen wir Gefühle, die sich anfühlen wie liebevolle Leichtigkeit, liebevolle Freude, liebevoller Frieden oder auch direkt das Gefühl der Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung – die drei Formen der Selbstliebe, die verschiedene Wunden heilen. 


 


-         Da es hier um die Heilung von emotionalen Wunden geht, suchen wir heilende Gefühle auf der emotionalen Ebene – also keine physischen Gefühle des Körpers, wie physische Entspannung, physisches Wohlsein, und so weiter.


 


3.     Emotionale Wunden heilen:


 


-         Nachdem Sie das neue, angenehme Gefühl für einige Minuten gehalten haben und stärker werden ließen, sind Sie bereit für den nächsten Schritt: das Heilen der emotionalen Wunden.


 


-         Oft ist es genug, das neue, angenehme Gefühl für mindestens 10-20 Minuten zu halten, um viele der schmerzenden emotionalen Verletzungen zu heilen.


 


-         Effektiver ist es, das neue, angenehme Gefühl und die verletzte, schmerzende Stelle gleichzeitig zu spüren. Damit bringen Sie Selbstliebe und die Verletzung zusammen, so dass diese unmittelbar und schneller heilen kann.


 


-         Mit anderen Worten, auch wenn Sie ein Gefühl der Selbstliebe spüren und halten, so kann es dennoch sein, dass Sie die verletzte, schmerzende Stelle mit dem Willen blockieren und verdrängen. Damit kann aber keine Heilung stattfinden.


 


-         Das angenehme Gefühl der Selbstliebe, das automatisch nach dem Loslassen eines unangenehmen Gefühls hochkommt, ist meist genau die richtige Form der Selbstliebe, um die Verletzung unterhalb des unangenehmen Gefühls zu heilen. Sie müssen nur noch dieses Gefühl der Selbstliebe und die schmerzende Stelle zusammenbringen, damit die Heilung stattfinden kann.


 


-         Am besten ist es, zuerst das angenehme Gefühl stärker werden zu lassen und erst dann anzufangen, die schmerzende Stelle ebenfalls zu fühlen. Sie werden merken, dass das angenehme Gefühl sofort anfängt die schmerzende Stelle zu heilen, sobald Sie sich erlauben die schmerzende Stelle ebenfalls zu spüren. 


 


-         Je nach Größe der emotionalen Wunde müssen Sie das Gefühl der Selbstliebe zwischen 2 und 15 Minuten an der Wunde halten, um diese vollständig zu heilen.


 


Hinweise zur Übung:


 


-         Das automatisch auftauchende angenehme Gefühl ist der schnellste Weg, um genau das passende Gefühl zu finden für die Heilung der schmerzenden Wunde unterhalb des losgelassenen, unangenehmen Gefühls. 


 


-         Das Gefühl der Liebe hat viele Variationen (liebevolle Freude, liebevolle Leichtigkeit, liebevoller Frieden). Die Gefühle der Selbst-Akzeptanz und Selbst-Anerkennung, die ebenfalls manche Wunden heilen, variieren nicht so stark darin, wie sie sich anfühlen. Meistens fühlt sich Akzeptanz ungefähr gleich an. So ist es auch bei dem Gefühl der Anerkennung.








  








 


Übung:  Selbstliebe 2
 




 


Diese Übung ist eine Alternative zu der Übung Selbstliebe 1. Hier finden Sie weitere Methoden,
um
Gefühle der Selbstliebe
zu
finden
und
damit
emotionale
Wunden
zu
heilen. 


 


Um eine emotionale Verletzung zu heilen, muss diese zuerst „freigelegt“ sein, denn sehr oft ist der emotionale Schmerz der Wunden versteckt hinter aufgestauten
Emotionen
wie
Trauer
oder
Wut.
Für diese Emotionen empfehlen wir die Übung Zulassen & Loslassen.


 


1.     Entspannen Sie sich. Damit werden Sie offener für Ihre Gefühle.


 


2.     Gefühle der Selbstliebe finden:


 


a)     Erste Methode, um Gefühle der Selbstliebe zu finden:


 

-         Die direkteste Methode, um ein bestimmtes Gefühl zu finden, ist es, die Gefühlsbezeichnung (z.B. „Liebe“  oder „geliebt sein“) als Sprungbrett zu benutzen, um sich an das Gefühl zu erinnern und es wieder zu fühlen.


 


-         Konzentrieren Sie sich auf die Bezeichnung oder Beschreibung und schauen Sie, ob Sie anfangen, das entsprechende Gefühl wieder zu fühlen. Geben Sie sich dafür mindestens 1 bis 2 Minuten Zeit. 


 


-         Sobald Sie das Gefühl auch nur schwach fühlen, halten Sie es und lassen Sie es dadurch stärker werden:


 


o    Sprungbrett-Wörter, um das Gefühl der Liebe zu finden: „Liebe“, „geliebt sein“, „Liebe spüren“, „ich liebe mich“, „ich werde geliebt“.


 


o    Sprungbrett-Wörter, um das Gefühl der Akzeptanz zu finden: „ich fühle Akzeptanz für mich selbst“, „Gefühl des Akzeptiert-Seins“, „ich fühle mich völlig akzeptiert“, „Selbst-Akzeptanz fühlen“.


 


o    Sprungbrett-Wörter,
um
das
Gefühl
der
Anerkennung zu
finden:
„ich
tue
das
richtige“,
„ich
fühle
mich anerkannt“, „Gefühl des Gelobt-Werdens“. 








  














b)    Zweite Methode, um Gefühle der Selbstliebe zu finden:


       


-         Eine weitere sehr effektive Methode, um das Gefühl der Liebe zu finden, ist es, sich an Personen, Dinge oder Orte zu erinnern, die Sie ohne Vorbehalt lieben. Konzentrieren Sie sich dann auf dieses liebevolle Gefühl.


 


-         Beispiele: eine nahe Person, ein Haustier, ein bestimmter Ort, eine Tätigkeit oder Hobby, vielleicht sogar ein besonderer Gegenstand. 


 


-         Analog dazu kann man Gefühle der Akzeptanz und Anerkennung finden, indem man sich an Personen, Dinge oder Tätigkeiten erinnert, die man komplett akzeptiert oder für die man tiefe Anerkennung empfindet.


 


3.     Emotionale Wunden heilen:


 


-         Manche Wunden werden durch das Gefühl der Liebe geheilt, manche durch das Gefühl der Akzeptanz und wieder andere Wunden nur durch das Gefühl der Anerkennung (vgl. Kapitel 2).


 


-         Heilung funktioniert nur durch das Zusammenbringen von heilenden Gefühlen und der verletzten, schmerzenden Stelle.


 


-         Während Sie also das heilende Gefühl der Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung halten, erlauben Sie sich, auch die emotional schmerzhafte Stelle stärker zu fühlen.


 


-         Wie schon erwähnt, geht die Heilung bei manchen Wunden relativ schnell, während es bei anderen, größeren Wunden auch schon mal 5, 10 oder 20 Minuten dauern kann, bis die schmerzende emotionale Verletzung vollständig verheilt ist und Sie nicht mehr belästigt.


 


-         Ob Liebe, Akzeptanz oder Anerkennung Ihren derzeitigen Schmerz heilt, kann man nur durch Ausprobieren herausfinden. Es empfiehlt sich, mit dem Gefühl der Akzeptanz anzufangen, weil dieses Gefühl auch dabei hilft, sich gegenüber der schmerzhaften Stelle zu öffnen und diese zuzulassen.


 


-          Was ist der Unterschied zwischen Akzeptanz und Anerkennung? Bei der Akzeptanz geht es darum, wie man ist. Bei der Anerkennung geht es darum, was man tut. Generell ist das Gefühl der Akzeptanz eine Art komplettes Willkommen-Sein. Die Anerkennung dagegen ist das Gefühl der Würdigung und des Gut-Heißens von dem was man tut oder getan hat.


 


Hinweise zur Übung:


 


-          Für den Erfolg dieser Übung ist es wichtig, möglichst keine Gefühle zu blockieren. Denn wenn Sie auch nur ein Gefühl blockieren (egal welches), blockieren Sie damit alle Gefühle, auch die der Selbstliebe. 


 


-         Das Blockieren der unangenehmen Gefühle geschieht meist „auf Autopilot“, als eine gelernte Reaktion aus der Kindheit. Solange Sie unangenehme Gefühle automatisch mit Ihrem Willen blockieren oder unterdrücken, ist es schwer, Gefühle der Selbstliebe zu finden. 


 


-         Daher empfiehlt es sich, die störenden Gefühle zunächst mit der Zulassen & Loslassen zu verarbeiten, um dann bereit und offen zu sein für Gefühle der Selbstliebe. 


 


-         Hinweis: Der Schmerz einer Wunde ist das einzige Gefühl, das man nicht mit der Übung Zulassen & Loslassen verarbeiten kann. Hier helfen nur die Übungen Selbstliebe 1 und Selbstliebe 2, die die Wunde heilen. Nur so wird man frei von dem emotionalen Schmerz. 


 


-          Es ist auch nicht ganz einfach zu beschreiben, wie sich emotionale Wunden anfühlen. Unterschiedliche emotionale Wunden fühlen sich unterschiedlich an. Allen Wunden gemeinsam ist, dass sich diese unangenehm bis sehr unangenehm anfühlen. 


 


-         Emotionale Wunden können sich anfühlen wie:


o    emotionaler Schmerz in verschiedenen Formen und „Farbgebungen“


o    ein Gefühl tiefer Hoffnungslosigkeit oder Einsamkeit


o    eine Art emotionales Loch, das verzweifelt geliebt, akzeptiert oder anerkannt werden möchte 









  









 


Übung:  Überzeugungen ändern
 




 


Mit dieser Übung können Sie falsche Überzeugungen finden und ändern. . Solche falschen Überzeugungen sind die größten mentalen Blockaden, die ebenfalls gelöst werden müssen.


 


1.     Schritt:  Falsche Überzeugungen finden


 


a) Erste Möglichkeit


 


Negative Überzeugungen beginnen häufig mit den folgenden Worten:


·        Ich muss …


·        Ich darf nicht …


·        Ich bin leider immer …


·        Ich werde es nie schaffen …


 


Schauen Sie sich also an, was Sie glauben tun zu müssen, nicht tun zu dürfen, nicht tun zu können. Hierbei geht es darum, zu schauen, wie wir uns ganz persönlich selbst einschränken und welche Gründe wir dafür anführen, falls uns jemand danach fragen sollte. Hierbei hilft es, wenigstens einmal eine unzensierte Liste zu erstellen. Man wundert sich nicht selten, wie hilfreich das Aufschreiben solcher Dinge sein kann, um Licht in die eigenen negativen Überzeugungen zu bringen. 


 


b) Zweite Möglichkeit


 


Stellen Sie sich direkt die Frage: Was stimmt nicht mit mir? Erstellen Sie am besten eine Liste, ganz ohne Zensur, denn Sie schreiben das ja nur für sich selbst auf, um Klarheit zu schaffen. In dieser Liste können beispielsweise körperliche Merkmale auftauchen (Beispiel: „bin zu dick“), persönliche Charakterzüge (Beispiel: „bin zu unsicher“) oder auch Verhaltensweisen (Beispiel: „rede zu viel / zu wenig“). 


 


Schauen Sie sich die Liste Ihrer persönlichen Antworten durch. Vieles davon sind negative Überzeugungen, die Sie irgendwann als eine „unabänderliche Wahrheit“ akzeptiert haben. In den allermeisten Fällen sind negative Überzeugungen aber meilenweit von der Wahrheit enfernt – sogar solche, die Ihnen vielleicht völlig gerechtfertigt erscheinen.   


 


2.     Schritt:  Überzeugungen ändern


 


 a)  Mit Hilfe der Vorstellungskraft

 

-         Eine sehr gute Möglichkeit, um negative Überzeugungen zu ändern, ist der gezielte Einsatz der Vorstellungskraft. Das ist viel effektiver und viel einfacher, als oft angenommen wird. Die Macht bildlicher Vorstellungen ist so groß, dass Verstand und Körper darauf oft wie auf tatsächliche, in der Realität stattfindende Ereignisse reagieren. Diese Tatsache machen wir uns in dieser Übung zunutze.


 


-         Es geht darum, die Erfahrung zu machen, dass etwas anderes als die Sichtweise der negativen Überzeugung wahr sein kann. 


 


-         Beispiel: „Ich bin ein Versager, nicht gut genug.“ (Überzeugung)


Lösung:  Stellen Sie sich bildlich vor, wie es sich anfühlt, alles zu haben, was Sie wollen, ob materiell oder hinsichtlich Beziehungen und geliebt zu werden. Wie würde das aussehen? Was würden Sie machen? Wie fühlt sich das an? 


 


Lassen Sie vor allem die Gefühle zu, denn es gilt, das Gesehene auch auf der emotionalen Ebene als eine wahre Möglichkeit zu erfahren. 


 


-         Diese relativ simple Übung kann in der Umsetzung durchaus auf unsere inneren Widerstände stossen („Das bringt ja nichts / Zeitverschwendung / etc.“). Es geht darum, zumindest bei einer negativen Überzeugung die Erfahrung zu machen, dass diese schwächer wird und somit geändert werden kann. Danach ist es einfacher, die Übung zu wiederholen und andere Überzeugungen zu ändern.


 


-         Im Grunde setzen Sie durch den Einsatz der Vorstellungskraft Ihren Willen auf der mentalen und emotionalen Ebene dazu ein, die negative Überzeugung zu ändern bzw. loszulassen und mit etwas Nützlicherem zu ersetzen. 


 


 b)  Mit Hilfe der Erwachsenensichtweise

 

Viele unserer negativen Überzeugungen entstanden in der frühen Kindheit, oft zusammen mit den emotionalen Wunden. Wenn die negativen Überzeugungen nun hochkommen, dann fallen wir dabei oft zurück in die kindlichen Denkweisen („Niemand mag mich“, „Ich bin einfach nicht gut genug“, usw.). Die Psychologen sprechen hierbei von einer Regression auf die kindliche Bewußtseinsstufe. 


 


Wenn solche negativen Gedanken hochkommen, so kann es sehr hilfreich sein, bewußt die Erwachsenensichtweise zu wählen. Das verändert nach und nach die kindlichen Überzeugungen, auf denen die negativen Gedanken beruhen.  


 


Wenn Sie sich beispielsweise einreden, niemand würde Sie mögen, dann führen Sie sich klar vor Augen, dass es unter den Millionen und Milliarden Menschen sehr, sehr viele gibt, die Sie mögen würden, wenn Sie sie kennenlernen würden. Es gibt immer irgend jemanden, der einen mag.


 


Genauso sollte mit anderen kindlichen Denkweisen verfahren werden. Beispiele:


 


KINDLICHES DENKEN


 


„Ich bin einfach nicht gut genug.“


 


ERWACHSENENREALITÄT 


 


Keiner ist perfekt und das müssen wir auch nicht sein. Es gibt immer Menschen, die einen mögen. An den eigenen Schwächen kann man arbeiten. 


 


KINDLICHES DENKEN


 


„Ich werde es nie überwinden, dass …“         


 


ERWACHSENENREALITÄT


 


Auf der emotionalen Ebene kann man alles verarbeiten und überwinden.


 


KINDLICHES DENKEN


 


„Ich halte diese Gefühle nicht aus.“                


 


ERWACHSENENREALITÄT


 


Die schmerzhaften Gefühle konnten wir als Kinder nicht aushalten und verarbeiten, als Erwachsene dagegen schon.


 


KINDLICHES DENKEN


 


„Ich kann ja doch nichts ändern.“                            


 


ERWACHSENENREALITÄT


 


In den meisten Fällen gibt es für das, was uns stört, Lösungen. Persönliches Wachstum ist genauso möglich wie verändertes Verhalten.


 


KINDLICHES DENKEN


 


 „Ich werde immer allein sein.“             


 


ERWACHSENENREALITÄT


 


Jeder Mensch ist im Laufe seines Lebens manchmal allein, aber „immer“ allein sein ist äußerst selten.


 


Hinweis zur Übung:


 


-         Es hilft, diese Übung dann zu machen, wenn es Ihnen etwas besser geht und Sie nicht gerade von negativen Gefühlen überwältigt sind, die Sie verarbeiten müssen.


 








  









 


Übung: Intensität nutzen
 




 


Diese Übung ist eine Alternative zur Zulassen & Loslassen Übung. „Intensität nutzen“ ist eine Übung für Fortgeschrittene. Durch das Zusammenbringen von positiven und negativen Gefühlen wird nämlich eine Intensität geschaffen, die das Negative schnell verarbeitet, aber relativ schwierig auszuhalten ist. 


 


Bei dieser Übung geht es also darum, zuerst ein positives Gefühl zu finden und es dann mit einem störenden, negativen Gefühl zusammenzubringen. Es geht ferner darum, das positive und das negative Gefühl für mindestens einpaar Minuten gleichzeitig zu fühlen. Wenn es sich intensiv anfühlt, dann machen Sie es richtig. Diese Intensität, die schwer auszuhalten ist, ist das, was im Rekordtempo das negative Gefühl verarbeitet. 


 


* * *


 


Speziell für diese Übung ist es meist am effektivsten, die positiven Gefühle auf die folgende Weise zu finden: 


 


1.     Stellen Sie sich vor, dass Sie das, was Sie sich wünschen, erreicht haben. Das kann materiell sein, Reisen, Beziehungen, Liebe. Schränken Sie sich nicht ein, und lassen Sie ganz spontane Bilder vor Ihrem inneren Auge erscheinen, wie es wäre, wenn Sie dieses Ziel erreichen, wenn also einer Ihrer grossen Wünsche in Erfüllung geht.


 


Lassen Sie auch die Gefühle zu: wie es sich anfühlen würde, das in Ihrem Leben zu haben, was Sie sich wünschen. Genau diese Gefühle sind es, die in dieser Übung am wichtigsten sind. Sobald Sie auch nur ansatzweise spüren, wie es sich anfühlen würde, lassen Sie das Gefühl stärker werden, indem Sie sich darauf konzentrieren.


 


2.     Jetzt geht es nur noch darum, ein unangenehmes, negatives Gefühl, das gerade da ist, zuzulassen und es gleichzeitig mit dem positiven Gefühl zu spüren. Sie werden merken, dass das Zusammenbringen des positiven und des negativen Gefühls sich sofort intensiv anfühlt. Es ist schwierig, diese Intensität auch nur für 10 Sekunden am Stück auszuhalten. 


 


Hinweis: Der erste Teil dieser Übung kann als eigenständige Übung angewendet werden. Es ist einer der wirksamsten Wege, um die eigene Stimmung auf ganz natürliche Weise nachhaltig zu verbessern. Probieren Sie es aus!


 


Weitere Vorteile dieser Übung:


 


-         Mit dieser Übung werden negative, unangenehme Gefühle ziemlich schnell verarbeitet. Viele finden, dass diese Übung besonders bei Wut, aber auch bei Depression oder Trauer manchmal besser funktioniert als die Zulassen & Loslassen Übung. 


 


-         Zu einem gewissen Grad werden durch die Intensität auch Wunden geheilt, besonders dann, wenn es sich bei den positiven Gefühlen, die für die Intensität sorgen, um liebevolle, akzeptierende oder anerkennende Gefühle handelt.


 


* * *


 


Die Psychogen erklären die überaus hohe Effektivität dieser Übung mit der sogenannten „kognitiven Dissonanz“. Dabei handelt es sich um eine Besonderheit der menschlichen Psyche: Man kann nicht ein bestimmtes Gefühl zusammen mit einem anderen, unvereinbaren Gefühl lange aufrechterhalten. Diese Tatsache wird dazu eingesetzt, um negative Gefühle mit unvereinbaren, positiven Gefühlen zu verändern und neutralisieren. 


 


Bei der „kognitiven Dissonanz“ handelt es sich um die Spannung oder Intensität, die bei einer solchen Unvereinbarkeit von zwei Emotionen auftritt. Man könnte diese Übung also auch „Kognitive Dissonanz nutzen“ nennen statt „Intensität nutzen“.


 


Ein befreiendes Gefühl und verbesserte Stimmung sind durch die gewissenhafte Anwendung dieser Übung vorprogrammiert. Ein anderer Grund, warum diese Übung funktioniert und zum Verbessern der Stimmung eingesetzt werden kann, ist folgender:


 


Viele Studien beweisen, dass Menschen, egal ob arm oder reich, krank oder gesund, immer die Wahl haben, wie sie sich innerlich fühlen.


 


Ein zusätzlicher Vorteil dieser Übung ist, dass diese auch zum Ändern negativer Überzeugungen eingesetzt werden kann: Wenn man sieht und fühlt, dass etwas wünschenswertes schon da ist, können die alten selbsteinschränkenden Überzeugungen nicht aufrechterhalten werden. Dabei spielt es keine Rolle, dass das Gesehene sich nur vor unserem inneren Auge abspielt.









  









 


Kapitel 4:  10 Tipps zur Selbstheilung
 




 


Tipp #1: Erste drei Kapitel anwenden


 


Tipp #2: Umgang mit der Angst


 


Tipp #3: Neue Gefühle durch neue Schlüsselreize


 


Tipp #4: Die Auslöser sind egal


 


Tipp #5: Traditionelle Therapien


 


Tipp #6: Trauer vs. Depression


 


Tipp #7: Weinen ist gesund!


 


Tipp #8: Musik hören und Gefühle


 


Tipp #9: Dankbarkeit


 


Tipp #10: Die wichtigste Beziehung


 









  










 

Tipp #1:  Erste drei Kapitel anwenden


 


Dieses Kapitel enthält zusätzliche Tipps, die Ihnen bei der Selbstheilung helfen können. Die wichtigsten Tipps und Übungen befinden sich aber in den ersten drei Kapiteln dieses Buches. Dort erfahren Sie nämlich, wie man emotionale Wunden heilt und mentale Blockaden (negative Glaubenssätze) auflöst.


 


Tipp #2:  Umgang mit der Angst


 


Eine der grössten emotionalen Herausfordeungen ist in vielen Fällen der Umgang mit der Angst. Jeder Mensch hat Angst in ganz bestimmten Situationen, die sich individuell unterscheiden können. Entscheidend ist, wie man mit der Angst umgeht. 


 Es gibt dazu diesen sehr treffenden Spruch: 


 


„Mut bedeutet nicht, keine Angst zu haben, sondern diese Angst zu fühlen und trotzdem das zu tun, was Dir wichtig ist.“



 Sich seiner Angst zu stellen ist oftmals der einzige Weg, um die Angst zu überwinden. Das Ergebnis ist dann auf jeden Fall inneres Wachstum, sowie mehr Selbstvertrauen
und
Selbstliebe.


 


Lesen Sie mehr zum Umgang mit der Angst im folgenden Kapitel.


 


Tipp #3:  Neue Gefühle durch neue Schlüsselreize


 


Bei der Selbstheilung kann es sehr hilfreich sein, sich neue Schlüsselreize in der Umgebung zu schaffen, die dann wiederum neue und frische Gefühle in Ihnen wachrufen werden (statt alter, selbstbestrafender oder quälender Gefühle und Gedanken).


 


Gerade zuhause sollten Sie durch gezielte Veränderungen neue Schlüsselreize schaffen. 


 


Auch kleine Veränderungen können große Wirkung zeigen: stellen Sie Möbel um, hängen Sie neue Vorhänge auf oder räumen Sie Dinge weg, die Sie an alte Probleme erinnern und in negative Denk- und Gefühlsstrukturen versinken lassen.


 


Durch solche scheinbar kleinen Veränderungen schaffen Sie im wahrsten Sinne des Wortes „Platz für das Neue“ in Ihrem Leben, so dass Sie der Zukunft optimistischer und mit mehr Selbstvertrauen entgegenblicken können.


 


Tipp #4:  Auslöser sind egal


 


Wer oder was die negativen Emotionen in Ihnen auslöst ist in vielen Fällen völlig egal. Denn: der Ursprung dieser schmerzhaften und unangenehmen Gefühle liegt in der Kindheit und das Wachrufen dieser Gefühle durch Personen oder Situationen dient nur dazu, uns die Gelegenheit zu geben, diesen emotionalen Balast endlich zu verarbeiten und zu heilen.


 


Beim Verarbeiten der Gefühle hilft es daher enorm, sich nur auf die eigentlichen Gefühle zu konzentrieren und den Auslöser der Gefühle ganz bewußt nicht zu beachten. 


 


Versuchen Sie stattdessen, sich an Situationen zu erinnern, in denen Sie die gleichen unangenehmen Gefühle und diesen Schmerz schon in der Vergangenheit gefühlt haben. Sie werden erstaunt sein, denn sehr oft erinnert man sich dann an Situationen aus der Kindheit, wo man sich ganz genau so gefühlt hat wie jetzt.


 


Es kann durchaus sehr hilfreich sein, sich an einige der ursprünglichen Situationen zu erinnern, als der Schmerz schon in der Kindheit da war. Das Wichtigste aber ist die Verarbeitung der Gefühle (Übungen: Zulassen und Loslassen, Intensität nutzen) und die endgültige Heilung der emotionalen Verletzungen mit Selbstliebe-Gefühlen (siehe dazu: Kapitel 2). 


 


Tipp #5:  Traditionelle Therapien


 


Nur Sie können emotionalen Wunden in Ihrem Inneren heilen. Allerdings ist es immer gut, Unterstützung und Rat von außen zu haben. Dabei kann ein guter Therapeut sehr hilfreich sein.


 


Falls Sie sich für eine Psychotherapie entscheiden, dann achten Sie bei der Auswahl des Therapeuten darauf, ob Sie bei diesem ein gutes Gefühl haben. Zögern Sie nicht, den Therapeuten zu wechseln, auch wenn es zusätzliche Wartezeit bedeutet. Es gibt qualitativ sehr große Unterschiede zwischen den Therapeuten. 


 


Nach unserer Erfahrung gibt es theoretisch orientierte Therapeuten, die lediglich ihr Wissen aus der Uni anwenden. Solche Therapeuten sind weniger hilfreich. Es gibt aber auch Therapeuten, die aus persönlicher Erfahrung wissen, wie man emotionale Probleme überwindet. Am allerbesten ist es hierbei, wenn der Therapeut seine eigenen Wunden und Probleme aus der Vergangenheit zu einem erheblichen Teil aufgearbeitet hat.


 


Als Alternative zu Psychotherapeuten können Sie auch die Dienste seriöser Lebensberater in Erwägung ziehen. Auch hier reicht das Spektrum von extrem hilfreich bis hin zu völlig ungeeignet. Das Wichtigste ist, festzustellen, ob es Ihnen ganz persönlich hilft, oder nicht.


 


Tipp #6:  Trauer vs. Depression


 


Trauer ist ein natürliches Gefühl, das wir beispielweise beim Verlust einer nahen Person fühlen. Trauer ist nicht das gleiche wie Depression, obwohl sich beide recht ähnlich anfühlen können. 


 


Im Grunde spielt dieser Unterschied keine grosse Rolle, denn sowohl bei Trauer wie auch bei Depression ist die Lösung gleich: Sie müssen sich diesen und anderen hochgekommenen unangenehmen Gefühlen gegenüber öffnen – die schwierigen Gefühle zulassen und verarbeiten.


 


Bei der natürlichen Verarbeitung von Trauer und Depression ist es außerdem sehr hilfreich, die eigenen Tränen zuzulassen. Es ist am besten, sich dafür genügend Zeit zu geben und ungestört zu sein. 


 


Viele Menschen stellen überrascht fest, dass das Weinen auch etwas angenehmes sein kann. Es bringt schnelle emotionale Erleichterung mit sich. 


 


Das Problem ist, dass viele das Weinen als Schwäche sehen und es nicht zulassen. Tatsächlich ist Weinen ein Sich-Öffnen zu den eigenen Gefühlen, was oft Stärke und Mut erfordert.  


 


Tipp #7:  Weinen ist gesund!


 


Man hat in Untersuchungen festgestellt, dass das Weinen sehr gesund ist. Für unseren Körper ist es der natürliche Weg, alle Arten von psychischem und physischem Stress zu verarbeiten. Mit den Tränen werden schädliche Stress-Hormone aus dem Körper gespült. 


 


Gleichzeitig aktiviert das Weinen Endorphine, die „Glückshormone“. Diese wirken beruhigend und stimmungsaufhellend.


 


Wenn man bei echter Trauer dagegen nicht weint, so kann das zu Depression und anderen Problemen führen. Damit sollte ganz klar sein, dass das Weinen absolut gar nichts negatives an sich hat. 


 


Insbesondere bei der Heilung schmerzhafter und unangenehmer Wunden kann das Weinen eine große Hilfe sein. Lassen Sie es zu!


 


Tipp #8:  Musik hören und Gefühle


 


Musik ist ein sehr guter Weg, um mehr in Kontakt mit den eigenen Gefühlen zu kommen. Es ist niemals eine gute Idee, seine Gefühle dauerhaft zu blockieren. 


 


Wer den emotionalen Schmerz und die unangenehmen Gefühle blockiert, blockiert auch alle positiven Gefühle wie Selbstliebe, Selbstvertrauen und Zuversicht.


 


Hören Sie Musik, um sich Gefühlen gegenüber zu öffnen, diese zuzulassen, zu weinen. Um mit der eigenen Lebensfreude und Selbstliebe immer mehr in Kontakt zu kommen, müssen die negativen, unangenehmen Gefühle zuerst verarbeitet werden. 


 


Die elegantesten und schnellsten Lösungen dazu haben wir Ihnen in den ersten drei Kapiteln vorgestellt.


 


Ja, emotionale Heilung kann sich kurzzeitig unangenehm anfühlen. Doch verglichen mit der Alternative des ständigen Weiterleidens ist es auf jeden Fall die bessere Lösung. 


 


Es ist auch wichtig, den Schmerz nicht unnötig lange zu fühlen, sondern so schnell wie möglich mit Selbstliebe zu heilen. Das Gleiche gilt für unangenehme Gefühle: die Phase des Zulassens eines Gefühls sollte nur so lange dauern, bis man das Gefühl entweder loslassen kann (Übung: Zulassen & Loslassen) oder das Gefühl  auf eine andere Weise verarbeitet (Übung: Intensität nutzen).


 


Tipp #9:  Dankbarkeit


 


Seien Sie dankbar und feiern Sie Ihre Bemühungen. Dankbarkeit ist neben Liebe wohl eines der magischsten Gefühle. 


 


In gewisser Weise ist Dankbarkeit auch ein heilendes Gefühl. Es heilt uns von der verzerrten Wahrnehmung der Realität, in der alles schlimmer und negativer erscheint als es wirklich ist. 


 


Wenn man aufrichtige Dankbarkeit findet und empfindet, dann kann man gar nicht anders, als sich besser zu fühlen und die Welt und sich selbst positiver zu sehen – mit mehr Dankbarkeit eben für all die Schätze und Wunder, die wir für so selbstverständlich nehmen. Doch es ist nicht mal selbstverständlich dass wir auch nur einen Tag weiterleben. 


 


Tipp #10: Die wichtigste Beziehung


 


Die wichtigste Beziehung ist die Beziehung zu sich selbst. Es ist leider gar nicht so selbstverständlich, dass man sich selbst mag oder sich selbst gut behandelt. Bei vielen Menschen ist geradezu das Gegenteil der Fall. 


 


Der Ursprung dieser Probleme sind zu einem grossen Teil die emotionalen Wunden und zu einem gewissen Teil auch falsche und negative Überzeugungen – Dinge, die wir ohne sie zu hinterfragen als wahr akzeptiert haben.


 


"Stark zu sein bedeutet nicht nie zu fallen, sondern immer wieder aufzustehen."


 









  










 


Kapitel 5:  Fragen & Antworten
 




 


Emotionale Wunden:


 


·        Warum hat jeder emotionale Wunden?


 


Negative Emotionen:


 


·        Was hilft bei Angst?


 


·        Was hilft bei Wut?


 


·        Was hilft bei starkem Herzschmerz?


 


·        Was hilft bei Kopfschmerzen und Bauchschmerzen?


 


Sonstiges:


 


·        Ist Selbstliebe nicht egoistisch?









  















Emotionale Wunden


 


Frage:  Warum hat wirklich jeder emotionale Wunden?


 


Fast alle emotionalen Wunden stammen aus der frühen Kindheit. Die Gründe dafür, dass wirklich jeder Mensch emotionale Verletzungen aus der Kindheit hat, sind folgende: 


 


„Auch die hingebungsvollste aller Mütter kann nicht perfekt auf das Kind eingestimmt sein, kann nicht zu jeden Zeitpunkt bei ihm sein, kann nicht immer und unmittelbar auf seine Bedürfnisse eingehen. 


 


Auch die hingebungsvollste aller Mütter hat […] ihre eigenen Bedürfnisse, Sorgen und Beschäftigungen. Sie ist vielleicht deprimiert, angespannt oder körperlich krank. 


 


Sie hat vielleicht einige Überzeugungen, die das Zuneigungsbedürnis einschränken (daß es zum Beispiel schlecht ist, ein Baby hochzunehmen, wenn es schreit, oder daß es nicht gut ist, ein Baby außerhalb der vorgeschriebenen Zeiten zu füttern etc.).“ 


 


(Quelle: Dr. Howard M. Halpern, Liebe und Abhängigkeit, S.20)


 


All diese von den Eltern ungewollten Vernachlässigungen können bei Kindern zu großen oder kleinen emotionalen Verletzungen führen. Was für Erwachsene trivial erscheint, kann für ein Kleinkind das Ende der Welt bedeuten und Schmerzen verursachen.


 


Die erfahrene Psychotherapeutin Jean C. Jenson schreibt dazu in Ihrem Buch:


 


„In unserer Kultur wird erheblich unterschätzt, wie sehr das lieblose Verhalten von Erwachsenen und ihre persönlichen Unzulänglichkeiten ein Kind verletzen können.“ 


 


(Quelle: Jean C. Jenson, Die Lust am Leben wiederentdecken, S. 12)


 


Um emotional und psychisch zu überleben, verdrängen Kinder die Vernachlässigungen so gut es geht. Diese verdrängten Verletzungen und der Schmerz kommen aber später immer wieder in Situationen hoch, die uns an die ursprünglichen Situationen erinnern als die jeweilige Wunde entstanden ist. 


 


So kommt beispielsweise nach einer Trennung viel Schmerz aus Situationen hoch, in denen wir uns als Kinder vernachlässigt oder nicht geliebt gefühlt haben. 


 


Negative Emotionen


 


Frage:  Was hilft bei Angst?


 


Es gibt verschiedene Formen der Angst und einige davon lassen sich sehr gut mit Zulassen & Loslassen loswerden.


 


Einige besonders hartnäckige Formen der Angst lassen sich dagegen nur dann überwinden, wenn man das Gefühl der Angst zulässt und dennoch all die Dinge tut, die getan werden müssen und vor denen man eventuell Angst hat. Tut man dies einige Zeit, dann stellt sich die Angst immer als unbegründet heraus und löst sich vollständig auf.


 


Diese hartnäckige Art der Angst hat sehr viel mit persönlichem Wachstum zu tun und kann deswegen nicht auf einfachere Weise verarbeitet werden.


 


Angst ist auch ein häufiges Hindernis beim Zulassen der unangenehmen Gefühle. Sobald man sich den schwierigen Emotionen gegenüber mehr als sonst öffnet, wird man häufig von Angst ergriffen, die von tiefer Besorgnis bis zur Panik reichen kann: 


 


„Das geschieht, weil die Abwehrmechanismen, die wir aufgeben, uns bis dahin vor den schmerzhaften Gefühlen geschützt haben, die uns als Kind hätten umbringen können. In unserem Unbewußten sind diese Gefühle als lebensbedrohlich kodiert. Deshalb entsteht im Verlauf dieses Prozesses immer Angst. Das Unbewußte löst Angst aus, um uns davor zu bewahren, daß wir weiter in die Erfahrung hineingehen, denn es „glaubt“, wir könnten Schaden erleiden.“ 


(Jean C. Jenson, Die Lust am Leben wiederentdecken – Eine Selbsttherapie, S. 102)


 


Der folgende Ratschlag der Psychotherapeutin Jenson zum Umgang mit dieser Form der Angst ist sehr empfehlenswert:


 


„Sobald Sie merken, wie sehr Sie sich ängstigen, sollten Sie sich kurz umsehen und sich fragen, ob irgend etwas Ihre körperliche Sicherheit bedroht. Heißt die Antwort nein, dann setzen Sie den begonnenen Prozeß fort und widersetzen sich der Versuchung, entsprechend Ihrer Angst zu handeln. 


 


An diesem Punkt sagen viele: „Aber ich habe das Gefühl, meine Sicherheit sei bedroht.“ 


 


Das kommt natürlich daher, daß Sie sich in diesem Augenblick in Ihrem kindlichen Bewußtseinszustand befinden, das heißt, alles fühlt sich so an wie damals. 


 


Man muß das oft genug erleben, um im Rückblick erkennen zu können, daß es eigentlich nichts zu befürchten gibt. An irgendeinem Punkt wird man dann in der Lage sein, gegen die Angst zu handeln und weiter den Weg zum Erleben des verdrängten Kindheitsleids zu bahnen.“ 


(Jean C. Jenson, Die Lust am Leben wiederentdecken – Eine Selbsttherapie, S. 104)


 


Frage:  Was hilft bei Wut?


 


Wut wird im Grunde genauso wie Trauer verarbeitet (vgl. Tipp #6), mit dem Unterschied dass uns bei Wut die Tränen nicht zur Verfügung stehen. 


 


Stattdessen empfiehlt es sich, die Wut mit Hilfe von Bewegung und körperlicher Betätigung schneller zu verarbeiten. Empfehlenswert sind längere Spaziergänge und das Laufen. Während des Gehens oder Laufens lassen Sie dann das Gefühl der Wut hochkommen, so viel Sie können, damit es schnell verarbeitet wird. 


 


Wie alle anderen unangenehmen Gefühle lässt sich Wut auch mit der Übung Zulassen & Loslassen verarbeiten. Allerdings sollte man gerade beim Verarbeitem sehr starker Wut nicht auf die Hilfe der körperlichen Betätigung verzichten.


 


Speziell gegen Wut ist die Übung Intensität nutzen immer sehr hilfreich. Diese kann man auch besonders gut beim schnellen Gehen oder Laufen anwenden, was die Verarbeitung der Wut dann nochmal erheblich beschleunigt


 


Hinter aufgestauter Wut verbirgt sich meist eine emotionale Wunde, die oft durch tiefe Traurigkeit gekennzeichnet ist. Man merkt das erst, wenn man die Schicht der intensiven Wut verarbeitet hat.


 


Frage:  Was hilft bei starkem Herzschmerz?


 


Starker Herzschmerz ist meist nichts anderes als der Schmerz der emotionalen Wunden aus der Kindheit, die wieder hochgekommen sind. In Kapitel 2 finden Sie nähere Informationen zum Heilen der emotionalen Wunden.


 


Die zweite Ursache für starken Herzschmerz kann das Blockieren von intensiven Gefühlen sein. Falls Sie die hochgekommene Traurigkeit, Angst oder Wut blockieren und sich nicht erlauben, diese zu fühlen, so können Herzschmerz und auf lange Sicht auch Depression die Folgen sein. 


 


Frage:  Was hilft bei Kopfschmerzen oder Bauchschmerzen?


 


Besonders wenn man längere Zeit versucht, die emotionalen Probleme zu verdrängen und die schmerzhaften Emotionen nicht zu fühlen, kann das dazu führen, dass die Probleme sich von der emotionalen auf die physische Ebene verlagern. Dann hat man Kopfschmerzen oder Bauchschmerzen, ist angespannt am ganzen Körper, usw. Sehr häufig sind emotionale Probleme die Ursache dieser körperlichen Beschwerden.


 


Ganz generell spürt man unangenehme Emotionen häufig im Bauch oder auch in der Herzgegend (Herzschmerz). Insofern sind die Bauchschmerzen und Herzschmerzen häufig ein Ausdruck schmerzhafter Gefühle (auf der emotionalen Ebene), die man dann in bestimmten Körperregionen spürt.     


 


Manchmal lässt sich ein Gefühl lediglich als Spannung in den Schultern, im Nacken oder im Bauch feststellen. Wenn Sie sich auf diese Spannung konzentrieren, bemerken Sie oft, daß diese Spannung in Wirklichkeit etwas anderes ist, nämlich Angst, Wut oder Traurigkeit. Vielleicht sind es auch Verlust- oder Einsamkeitsgefühle. 


 


Wenn einem bewußt wird, wie sich Gefühle im Körper ausdrücken, dann merkt man auch, dass Kopfschmerzen oft auf emotionaler Ebene stattfinden, also keine körperlichen Kopfschmerzen sind. Die Ursache der körperliche Kopfschmerzen sind meistens angespannte Nackenmuskeln.


 


Gegen emotionale Kopschmerzen, emotionalen Herzschmerz und emotionale Bauchschmerzen hilft die Übung Zulassen & Loslassen. Bei starken und langanhaltenden Schmerzen sind Schmerzmittel wie Aspirin sicherlich sinnvoll.  


 


 


Sonstiges


 


Frage:  Ist Selbstliebe nicht egoistisch? 


 


Selbstliebe hat natürlich nichts mit Egoismus zu tun. Ganz im Gegenteil: 


 


Egoismus entsteht aus einem Mangel an Selbstliebe! 


 Der Grund dafür ist folgender: 


 Wer einen Mangel an Selbstliebe hat und sich selbst ablehnt, der kann gar nicht anders, als auch alle anderen genauso schlecht zu behandeln wie sich selbst. Der ignoriert dann die Wünsche und Bedürfnisse anderer, ist also egoistisch. 


 Der berühmte Psychologe Erich Fromm schreibt dazu:



 "Es stimmt zwar, daß selbstsüchtige Menschen unfähig sind, andere zu lieben, aber sie sind auch nicht fähig, sich selbst zu lieben." (Die Kunst der Liebe, S. 75) 


 Wer keine Liebe in sich spürt, der kann auch keine Liebe geben. Damit ist Selbstliebe absolut zentral nicht nur für das Gelingen einer liebevollen Partnerschaft, sondern auch für alle anderen Arten von Beziehungen.


 


 










  










 


Bonus-Kapitel:

Auf das Herz hören, der Seele folgen
 




 


Dieses Kapitel beinhaltet eine einfache, praktische Anleitung, mit der Sie lernen können, auf das Herz zu hören. 


 


Manche nennen es die Entwicklung der Intuition, aber es ist viel mehr als das. Auf das Herz hören ist nichts anderes als der eigenen Seele zuzuhören. Nur wer lernt, dem eigenen Herzen zu folgen, kann wahre Erfüllung und Selbstverwirklichung im Leben finden.


 


Statt auf das Herz zu hören, treffen die meisten von uns Entscheidungen basierend auf dem Verstand. Doch die eigene wahre Bestimmung kann nicht durch Nachdenken herausgefunden werden. Der Verstand ist dafür ganz einfach nicht in der Lage.


 


Die Seele kennt unsere wahre Bestimmung und führt uns immer in die richtige Richtung – die Richtung der tiefen Erfüllung und kompletten Selbstverwirklichung. 


 


Wir müssen nur lernen, der Seele richtig zuzuhören.


 


Die Seele kommuniziert mit uns auf unterschiedlichen Wegen. Der direkteste und einfachste Weg ist durch die “Stimme des Herzens”. 


 


Wie lernt man, auf das Herz zu hören?


 


Auf das Herz zu hören und der Stimme des Herzens zu vertrauen erfordert Übung. Es ist hilfreich, damit anzufangen, die Aufmerksamkeit auf der Herzgegend zu halten. Damit lernen Sie, für die dort vorhandenen subtilen Gefühle offen zu sein. 


 


Wenn Sie eine große oder kleine Entscheidung treffen wollen, achten Sie darauf, welches Gefühl Sie in der Herzgegend verspüren. Normalerweise ist dieses Gefühl ziemlich ‘leise’, so dass es anfangs schwer zu erkennen sein kann – insbesondere wenn zur gleichen Zeit ‚laute‘ negative Emotionen vorhanden sind.  


 


Das ‘leise’ Gefühl in der Herzgegend kann sich entweder angenehm und positiv anfühlen; damit sagt das Herz, dass Sie die richtige Entscheidung treffen. Falls das Gefühl in der Herzgegend sich dagegen „leer“ oder „stumpf“ anfühlt, ist die Entscheidung falsch und wird keinerlei Erfüllung bringen. 


 


Es ist sehr wichtig, immer wieder nachträglich festzustellen, dass die Stimme des Herzens einen immer in die richtige Richtung geführt hat. Diese wiederholte Bestätigung lehrt uns, dieser leisen Stimme des Herzens zu vertrauen. 


 


Die Seele lügt niemals und führt uns immer in die bestmögliche Richtung im Leben.


 


Meine persönliche Erfahrung


 


Nach meiner Erfahrung ist es am Anfang am einfachsten, in Gesprächen mit anderen auf die Stimme des Herzens zu hören. Bevor ich etwas sage, schaue ich wie es sich in der Herzgegend anfühlt. Der Vorteil von Gesprächen ist, dass ich sofort an den Reaktionen der Gesprächspartner sehe, ob die Stimme meines Herzens recht behielt. 


 


Jedesmal wenn ich dem Herzen folge und das sage, was sich in der Herzgegend als „richtig“ und angenehm angefühlt hat, dann ist die Reaktion der Gesprächspartner immer positiv. Es ist sogar oft überraschend, auf welche Weise das Gesagte in solche Situationen eine tiefere Verbindung schafft, die ein Stück mehr Erfüllung bringt.


 


Jedesmal wenn ich dagegen nicht auf die Stimme des Herzens gehört habe und etwas gesagt habe, bei dem es ein „dumpfes“ oder „leeres“ Gefühl in der Herzgegend gab, dann sah ich an der Reaktion der Gesprächspartner sofort, dass das Gesagte irgendwie „hohl“ und überhaupt nicht nützlich war.  


 


Diese wiederholte Erfahrung in Gesprächen war ein schneller und relativ einfacher Weg für mich, der Stimme des Herzens vertrauen zu lernen und so dem Herzen auch in anderen Situationen und bei „größeren“ Entscheidungen zu vertrauen.










  
















Anhang
 




 

Empfehlenswerte Bücher

 


·        Die Kunst des Liebens (Erich Fromm) – Sehr empfehlenswerter Klassiker über die weitverbreiteten Mißverständinisse, was Liebe ist und wie man lernt, wirklich zu lieben.


 


·        Die Lust am Leben wiederentdecken – Eine Selbsttherapie (Jean C. Jenson) – Eines der besten uns bekannnten Bücher zum Thema der emotionalen Heilung.


 


·        Das Kind in uns – Wie finde ich zu mir selbst (John Bradshaw) – Der Klassiker über emotionale Selbstheilung und die Integration des „Inneren Kindes“.


 


·         Das Drama des begabten Kindes und die Suche nach dem wahren Selbst (Alice Miller)


 


„Das Drama des begabten, das heißt sensiblen, wachen Kindes besteht darin, daß es schon früh Bedürfnisse seiner Eltern spürt und sich ihnen anpaßt, indem es lernt, seine intensivsten, aber unerwünschten Gefühle nicht zu fühlen.“ 


 


„Alice Miller erklärt anhand von Beispielen, wie das Selbstwertgefühl eines Menschen ein Leben lang leiden kann, bis er seine eigene Geschichte kennt und seine Gefühle wahrnehmen darf. 


 


Dabei sind es nicht immer die massiven körperlichen Übergriffe, die Menschen schädigen und ihnen das Gefühl geben, dass mit ihnen etwas nicht stimme. Es sind auch emotionale Entbehrungen, es ist auch die Opferung der eigenen Autonomie für Eltern (sie spricht meistens von der Mutter als primärer Bezugsperson), die das Kind zur eigenen Stabilisierung des fragilen Selbstwertgefühls brauchen, weil sie selbst mal Kinder waren und damals manche Gefühle auch nicht fühlen durften.


 


Damit hilft uns Alice Miller mit ihren Büchern, einem uralten Teufelskreis zu entkommen, und dies tut sie mit einem selten empathischen Stil, der einer liebevollen Umarmung gleichkommt.“ (Aus einer Rezension bei Amazon.de)
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