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EINLEITUNG

Wie kann man als deutsche Frau mit finfzig Jahren sagen, man wis-
se, wie es sich anfuhlt, erleuchtet zu sein? Und wie kann man sich
anmalfen, den Weg auch noch fir jedermann aufzuzeigen? Du kannst
mir glauben, dass es nie auch nur im Entferntesten meine Absicht war,
diesen Weg einzuschlagen.

Die ersten 30 Jahre meines Lebens habe ich mich der Musik gewid-
met. Da ich schon mit finf Jahren ein Instrument gespielt habe und
praktisch jeden Tag Ubte, unterschied sich der Fokus in meinem Le-
ben von dem meiner Altersgenossen. Dadurch wurde ich in der Schu-
le immer mehr zum AufRenseiter, der klassische Musik mochte und ab
und zu die Schule schwéanzen durfte, weil er Auftritte hatte. Je alter ich
wurde, umso mehr wurde mir mein Talent zum Verhangnis, da ich als
Mensch gesehen und nicht fir mein Kénnen bewundert werden wollte.
Das hat mich gepragt.

Mein Leben wurde zudem von dem Geflhl bestimmt, nicht zu meiner
Familie dazuzugehoéren. Daher lernte ich friih, mich durchzukdmpfen
und mich zu behaupten. In meiner Partnerschaft realisierte ich dann,
wie bereichernd Familie sein kann. Das o6ffnete mir die Augen. Ich



entdeckte eine andere Welt, die viel besser war als meine und die ich
unbedingt ndher kennenlernen wollte, da sie mir guttat und mein Le-
ben bereicherte. So begann mein Weg.

Friher war ich ein ehrgeiziger und disziplinierter Mensch, der seine
Gefiihle unterdriickte. Mein starker Wille verhalf mir zu einigen Erfol-
gen, doch Uberschritt ich damit auch immer wieder meine Grenze der
Belastbarkeit und merkte es meist erst, als es schon zu spat war. Das
war mein Uberlebensmodus. Um mich von diesen eingefahrenen
Mustern zu befreien und zur Erleuchtung zu gelangen, vergingen etwa
20-25 Jahre.

Meine Lehr- und Wanderjahre waren schwierig und bereichernd zu-
gleich, da eine Entwicklung immer ein Bruch von etwas Vertrautem
darstellt und sowohl Mut als auch Einsatzbereitschaft verlangt. Sobald
ich jedoch einen Schritt nach vorne gehen konnte, war ich stolz und
fir einen Moment der gliicklichste Mensch der Welt.

Da mein Berufsleben erfolgreich aber durchwachsen war, entschloss
ich mich, mehr Uber den Menschen und seine Denk- und Handlungs-
weisen zu lernen. Dies flhrte dazu, dass ich im Alter von 35 Jahren
eine dreijahrige psychologische Ausbildung begann, die das Funda-
ment ist, auf dem alles griindet. Mein Aufbaustudium in Expressive
Arts (Coaching, Consulting, Therapy) erweiterte dieses Wissen. Davor
hatte ich schon eine betriebswirtschaftliche Ausbildung abgeschlossen
und mehrere Jahre Berufserfahrung im Musikmanagement gesammelt.

Nun war die Zeit gekommen, das Wissen zu nutzen. Ich kombinierte
die drei Bereiche (Musik, Psychologie, Betriebswirtschaft) und machte
etwas Eigenes daraus. 2009 startete ich meine Selbstandigkeit als
Wirtschaftspsychologische Beraterin und spezialisierte mich die ersten
Jahre auf Musiker und Kunstler. Da die Systeme und Mechanismen im



Leben allgemeingiiltig sind, 6ffnete ich nach einigen Jahren mein An-
gebot und bot Mentorings an, die auf einer Lebensschule basieren.

Inzwischen sehe ich meine Aufgabe darin, mein Wissen so weit wie
moglich zu verbreiten. Daher habe ich die wesentlichen Faktoren, wie
das Leben funktioniert, in diesem Selbsthilfebuch zusammengefasst.
Ich mdchte, dass du das Leben verstehst. Es reicht nicht aus, dass du
dir dieses Wissen nur aneignest. Um es umsetzen zu kdnnen, ist es
notwendig, dass du offen fiir Veranderung bist.

Genauso, wie sich eine Raupe in einen Schmetterling verwandelt,
musst du dich daflr in eine Metamorphose begeben, um ein anderer
Mensch zu werden. Diese Veranderung kostet dich Kraft und du
brauchst dafiir einen starken Willen, Einsatzbereitschaft, Durchhalte-
vermogen und noch vieles mehr. Wenn du diesen Weg gehst, be-
schaftigst du dich mit den Ursachen deiner Blockaden und deines
Mangels und stellst den Zusammenhang mit deinem Leben her. Da-
nach kannst du dein bisheriges Leben, das zu einem bestimmten
Grad von Angst, Unsicherheit und Abhangigkeit bestimmt wird, hinter
dir lassen und es durch ein Leben ersetzen, das aus Harmonie, Au-
thentizitat, Stabilitat und Liebe besteht.

Das ist ein Prozess, der sich nach und nach entwickelt und der von dir
immer wieder Zeit, Geduld und Aufmerksamkeit verlangt. Lasst du
dich auf all diese Lernschritte ein und bleibst am Ball, wirst du von
innen heraus glicklich und kommst so zur Erleuchtung.
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Je nachdem, wie unsere Schulzeit verlaufen ist, empfanden wir sie als
angenehm und nutzlich oder als deprimierend und schwierig.

Wenn wir das Gefiihl haben, dass wir uns friiher den Lehrern unter-
ordnen mussten, abhangig waren und manchmal auch ungerecht be-
handelt wurden, ist es verstandlich, dass unsere Einstellung zum Ler-
nen davon nachhaltig beeinflusst wurde. Bekommen wir jedoch die
Moglichkeit, das Leben praxisnah, auf einfache Art erklart zu bekom-
men sowie den Nutzen des Lernens zu sehen und selber entscheiden
zu kénnen, wann, wo und wie viel wir lernen wollen, andern wir unsere
Einstellung vermutlich und werden offen gegeniiber dem Lernen.

Unser Leben ist vergleichbar mit dem eines Schilers. Genauso wie
ein Schiler zur Schule geht, entdecken wir das Leben, machen Erfah-
rungen und lernen etwas daraus — manchmal freiwillig, manchmal un-
freiwillig. Natirlich gibt es Phasen, in denen wir mehr lernen und Pha-
sen, in denen wir auch mal eine Pause einlegen. Genauso gut kann
es passieren, dass der ein oder andere eine Ehrenrunde dreht, da er
schwierige Lebensumstande hat, die ihm das Lernen unmdglich ma-
chen oder er zu faul zum Lernen ist. Jeder entscheidet fur sich, was
gerade das Richtige und was moglich ist.

Schwanzen wir die Schulstunden, verweigern wir uns dem Leben und
bleiben auf einem gewissen Niveau stehen. Das ist weder gut noch
schlecht, es ist einfach so, wie es ist und hat immer auch einen
Grund. Wenn uns das passiert, kdnnen wir (im Gbertragenen Sinn) nur
ungentgend rechnen, schreiben oder lesen. Eine mégliche Folge da-
von ist, dass wir nur schlecht bezahlte Jobs bekommen und daher am
Existenzminimum leben. Mit wenig Geld kdnnen wir nicht Uberall am
Leben teilnehmen, so dass unser Selbstbewusstsein schlecht ist. Das
wiederum kann dazu flihren, dass wir uns in eine toxische (ungesun-
de) Beziehung begeben, die uns abhangig und alles andere als glick-
lich macht. Wir geraten so leicht in eine Abwartsspirale hinein.



Es gibt noch eine weitere Art, wie wir uns dem Leben verweigern kon-
nen. Wir gehen zwar zur Schule und lernen auch etwas, doch wir
wenden das Wissen nicht an. Wenn wir in eine schwierige Situation
geraten, wissen wir zwar, was wir machen kénnen und sollten. Wir tun
es aber nicht, weil der Leidensdruck noch nicht grof} genug ist, da wir
Angst vor Veranderung haben oder uns der Antrieb fehlt. Stattdessen
benutzen wir gerne irgendwelche Ausreden.

Ein anderer Aspekt ist, dass wir das Leben nicht richtig deuten kon-
nen. Es erinnert mich an meinen Englischunterricht. Es gibt Worter,
die mehrere Bedeutungen haben. Die Aussage hangt von dem Zu-
sammenhang ab, in dem das Wort verwendet wird. So ist es auch mit
dem Leben. Wir eignen uns Wissen Uber das Leben an und missen
selber herausfinden, welche Bedeutung eine Situation fir uns hat und
wie wir uns am besten verhalten. Meist sind das Situationen, in denen
wir noch keine Erfahrung haben.

Die schwierigen Situationen im Leben sind fir uns im Allgemeinen am
pragendsten und zugleich die wichtigsten. Aufgrund einer belastenden
Situation werden wir sowohl mit unserer Wahrnehmung und unseren
Handlungsweisen als auch mit unseren Erwartungen konfrontiert, die
uns im Leben entweder weiterbringen oder uns blockieren und zu-
ruckwerfen kdénnen.

Aufgrund von Erfahrungen merken wir, welches Verhalten uns nutzt
und mit welchem Verhalten wir uns keinen Gefallen tun. Lernen wir
etwas aus diesen Situationen, entwickeln wir uns in eine Richtung, die
uns mehr entspricht und erreichen eine bessere Lebensqualitat. So
nutzen wir unser Leben auf eine sinnvolle Weise.



Stell dir vor, alle Menschen wiirden dich mégen, ja sogar lieben. Sie
wuirden dir mit Respekt begegnen, dich unterstitzen und fur dich in
der Not da sein. Wie ware das fir dich?

Im Normalfall wiirde dich das entspannen, dir ein Lacheln hervorzau-
bern und dich beruhigen. So ware das Leben und so wiirde es sich
anflhlen, wenn alle Menschen erleuchtet waren.

Die Realitat sieht jedoch anders aus. Wir mochten gliicklich sein und
streben danach, doch merken wir nicht, dass wir haufig Glick aus
einem Zustand des Mangels hervorbringen. Das funktioniert, wenn
Uberhaupt, nur kurzfristig. Wir fangen erneut an, dasselbe zu wollen.
Wir andern jedoch unsere Taktik nicht, sondern trampeln auf demsel-
ben Pfad und machen immer wieder dieselben Erfahrungen. Irgend-
wie sind wir ratlos und verstehen die Welt nicht mehr. Das zuzugeben
ware fatal und peinlich, da wir Schwache zeigen wiirden. Also machen
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wir weiter, wie bisher und dieser Kreislauf wiederholt sich immer und
immer wieder.

Die meiste Zeit meines Lebens ist mir das genauso ergangen. Doch
habe ich mich irgendwann den Herausforderungen des Lebens ge-
stellt und bin nun soweit, dass ich dir gerne die wesentlichen Grundla-
gen des Lebens auf einfache Weise vermitteln méchte. Wenn du die-
sen Weg gehst, werden Glick und innerer Frieden fir dich nicht nur
einen Moment lang andauern, sondern es wird zu deinem Grundgefiihl.

Das Leben beginnt fur uns im Normalfall gut, denn wir kommen ge-
sund zur Welt. Das andert sich jedoch mit der Zeit, da es in den ersten
paar Jahren immer wieder Situationen gibt, in denen wir uns verlassen
fihlen oder nicht das bekommen, was wir in diesem Moment wollen
oder bendtigen. So entstehen innere Verletzungen, die wir seither mit
uns herumtragen und die uns pragen.

Da wir alle bis zu einem gewissen Alter abhangig von unseren Eltern
sind, entwickeln wir in dieser Zeit Strategien, wie wir mit unseren Le-
bensumstanden und den darin vorkommenden Schwierigkeiten am
besten umgehen. Die Strategien bestehen u.a. aus Ersatzbefriedi-
gungen, um das Leben bestmdglich gestalten bzw. bewaltigen zu
kénnen. Eine Ersatzbefriedigung ist ein Ersatz fir etwas, das du in
dem Moment brauchtest, dir jedoch fehlt (Liebe, Zuwendung, Verbun-
denheit = etwas, das dir Stabilitat verleiht).

Wir belohnen uns z.B. mit Essen, neuer Kleidung, Schmuck oder len-
ken uns mit Social Media ab. Wir nutzen diese Art der Befriedigung,
um den Schmerz, den die Wunden in uns hinterlassen haben, nicht
mehr spiren zu mussen. Im schlimmsten Fall verletzen wir uns sogar
selbst auf irgendeine Art oder wir werden abhangig (z.B. Drogen) und
entfliehen oder verweigern uns so dem Leben.



Die inneren Verletzungen verschwinden dadurch jedoch nicht. Sie
bleiben. Statt zu heilen und uns ins Gleichgewicht zu bringen, akzep-
tieren wir die Gegebenheiten mit der Zeit und passen uns ihnen immer
mehr an. Wir schiitzen jedoch unser Herz, um nicht erneut verletzt zu
werden und unterdriicken dadurch unsere Liebe. Statt miteinander zu
reden und uns von schlechten Menschen und Situationen fernzuhal-
ten, begegnen wir diesen stoisch. Wir sind nicht mehr wir selbst, son-
dern fahren mit angezogener Handbremse durchs Leben. Mit der Zeit
wird das zu unserem Normalzustand, denn wir haben gelernt, wie wir
in gewissen Situationen am besten reagieren und werden dies auch
immer wieder genauso tun. Das Leben ist zu einem Spiel geworden,
dessen Spielregeln wir kennen.

Leider hat uns niemand beigebracht, wie das Leben funktioniert und
wie wir unsere inneren Wunden heilen kénnen, um ein erfiilltes und
glickliches Leben zu fiihren. Daher bleiben wir weiterhin verletzt,
kampfen uns durchs Leben und leiden. Es liegt an uns, dies zu an-
dern. Méglich ist es.

Wenn wir lernen, wie das Leben funktioniert, wenn wir es entdecken,
es wertschatzen und es als etwas Schoénes empfinden kénnen, dann
werden wir glicklich. Lernen wir zudem die Systeme und Mechanis-
men des Lebens kennen und wenden sie an, dann heilen wir uns
Stuck far Stuck selbst. Wir brauchen dafur Einsatzbereitschaft, Durch-
haltevermdgen sowie den Willen, uns regelmafig zu reflektieren und
uns gegeniber neuen Denk- und Verhaltensweisen zu 6ffnen. Wenn
wir all diese Schritte erfolgreich gehen, erreichen wir einen ‘natiirli-
chen' Zustand, in dem wir authentisch leben, aus Liebe handeln und
dem Leben vertrauen. Diese hochste Entwicklungsstufe, die wir als
Mensch erreichen kénnen, wird Erleuchtung genannt.

Erleuchtet zu werden, ist das Ziel des menschlichen Seins. In der
westlichen Welt werden wir meist erst in der zweiten Lebenshélfte er-



leuchtet, da wir unser Leben primar darauf ausrichten, eine Familie zu
grinden, Ansehen zu erlangen sowie finanzielle und emotionale Stabi-
litdt zu erreichen. Der Stellenwert einer Erleuchtung ist im Vergleich
dazu eher gering. Zudem ist er mit einem Entwicklungsprozess ver-
bunden, der von uns immer wieder Aufmerksamkeit, Energie, Offen-
heit fir neue Wege und in gewisser Weise auch Geld abverlangt.

Das starke Fundament, auf dem du als Erleuchteter dein Leben auf-
baust, liegt in deinem Inneren. Du bist in deiner Mitte, ausgeglichen
und vertraust dem Leben. Du fiihlst dich mit allem verbunden und bist
zu einem bescheidenen Menschen herangereift, der sich und die an-
deren sieht. Das alles verleiht dir eine hohe Lebensqualitat. Zudem
hast du gelernt, dich von deinem Verstand, mit all seinen Bewertun-
gen und Erwartungen zu I6sen, so dass du die meiste Zeit bewusst im
gegenwartigen Moment lebst. Du nimmst das Leben so an, wie es
sich dir zeigt. Du akzeptierst es, da du weil’t, dass das Leben nicht
gegen, sondern flr dich arbeitet. Daher reagierst du auch nicht mit
Widerstand auf Ereignisse, die gegen deine Werte oder Moral sind,
sondern bleibst besonnen und ruhig, da du ein toleranter Mensch bist,
der die Andersartigkeit, den individuellen Willen und die Entscheidung
anderer akzeptiert.

Als erleuchteter Mensch hast du einen neuen Zugang zum Leben ge-
funden und fihlst dich mit der alten Lebensweise nicht mehr verbun-
den. Du gehst nun deinen individuellen Weg und widmest dich deiner
neuen Aufgabe, dein Wissen zu vermitteln und deine Fahigkeiten
sinnvoll einzubringen. Dadurch bewirkst du etwas und wirst fur viele
Menschen zum Vorbild.

Es gibt verschiedene Erleuchtungsgrade. Diese sind vergleichbar mit
den Tagesformen, die du hast und die immer mal wieder variieren
kénnen. Abgesehen von dem Lebensniveau der Erleuchtung, gibt es
einen erleuchteten Zustand, der selten auftritt, sehr intensiv ist und



manchmal ein paar Stunden oder ein paar Tage andauert. Er ist sehr
erfillend und flhlt sich ahnlich wie ein Trancezustand an oder der Zu-
stand, in dem du frisch verliebt bist.

Warum ist Erleuchtung erstrebenswert?

Die Vorteile, die du auf diesem Lebensniveau hast, sind enorm. Du
wertschéatzt die Einmaligkeit des Lebens im Hier und Jetzt. Zuvor war
es so, dass du gedanklich sehr viel Zeit in der Vergangenheit und der
Zukunft verbracht hast und du in gewisser Weise am Leben vorbeige-
lebt hast. Du hast dich mehr oder weniger selber eingeschrankt, warst
unausgeglichen und gestresst und konntest dich nicht voll entfalten.

Die Wahrnehmung und dein Lebensgefiihl sind nun komplett anders.
Wenn du erleuchtet bist, hat das Suchen ein Ende, denn du bist bei
dir angekommen. Das verandert und entspannt dich. Du bist frei von
Leid und Mangel, ruhst daher in dir, bist ausgeglichen und hast da-
durch eine hohe Lebensqualitat.

Du lebst zudem ohne Erwartungen und Anspriiche. Der Druck, der
bisher in deinem Leben spurbar war, ist weg. Du musst niemandem
mehr etwas beweisen, du brauchst keinen Erfolg und bewertest weder
dich noch andere. Alles ist gut, so wie es ist, es darf so sein und hat
seinen Sinn.

Durch dein Wissen Uber die Zusammenhange im Leben, bist du zu
einem gllicklichen, sozialen und weisen Mensch geworden, der seine
inneren Verletzungen geheilt hat, der ein ausgeglichener Mensch ist,
der sich mit allem verbunden fUhlt und mit jeder Situation im Leben zu-
rechtkommt. Du fihlst dich nun frei, haftest an nichts mehr an, bist nicht
mehr angreifbar, handelst selbstlos und mdchtest niemandem schaden.

Du hast dich so weit entwickelt, dass deine Gedanken und Gefiihle
nicht mehr auer Kontrolle geraten und du generell positiv bleibst.



Daher landest du auch nicht mehr in einem Gefiihlschaos. Du bist
glucklich und wertschatzt das Leben, egal, was es dir zu bieten hat.
Auch kannst du deine Grundbedirfnisse selbst befriedigen, ohne auf
andere angewiesen zu sein. Dadurch bist du ausgeglichen, sorgst gut
fur dich und bleibst gesund.

Dein ganzes Denken und Handeln wandeln sich. Wahrend sich zuvor
alles vorwiegend nur um dich gedreht hat, denkst und handelst du nun
zum Wohle einer Gemeinschaft. Du tauschst dich mit anderen aus
und ihr inspiriert euch gegenseitig, so dass es eine Balance von Ge-
ben und Nehmen gibt.

Auch dein Umgang mit Geld verandert sich. Du kaufst nichts mehr ein,
um dich besser zu fiihlen und brauchst keine Statussymbole, um an-
dere zu beeindrucken. So erscheint dir alles positiv. Das entspannt
dich und du hast mehr Zeit fur die Dinge, die dir am Herzen liegen.

Du entdeckst das Leben jeden Tag aufs Neue und begegnest ihm un-
voreingenommen. Du vertraust deiner Intuition, hast immer wieder
Eingebungen und bist im Einklang mit dir und der Natur. Du handelst
authentisch und lebst das Leben aus dem Herzen heraus. Um diese
positive Lebensenergie beizubehalten, ziehst du dich regelmafig zu-
rick von der Welt und bist dankbar Uber die Zeit, die du alleine ver-
bringen kannst.

Als Erleuchteter bist du weiterhin ein normaler Mensch (kein perfekter
Mensch). Du befindest dich nun in dem Lebensabschnitt, in welchem
du dich frei, sicher und glicklich flhlst und das Leben geniel3en
kannst. Du hast den Sinn des Lebens verstanden und deine Bestim-
mung gefunden. Dein Leben besteht darin, dein Wissen Uber ein fried-
liches, sinnvolles und gliickliches Leben an andere weiterzugeben.
Damit bewirkst du etwas und das ist der schénste Lohn, den ein
Mensch erhalten kann.



Eigenschaften, die zur Erleuchtung gehoéren

* du vertraust dem Leben

* du fuhrst ein sinnvolles Leben

* du bewirkst etwas

* du lebst authentisch

* du hast das Leben genutzt, um zu heilen

* du handelst aus Liebe und mit Wertschatzung

* du bist ein bescheidener Mensch und haftest an nichts an
* du bist in der Lage, deine Grundbedurfnisse selbst zu befriedigen
* du lebst bewusst im gegenwartigen Moment

* du ruhst in dir und bewahrst deinen inneren Frieden

* du bist im Reinen mit dir

* du verhaltst dich respektvoll und achtsam allem gegeniber
* du denkst und handelst nach ethischen Gesichtspunkten
* du greifst generell niemanden verbal oder korperlich an

* du lebst ohne Erwartungen und Bewertungen

* du bist tolerant

* du besitzt Weisheit

* du wendest die Lebensgesetze an

* du hast gute kommunikative Fahigkeiten

* du hegst weder Neid noch Missgunst anderen gegeniber
* du besitzt einen gesunden Selbstwert

* du bist gelibt im Beobachten und Reflektieren

* du bist intelligent und in der Lage, logisch zu denken

* du bist emotional stabil und geratst nicht in ein Gefiihlschaos



* du besitzt EinfiGhlungsvermdgen und soziale Intelligenz

* du haltst dich fit und gesund und besitzt eine gute Work-Life-Balance
* du weildt, dass alles miteinander verbunden ist

* du bist weder ein Heiliger noch ein perfekter Mensch

* du hast ein hohes Energie- und Lebensniveau

* du lebst zum Wohle einer Gemeinschaft

* du hast deine Bestimmung gefunden

Erleuchtung kann erlernt werden. Aufgrund unserer Erziehung sowie
unserer kulturellen und gesellschaftlichen Normen und Zwéange ha-
ben wir uns in manchen Bereichen gegen unsere Natur entwickelt.
Dieses anerzogene Verhalten beeintrachtigt unsere Lebensqualitat
immer wieder.

Als Mensch bist du kein Einzelganger. Du bist ein soziales Wesen,
das von Mutter und Vater gezeugt wurde. Im Normalfall bist du in ei-
ner Familie aufgewachsen, also in einer Gemeinschaft von mehreren
Menschen. Daher brauchst du immer wieder ein Gegenliber, um dich
wohl und angenommen zu fihlen. In gewissem Sinn kannst du (als
Erwachsener) zwar alleine Uberleben, doch ist das nicht die Natur des
Menschen, es entspricht dir nicht.

Die ersten sechs Jahre pragen uns alle am starksten. Das liegt daran,
dass sich unser Gehirn erst noch ausbilden und entwickeln muss und
wir in dieser Lebensphase in einem (mehr oder weniger) unbewussten
Zustand leben. Als Kind kénnen wir auch nicht alleine uberleben und
sind daher stark von unserer Lebenssituation und unseren Lebensbe-
dingungen abhangig. Unser Umfeld sowie unsere Anpassungsfahigkeit
entscheiden also, in welche Richtung wir uns als Mensch entwickeln.
Aufgrund der Reaktionen unserer Bezugspersonen (Mutter, Vater, Oma,



Opa, Tante, Onkel, Geschwister) uns gegeniber, bilden wir unser Ver-
halten, unseren Charakter und unsere Vorstellung vom Leben aus.

Das, was wir in unseren ersten sechs Jahren erleben und eine grolRe
Bedeutung hat, wird in unserem Unterbewusstsein ungefiltert abge-
speichert. Einfach ausgedriickt heil3t das, dass wir alles, was wir nach
dem sechsten Lebensjahr erleben, mit den ersten sechs Jahren ver-
gleichen. Wir reagieren also nach dem sechsten Lebensjahr in dersel-
ben Weise auf ein Ereignis, wie wir das als unbewusstes und abhan-
giges Kleinkind getan haben!

Nehmen wir an, du bist 32 Jahre alt und verliebst dich. Nun vergleicht
dein Unterbewusstsein die momentane Situation mit einer ahnlichen
Situation aus der Vergangenheit. Dein Unterbewusstsein verwendet
also heute eine Situation, in der deine Mutter (deine engste Bezugs-
person) dir damals als Kind ihre Liebe zum Ausdruck gebracht und dir
ein Gefuhl der Sicherheit und Verbundenheit vermittelt hat. So, wie du
diese Situation damals empfunden hast, reagierst du nun auf andere.
Du bleibst dann entweder passiv und wartest ab oder du Ubernimmst
den Part, der aktiv auf den anderen zugeht. Das bedeutet, dass du
entweder nichts tust, einen Liebesbrief schreibst oder der betreffen-
den Person ein Kompliment oder ein Geschenk machst.

Bindungsmuster

Ein Bindungsmuster gibt Auskunft Uber die Bindungsféahigkeit zu ande-
ren Menschen. Deine Bindungsfahigkeit hangt stark davon ab, wie du
deine Bindung zu deiner Mutter als Kleinkind empfunden hast. Hattest
du eine vertrauensvolle und emotional stabile Verbindung zu deiner
Mutter, flhlst du dich seither sicher und geborgen und kannst heute
problemlos neue Beziehungen eingehen. Hattest du damals jedoch
eine instabile und vorwiegend emotionslose Verbindung zu deiner
Mutter, fuhlst du dich seither haufig abgelehnt und unsicher und bist



skeptisch anderen Menschen gegenlber. Du verhaltst dich daher
mehr oder weniger verschlossen, grenzt dich ab und bist zuweilen
schwer zuganglich.

Egal, was fir eine Situation dir im Leben als Jugendlicher oder Erwach-
sener im Weg steht und dich auf irgendeine Art behindert, so liegt die
Ursache daflr immer in deinen ersten sechs Lebensjahren oder in ei-
nem einzelnen Ereignis danach, das grof3e Bedeutung flr dich hatte.

Fazit: Erleuchtung bezeichnet die héchste Entwicklungsstufe eines
Menschen. Es ist unser naturlicher Zustand, in dem wir unsere inne-
ren emotionalen Wunden geheilt haben. Als Erleuchteter begegnen
wir dem Leben positiv. Wir handeln aus Liebe, vertrauen dem Leben
und haben unseren Platz im Leben gefunden.

Wenn du erleuchtet werden méchtest, musst du offen fur Veranderung
und Entwicklung sein. Es geht darum, deine Einstellung zu allem, was
du in den ersten sechs Jahren im Gedachtnis gespeichert hast und dir
auf lange Sicht keinen Vorteil bringt, zu dndern. Wenn du deine Ein-
stellung, und somit zugleich auch deine Gedanken und Geflihle an-
derst, wirst du ein anderer Mensch. Darum geht es im Leben aus psy-
chologischer Sicht. Deine Lebensaufgabe besteht also darin, dich zu
einem sozialen, ausgeglichenen, glicklichen und weisen Menschen
zu entwickeln, um etwas Positives zu bewirken und deinem Leben
Sinn zu verleihen.
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Urvertrauen ist das Wichtigste im Leben eines Menschen, denn es ist
das Vertrauen ins Leben, das uns eine Grundstabilitat verleiht. Es ist
vergleichbar mit dem Fundament eines Hauses. Besitzen wir ein gu-
tes Urvertrauen, fiihlen wir uns stabil, sicher und geerdet. Wir haben
dariber hinaus ein gutes Selbstvertrauen und flihlen uns mit anderen
Menschen verbunden.

Das Urvertrauen entsteht aufgrund des Verhéltnisses (Bindungsmus-
ters) zwischen einer Mutter und ihrem Kind. Urvertrauen ist ein Gefiihl
der Liebe und Verbundenheit, das dem Kind Sicherheit und Stabilitat
verleiht. Fehlt die Mutter oder ist sie nicht in der Lage, zu ihrem Kind
eine vertrauensvolle Bindung aufzubauen, kann eine andere Person
diese Funktion Ubernehmen. Da viele Mutter bzw. Eltern ihrem Kind
dieses Geflihl der Liebe und Verbundenheit nicht oder nicht ausrei-
chend mit auf den Weg geben kénnen, entwickeln diese Kinder ein
Verhalten, das gegen ihre Natur ist.

Fehlt uns Urvertrauen, schwingt im ganzen Leben etwas unterschwel-
lig mit, das uns das Leben schwer erscheinen I&sst und nicht ver-
schwindet. Wir flihlen uns haufig einsam, ausgestofl’en oder ungliick-
lich und erkennen den Grund dafir nicht.

Naturlich wollen wir diesen Mangel kompensieren (ausgleichen) und
streben daher stédndig nach Liebe, Bestatigung und einem Geflhl der
Sicherheit. Zuerst bei unseren Eltern und unserem engsten Umfeld,
spater dann bei unserem Partner und in anderen Beziehungen. Meis-
tens ziehen wir dabei genau die Menschen an, die denselben Mangel
haben, so dass wir unausgeglichen bleiben. Daher haben wir auch
standig das Gefiihl, dass wir sehr viel geben und nichts oder nur sehr
wenig zurickbekommen. Wir haben keine Ahnung, warum das so ist
und kénnen somit auch nichts daran andern.



Mit der Zeit werden wir immer unzufriedener und kdmpfen wie wild
und mit allen Mitteln, um aus dieser Situation irgendwie herauszu-
kommen. Wir entwickeln Schutzstrategien in Form von Verhaltenswei-
sen, die darauf abzielen, diesen empfundenen Mangel auszugleichen.
Einerseits kdnnen wir uns entweder Uberaus hilfsbereit verhalten oder
wir haben ein Hobby, bei dem wir herausragend sein mdchten, um
dadurch geliebt und akzeptiert zu werden. Andererseits kénnen wir
uns auch extrem auffallig oder extrem ruhig verhalten. Damit provozie-
ren wir von anderen zumindest eine Reaktion, auch wenn diese nicht
immer positiv ausfallt.

Kritische Frage

Warum sollen andere dich lieben, wenn du dich selbst nicht liebst?

Es gibt viele Dinge im Leben, die wir nicht beeinflussen konnen. Dazu
gehort, dass wir niemanden zwingen kénnen, uns zu lieben, gut fir
uns zu sorgen oder uns ein Gefiihl der Sicherheit zu geben. Wir kén-
nen jedoch eine Strategie entwickeln, wie wir unseren Mangel lindern
und ausgleichen kdnnen, um eine Grundstabilitdt in unserem Leben
zu erreichen.

Lebensgesetze

Nach dem Gesetz der Anziehung (Gleiches zieht Gleiches an) ziehst
du das in dein Leben, was du ausgesendet hast. Wenn du Mangel
aussendest, wirst du Mangel in dein Leben ziehen. Dieser Mangel
wird dir in irgendeiner Form widergespiegelt.

Aufgrund deines Mangels an Urvertrauen hast du dir ein Verhalten
angeeignet, das gegen deine Natur ist und dir leidvolle Erfahrungen



beschert. Das Leben mdchte jedoch, dass es dir gut geht und bringt
immer mal wieder eine belastende Situation, in Form eines Stolper-
steins, in dein Leben. Das klingt paradox, doch du verstehst das
gleich besser. Dieser Stolperstein ist etwas Positives, obwohl er dich
auf irgendeine Weise stresst oder zum Fallen bringt. Die Aufgabe des
Stolpersteins ist, dich wachzuritteln und anzuregen, Uber deine Situa-
tion nachzudenken.

Hinterfragst du deine schwierige Situation nicht und reagierst in deiner
gewohnten Weise darauf, so wirst du dich im Kreis drehen und immer
wieder dieselben oder ahnliche Erfahrungen des Leids und Mangels
erleben. Siehst du jedoch eine Mdglichkeit, wie du diesen Stolperstein
positiv nutzen kannst und erkennst das Potenzial, das in ihm liegt,
wirst du offen fir Veranderung. Du lernst dann etwas aus dieser Situa-
tion, handelst in Zukunft anders und empfindest diese Veranderung
schlussendlich sogar als deinen persoénlichen Erfolg.

Das Gesetz der Anziehung wirkt immer. Handelst du aus Wut, wirst du
eine Reaktion mit dieser Energie (Wut) widergespiegelt bekommen.
Handelst du aus Freude, wirst du eine freudige Reaktion zurlickbe-
kommen. Manchmal passiert das sofort, manchmal dauert es eine
Weile. Nach dem Gesetz von Ursache und Wirkung (was du sast, das
wirst du ernten) kannst du dir jedoch sicher sein, dass irgendwann
eine Situation in deinem Leben auftaucht, die dich an dein damaliges
Verhalten erinnern wird.

Das Leben sorgt immer flr Gerechtigkeit und einen Ausgleich. Du
musst dich also darum nicht selber kimmern. Anhand dieser Lebens-
gesetze kannst du sehen, dass das Leben logisch und erklarbar (vor-
hersehbar) ist. Wenn du diese GesetzmaRigkeiten kennst und sie bei
deinen Entscheidungen und deinem Handeln bewusst einsetzt, wirst
du damit dein Leben positiv ausrichten und es sichtbar und wirkungs-
voll beeinflussen kénnen.



Selbstverantwortung

Unser Denken und unsere Erziehung sind so ausgerichtet, dass wir
meinen, Arzte sind Spezialisten auf dem Gebiet der Heilung und wis-
sen, was uns guttut und hilft. Daher gehen wir, wenn wir krank sind, zu
ihnen und hoffen, dass sie uns wieder gesund machen. Am liebsten
ware es uns, sie wirden uns jegliche Last und alles Leid, das auf unse-
ren Schultern lastet, abnehmen. Das kénnen sie nicht. Arzte kénnen
dich gesund machen, heilen kdnnen sie dich jedoch nicht. Der Grund
dafir ist, dass deine Gedanken die Ursache fur dein Leid sind, die du-
Reren Lebensumstande sind die Wirkung. Daher liegt die Verantwor-
tung, deine inneren Wunden zu heilen, voll und ganz in deinen Handen.

Die Verantwortung fir unsere Lebensqualitat, unsere Gefihle, unser
Denken und Handeln sowie unsere Heilung liegt also ausschliellich
bei uns. Selbstverantwortlich zu sein bedeutet, dass wir bewusst auf
Dinge und Geschehnisse reagieren, wir uns selbst lieben, wir fur uns
selbst gut sorgen und selbst nach Lésungen suchen. Uberlasst du
dies den anderen, machst du dich zum Opfer, gibst einen Teil deiner
Freiheit ab und neigst dazu, die Schuld anderen zu geben. Wenn du
die Schuld anderen gibst, ist fiir dich die Angelegenheit meist erledigt.
Dieselbe oder eine vergleichbare Situation wird jedoch immer wieder
in deinem Leben auftauchen und dich weiterhin verfolgen.

Nutzt du hingegen so eine Situation als deinen eigenen Hilferuf
(Schuldzuweisung = Hilferuf), den du an dich selbst richtest, kannst du
dich damit aus dieser Situation befreien und ibernimmst dadurch die
Verantwortung fur dein Leben. Mache dir deshalb bewusst, dass nur du
dein Leben lebst und nur du fir dein Glick und Leid verantwortlich bist.



Kritische Frage

Was halt dich davon ab, die Verantwortung
fur dein Leben zu Gbernehmen?

Du ubernimmst erst dann die Verantwortung fur dein Leben, wenn du
dich mit dir verbunden fuhlst und du dir wichtig bist. Erst dann bist du
stabil genug und in der Lage, die Verantwortung fiir dein Leben zu
Ubernehmen.

Wenn du dich als wertvollen Menschen ansiehst, bist du stolz auf et-
was, das du gemacht hast oder gut kannst. Womdglich kannst du gut
backen, kochen oder malen oder du bist handwerklich begabt. Viel-
leicht bist du ja sportlich, hast einen griinen Daumen oder kannst mit
Tieren gut umgehen. Es kann auch einfach eine Eigenschaft von dir
sein, die du an dir magst: du bist lustig, groRzlgig, hilfsbereit, um-
ganglich oder geschickt. Andere sehen das als etwas Positives, Sym-
pathisches und Bereicherndes an. Dann kannst du das fiir dich doch
auch als etwas Gutes ansehen, oder?

Jeder Anfang ist schwer, daher ist es wichtig, mit kleinen Dingen anzu-
fangen, auf die du stolz bist und die du gerne machst. Wenn du stolz
auf dich bist, werden andere das auch so sehen. Falls dein Umfeld
das nicht schatzt, triff dich stattdessen einfach mit Gleichgesinnten
und tausche dich mit ihnen aus.



1. Was fir ein Mensch bist du? Beschreibe dich mal.

2. Was machst du gerne und worin bist du gut?

3. Welche Eigenschaften magst du an dir und welche findest du nicht
so gut?

4. Was mochtest du konkret tun, um dich mehr wertzuschatzen?
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5. Nimm dir jeden Abend bewusst Zeit fiir dich. Uberlege dir, was an
dem Tag gut gelaufen ist und was nicht so toll war. Was mdchtest
du ab morgen anders machen und was musst du &ndern, um es
anders machen zu kénnen?

Selbstliebe entwickeln

Wir héren den ganzen Tag Uber eine Stimme in uns, die mit uns redet.
Die Stimme spricht tiber Altes und Neues, das wir erlebt, gesehen und
geflhlt haben oder das wir gerade sehen, héren und flihlen. Sie zeigt,
wie wir uns und die Welt da drau3en wahrnehmen.

Die folgenden Schritte geben dir die Mdglichkeit, innerhalb von kurzer
Zeit herauszufinden, wie und was du Uber dich denkst. Es geht hier
nur um dich.

Du horst deiner inneren Stimme eine Weile lang zu und schreibst so-
wohl das auf ein Blatt Papier oder in eine App im Handy, was dich
freut und glicklich macht, als auch das, was dich schmerzt und run-
terzieht. Es geht lediglich darum, was du Uber dich selbst horst.

1. Du liest dir das, was du aufgeschrieben hast, vor und lasst es auf
dich wirken.

2. Vergleiche, wie viel Positives und wie viel Negatives du Uber dich
aufgeschrieben hast. Was Uberwiegt gerade bei dir? Daran kannst
du sehen, wie gut es dir momentan geht. Hast du mehr Negatives
aufgeschrieben, solltest du aktiv werden und tberlegen, warum du
so Uber dich denkst.

3. Nun Uberlegst du dir, ob das, was du Negatives Uber dich gehort
und gelesen hast, wirklich stimmt und zwar nicht nur gerade, son-
dern immer.



4. Wenn du denkst, dass du immer so bist, Uberlege dir, ob dir diese
Sichtweise guttut und einen Vorteil bringt oder dich runterzieht und
traurig oder witend macht. Frag dich, warum du so geworden bist
und ob du so bleiben willst. Vielleicht nimmst du das zum Anlass,
um dich zu andern. Lies einfach den nachsten Schritt und mach
dort weiter.

5. lIst es so, dass du nur manchmal so bist, erleichtert dich das zu-
mindest ein bisschen und du kannst den Satz dahingehend um-
formulieren: 'Manchmal bin ich ..." Als nachstes geht es darum
herauszufinden, warum du dich so flihlst oder so verhaltst. Was ist
der Ausloser daflur? Fakt ist: Warst du ausgeglichen, wirdest du
dich gut fuhlen. Da dies nicht der Fall ist, bist du im Mangel und dir
fehlt etwas. Fehlt dir Urvertrauen, lautet die Antwort immer: 'Mir
fehlen Liebe und Verbundenheit, die meinem Leben Stabilitét ver-
leihen." Mache dir das bewusst.

6. Fehlt dir Liebe, so solltest du dich besser um dich kimmern und
dich mehr wertschatzen. Du kannst dich einfach selbst loben oder
dich mit etwas belohnen, das dich gliicklich macht und du dir fi-
nanziell leisten kannst. Du kannst dich z.B. morgens nach dem
Duschen mit einer Bodylotion eincremen und dich danach vor den
Spiegel stellen und dir selbst ein Kompliment machen. Das Kom-
pliment muss nichts mit deinem AuBeren zu tun haben. Es kann
einfach: 'Ich mag mich.' oder 'Ich bin stolz, dass ich ein guter
Mensch bin." lauten. Integriere so etwas in dein tagliches Leben.
Das Kompliment wirkt nur, wenn es ehrlich gemeint ist. Du wirst
spuren, ob du das Kompliment annehmen kannst und es dich
Uberzeugt oder ob es an dir abprallt.

7. Wenn du die letzte Ubung in dein Leben integriert hast, dann
gehst du nun einen Schritt weiter und nimmst eine intensive Be-
ziehung zu dem Kind auf, das du einmal warst. Als Kind gab man



dir nicht genligend Liebe, daher holst du das nun nach und baust
eine innige Verbindung zu deinem inneren Kind auf. Sicherlich
hast du noch ein paar Fotos, auf denen du als Kind zu sehen bist.
Schau sie dir an und rede wohlwollend mit dir, so wie eine lieben-
de Mutter das normalerweise mit ihrem Kind tun wirde. Du kannst
das Kind zum Beispiel auch in Gedanken in den Arm nehmen und
es knuddeln. Es ist normal, wenn bei dir ein paar Tranen flieRen.
Sie gehdren dazu und sind ein Zeichen der Erleichterung und der
Freude, dass dich jemand sieht, sich um dich kiimmert und dich
lieb hat. Du weil3t am besten, wie wertvoll du bist!

Fehlt dir Verbundenheit (Dazugehorigkeitsgefiihl), solltest du das
Uberprifen und dich gegebenenfalls anders verhalten oder dein
Umfeld andern. Uberlege dir, ob andere dich ablehnen oder du
dich vielleicht selbst ablehnst. Stimmt das Uberhaupt oder Uber-
treibst du und bewertest solche Situationen falsch? Tut es dir gut,
wenn du dich von den Menschen fernhaltst, die dir das Geflihl ge-
ben, dass sie dich nicht dabei haben wollen oder dich nicht wirk-
lich moégen?

Wenn du in einer Situation bist, in der du dich schutzlos ausgelie-
fert fihlst oder du angegriffen wirst und dich nicht zur Wehr setzen
kannst, dann andere deine Situation, indem du verschiedene Stra-
tegien ausprobierst. Erzdhle deinen Freunden und anderen Men-
schen davon und bitte sie, dich zu unterstitzen und dir zu helfen.
Sie sollen in so einer Situation bei dir bleiben und Partei fir dich
ergreifen. Du selbst solltest jedoch auch etwas beitragen und ler-
nen, 'nein’ zu sagen und dich von den Menschen abgrenzen, die
dich runterziehen oder dir nicht guttun. Probiere auch mal aus, ob
du solchen Angriffen vorerst einmal ganz ausweichen kannst, bis
du dich stark genug fuhlst, um adaquat darauf reagieren zu kénnen.



Urvertrauen aufbauen

Ich mdchte dir hier zwei hilfreiche Imaginationstibungen vorstellen, die
dich darin unterstitzen, deine belastende Situation der Vergangenheit
hinter dir lassen zu kénnen. Jede belastende Situation, die du irgend-
wann erlebt hast, kannst du umschreiben, so dass die Situation positiv
fur dich ausgeht. Das funktioniert, egal, was passiert ist, sofern du das
regelmalig und Uber einen Zeitraum von ca. einem Jahr machst. In-
dem du deine Angst abbaust, gewinnst du Stiick fur Stiick an Stabilitat
und baust so dein Urvertrauen auf.

Ubung, um Schutz zu erhalten

Stell dir die schwierige Situation innerlich so vor, wie du sie in Erinne-
rung hast. Dann bringst du eine oder mehrere Personen in die Situati-
on mit hinein, die diese zum Guten hin wenden. Das kann eine Situa-
tion sein, in der die Person sich vor dich hinstellt und dich beschitzt.
Es kann eine Situation sein, in der dich jemand rettet, dir hilft oder
dich, in welcher Form auch immer, unterstiitzt. Es kann eine Situation
sein, in der du gar nicht erst in Schwierigkeiten geratst, da du oder
jemand anderes vorher einen Anruf bekommt und woanders hingeht.
Es gibt noch viele andere Moglichkeiten, wie du Schutz erhaltst.
Schaue einfach, was dir am besten hilft.

Dein Lebensberater

Stell dir innerlich eine Person vor, die dich den ganzen Tag begleitet
und wohlwollend mit dir redet. Diese Person gibt dir gute Tipps und
warnt dich vor Gefahren oder davor, Blédsinn zu machen, wenn dir
gerade langweilig ist oder du provoziert wirst. Ihr habt zudem Spaf}
und lacht gemeinsam. Diese Person ist auch stolz auf dich, lobt dich



immer wieder oder sie nimmt dich einfach nur in den Arm und halt dich
liebevoll fest. Sie ist immer fir dich da, wann immer du sie brauchst.

Du erschaffst dir also eine Person, die vergleichbar zu einer idealen
Mutter oder einem idealen Vater ist. Es kann aber auch ein Idol von dir
sein oder ein Familienmitglied, das du sehr magst. Du entscheidest,
wen du als Lebensberater bei dir haben mdchtest. Es ist eine Strategie,
die — wenn du sie regelmafig anwendest — Wirkung zeigt und hilft.

Fazit: Urvertrauen ist das Vertrauen ins Leben und das Wichtigste im
Leben eines Menschen. Es entsteht durch die emotionale Bindung
zwischen einer Mutter (oder Ersatzmutter) und ihrem Kind. Urvertrau-
en ist ein Gefuhl der Liebe und Verbundenheit, das uns Sicherheit und
Stabilitat verleiht.

Fehlt uns Urvertrauen, so fiihlen wir uns haufig einsam oder ausge-
schlossen und wir wissen nicht, warum das so ist. In solchen Momen-
ten verhalten wir uns unsicher und unnattrlich und ziehen dabei sol-
che Menschen und Situationen in unser Leben, die uns in so einem
unbefriedigenden Zustand gefangen halten.

Das Gesetz von Ursache und Wirkung erklart uns das 'Warum" Alles,
was wir aussenden (Ursache), kommt auf irgendeine Weise zu uns
zurlck (Wirkung). Um aus einer angstlichen, unsicheren und ausgren-
zenden Situation herauszukommen, ist es deshalb notwendig, dass
wir in uns ein Gefuhl von Selbstliebe und Selbstvertrauen entwickeln.
Wenn wir aus diesem Gefiihl heraus handeln, bekommen wir eine
liebevolle und wertschatzende Reaktion zurtick und werden so mit der
Zeit zu einem stabilen und selbstbewussten Menschen.
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