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EinfUhrung

»Raus aus dem Gestriipp« bedeutet nicht nur ein Raus aus
der Depression, aus dem Ungliicklichsein, aus der Selbst-
unsicherheit — es zielt darauf, dass du dich erinnerst, wer du
wirklich bist. Erwache aus dem Schlaf deines oft oberflach-
lichen Bewusstseins! Mit dem Wachwerden meine ich das
Erinnern, dass du mit allem, was ist, eins bist.

Heute konnen wir uns selbst von den meisten unserer see-
lischen Probleme befreien und heilen. Wir wissen, aus wel-
chen Grundbausteinen unser psychisches Leiden besteht,
welche Gesetze sie stabilisieren und wie wir sie nutzbringend
fir unsere Gesundheit und unser Gliick verdndern kénnen.
In diesem Buch vermittle ich dir die — in meinen Augen
wichtigsten — Grundlagen zum Verstehen deiner leidvollen
Muster, und ich erinnere dich an deine wunderschone Gott-
lichkeit. Die Kenntnis der Grundlagen ermdglicht es dir, dein
Denken, Fiihlen und Verhalten zu verdndern. Die Erinnerung
an dein wahres Selbst und an deine ureigene Schépferkraft
schenkt dir das Vertrauen, dass dein Gesunden und Erwa-
chen passieren kénnen.

Personliches

Meine personliche Entwicklung wird nie enden. Wenn ich
aber heute auf meine bisherige Reise zu mir zurlickschaue,
weif3 ich, warum ich mich so viele Jahre unglicklich fiihlte
und ich mich und andere so lieblos behandeln konnte.

Ich begann schon in frithster Kindheit, aus meinen Erfahrun-
gen in meiner nachsten Umgebung ein Bild Gber mich, Gber
die anderen und die Welt zu stricken. Da ich die anderen und
die Welt als getrennt von mir wahrnahm — so hatte ich es
zu Hause gelernt —, lernte ich schon friih, richtig und falsch,
intelligent und dumm, gut und schlecht zu unterscheiden.
Unbewusst hatte ich mich fiir das Falschsein entschieden.
In der Folge verhielt ich mich passenderweise zégerlich und
angstlich; ich fihlte und dachte mich minderwertig, was
meine Wahrnehmung von mir und den anderen bestatigte.

Heute bezeichne ich mein Konstrukt (mein Schépfungspro-
dukt) als »Gestriipp«. In diesem selbst gestrickten Wahr-
nehmungskorridor fiihlte ich mich zu Hause und richtete
mich in meiner Komfortzone ein. Ich produzierte bekannte
Stérungsmuster wie Depressionen, Angste und Erschépfung.
Diese formten sich im Laufe der Zeit zu einer Gewohnheit.
Und Routinen bestehen aus Systemen von Verhaltensmus-
tern, die sich aufrechterhalten wollen.

Diese Dynamik betrifft alles Verhalten — auch Krankheiten
und Gesundheit. Habe ich mich erst einmal in einem System
eingerichtet, zum Beispiel krank, ungliicklich oder ein Au-
[Benseiter zu sein, halte ich — zusammen mit meiner Umwelt,
die ich ja in Wirklichkeit auch bin und beeinflusse — dieses
Konstrukt aufrecht.

Fir mich ist es fatal, wie heimtiickisch dies unbewusst funk-
tioniert, ohne dass ich bemerke, dass wir dies zusammen als
eine Verschachtelung von ineinandergreifenden Systemen
herstellen. Mein Geist ist Schopfer meiner Wirklichkeit.



Allein meine grof3e Sehnsucht nach Gesundheit und Zuge-
horigkeit kreierte mir einen Weg heraus aus meinem »Ge-
striipp«. Als ob ein grof3er Herzenswunsch die Kraft beinhal-
tet, mir einen Weg zu etwas Neuem zu erschaffen. Ich fand
auf meinen Wegen Erkenntnisse und Maf3nahmen fiir mehr
innere und duflere Gesundheit. Die fiir mich wichtigsten
Wissensbausteine stelle ich dir in diesem Ratgeberbuch vor.

Befliigelt durch mehr Freude und Wissen lief8 ich nicht lo-
cker und erwachte schlief3lich in der neuen Erfahrung des
»lch bin alles«. Ich fiihlte mich Gberwaltigt von dieser neuen
Ebene des Bewusstseins. Ich bin also das Bekannte und das
Fremde, das Gesunde und das Kranke auf der Welt — und
alles, was ich scheinbar vorfinde. Auch Du und Es.

Ich weif heute, dass wir aus demselben »Stoffballen«, aus
demselben Stoff geformt sind. Ohne Ausnahme. Weiter
erkenne ich, dass jedem Einzelnen von uns noch unzéhlbar
mehr intelligentes Potenzial zur Verfligung steht, das da-
rauf wartet, von uns »in-formiert« zu werden. Ein unend-
liches Brachland, aus dem alles Neue gebaut werden kann.
Meiner Meinung nach haben wir alles, was »ist«, hergestellt.
Unsere Fantasie erklart sich das Universum. Es gibt kein Un-
tersuchungsergebnis ohne den Beobachter. Unsere Logik
und unsere Erfahrung reichen nicht aus, um diese Wahr-
heit zu begreifen. Wir alle zusammen »stricken« uns unsere
Welt, die sich aus Milliarden von Einzel-Weltvorstellungen
zusammensetzt, die sich in jeder Sekunde wandeln. Ahnlich
einem Megatraumbild, das nie richtig zu erfassen und zu
verstehen ist. Es bleibt immer blof3 eine Annaherung an das

Eigentliche. Sobald ich konkret um mich herumschaue, sehe
ich, wie alles zusammenhangt und ein Lebensfeld bildet. Es
verdndert sich unaufhérlich im Zusammenspiel des Ganzen.
Wenn ich mich an diese Wahrheit erinnere, erkenne ich mein
»Gestriipp« und das des anderen. Ich erkenne manchmal
mit Entsetzen und manchmal mit Lachen, wie klein ich und
du uns machen. Wie eng wir unsere »Puppenstuben« bau-
en, die wir furr die grof3e Wahrheit und Wirklichkeit halten.
Es ist fur mich sogar »gesund«, wenn ich mich in meiner
Puppenstube ungliicklich fiihle und schmerzvolle Symptome
entwickele.

Ich méchte dich mit diesem Buch darin ermutigen und un-
terstiitzen, dir deiner verklebten Komfortzone bewusst zu
werden und sie zu verlassen. Ware es nicht schon, wenn
du die Liebe und Kraft der Schopfung in dir wiederfindest?
Dafir ist es notig, dass du eine tiefe Sehnsucht nach dem
Nachhausekommen spiirst. Weiter brauchst du eine gezielte
Ausrichtung auf dein Ziel und neue Verhaltensentscheidun-
gen. Es gibt keinen Feind, keine Krankheit, die bekdmpft wer-
den missen, es gibt nur eine neue Ausrichtung, die gelebt
werden will.

Ich selbst bin dankbar fiir jeden Schmerz und jede Erkenntnis,
die ich auf meinem Weg erfuhr. Ich habe mir das Verspre-
chen gegeben, dass ich alles, was mir moglich ist, dazu bei-
trage, um unsere Welt in eine gesunde Richtung zu bringen.

An dieser Stelle mochte ich dich noch darauf hinweisen, dass
dieses Buch kein Ersatz fiir eine Psychotherapie oder eine
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Heilungsarbeit in Seminaren darstellt. Es soll dir die Basis-
bausteine zum Verstehen von psychischem Leid vermitteln,
und die hier zusammengestellten praktischen Anwendungen
konnen dir als nitzlichen Einstieg fiir deine Gesundung und
spirituelle Bewusstseinsentwicklung dienen.

Ich empfehle dir, ein richtig schdnes Arbeitsheft zu besorgen
und deine wichtigen Gedanken und Beobachtungen wah-
rend der Lektire dieses Buchs einzutragen. (Auf den leeren
bzw. linierten Seiten dieses Buches findest du gegebenen-
falls ebenso ein wenig Platz dafiir) Notiere auch deine Ant-
worten auf meine Fragen und Aufgaben. Diese Arbeit wird
sich fiir deine Gesundung und Entwicklung lohnen.

Eine Frage an dich

Beim Lesen dieser Zeilen sitzt, liegst oder stehst du gerade
irgendwo, hast deine inneren »Lauscher« aufgemacht, um
zu erfahren, ob dich dieses Buch interessieren konnte. In die-
sem Moment bist du ganz offen und verbunden mit dem,
was du tust.

Ich frage dich: »Hast du jetzt gerade dein Problem?« Das
Problem, weswegen du auf der Suche nach Antworten und
Anregungen bist, damit es dir endlich gut geht, du gesund
und gliicklich dein Leben genief3en kannst?
Hochstwahrscheinlich nicht. Wo aber befindet sich dann
zurzeit dein Leid?

Dein Gesellenstiick

Das sage ich dir gerne, wo dein Leid auf dich wartet: Es klebt
an deinen freudlosen Gedanken, die zusammen mit deinen
traurigen, wiitenden, enttduschten und angstlichen Gefiih-
len einen konditionierten schleimigen Klumpen gebildet ha-
ben. Dieses Etwas ist dein eigenes Schopfungsprodukt. Es
kommt nicht von auf3en. Es ist dein personliches »Gesellen-
stlick« aus deinen noch nicht verstandenen und noch nicht
in Weisheit verwandelten vergangenen Erlebnissen.

Jedes Mal, wenn du entweder wegen des hormonellen
Rhythmus deines Pramenstruellen Syndroms, aus Frust, aus
schlechter korperlicher Verfassung, Schlafmangel, Erschop-
fung oder einem zu gliicklichen Tag diese automatischen
Gedanken-Gefiihle aus deinem Lagerraum holst und ihnen
von Neuem mit deiner Aufmerksamkeit Leben einhauchst,
reagieren sie mit einer Eigendynamik. Da du dich schlecht
fuhlst, haltst du diese wirksamen Zusténde in dir fiir deine
Wahrheit und Wirklichkeit. Vielleicht kippst du sogar in eine
problemvolle Teilpersonlichkeit, fiihlst dich plétzlich inner-
lich erstarrt und eingefroren und reagierst passiv-aggressiv
oder redest hysterisch-dramatisch auf dein Gegeniiber ein,
ohne dass dich verniinftige Worte beruhigen kénnten. Im
Zustand dieser ungliicklichen Teilpersonlichkeit sehen wir
Menschen auch anders aus. Auch verhalten wir uns eher
verletzend — entweder uns selbst oder anderen gegeniiber.
Bestimmt kennst du dies bei dir und bei anderen.
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Bevor ich fortfahre, halte bitte kurz inne, so wie ich es gera-
de tue ... Lege deine Aufmerksamkeit auf deine Atmung ...,
atme bewusst ein, um dann langsam lénger auszuatmen ...
Werde dir deiner selbst bewusst, indem du nach innen gehst,
deine Augen schliefSt oder leicht offen héltst ..., begleite
deinen Atem bis hinunter zu deinen FiifSen ... Lass alle Span-
nungen in deinen Muskeln abfliefSen ...

Jetzt nimm wahr, wie dein Kérper deinen Geist umhiillt ...,
und spiire diesen Moment deines Freiseins von allem ganz
bewusst. In diesem Augenblick gibt es nur dich als ein kla-
res »lch bin«. Gedanken und Gefiihle machen jetzt Platz fiir
dein reines »Gewahrsein«. Hier nimmst du alles, was ist,
gleichermafSen wahr.

Diese spirituelle Praxis nenne ich »INNEHALTEN«. Dieses
INNEHALTEN bedeutet mir sehr viel. Es ist meine GOLD-
UBUNG fiir dich. Sie ist als deine tagliche Praxis gedacht, um
dich mit deinem wahren Kern zu verbinden und den reif8enden
Fluss deiner Alltagsgeschaftigkeit immer wieder anzuhalten.

Das INNEHALTEN hilft dir, wann immer du es mochtest
oder brauchst, aus der Unbewusstheit deiner Gewohnheiten,
deinem Gestriipp, aufzutauchen und bewusst zu werden.
Dadurch kannst du zu erkennen lernen, dass du weder deine
Gedanken noch deine Gefiihle bist. Du hast sie in deinem
Leben irgendwann einmal kreiert. Seitdem warten sie — bild-
lich gesprochen — drauf3en auf dem grof3en Platz. Sie warten
darauf, dass du in deinem Zimmer das Fenster 6ffnest, sie in
deinen Kopf nimmst und ihnen mit deiner Aufmerksamkeit
dein Leben schenkst. Dort lauern helle, freudige Gedanken
wie: »lch bin gut. Ich werde geliebt. Ich gehdre dazu.« Und es
lauern dunkle Gedanken wie: »Ich bin schuldig. Ich habe ver-
sagt. Ich habe alles falsch gemacht«, und viele andere alte
Gedanken von dir. Alle wollen nur eines: deine Aufmerksam-
keit. Welche stehen bei dir ganz vorne in der ersten Reihe?
Welche sind wohlgenédhrt und dréngelnd? Welche werden
von dir Gbersehen?

Entscheidend ist es, zu erkennen, dass du sie aktiv in dich
hineinziehst und an ihnen festhaltst und ... auch noch recht
haben mochtest.

Bitte wende diese Ubung an, sooft es dir méglich ist. Mit der
Zeit wirst du merken, dass du in deinem Alltag ruhiger wirst,
und wenn du weiteribst, dass deine Gedanken und Gefiihle
nicht mehr so penetrant an dir kleben kénnen. Du kannst
das Fenster schlieffen und innehalten, wann immer du es
maochtest. Vielleicht jetzt.

13



14

Dein Gestriipp

Dieses Konstrukt aus Gedanken und Geflihlen, das gan-
ze Paket deiner Gedanken uber dich, (Opfer-)Geschichten,
Selbstkonzepte und Teilpersonlichkeiten, bezeichne ich als
»Gestriipp«. Wie in einem wirklichen Gestriipp verheddern
wir uns schnell in ihm. Im Garten fallt es meist als vertrock-
net oder durchzogen von Unkraut auf. Meiner Meinung
nach passen »vertrocknet« und »Unkraut« sehr gut als Ver-
gleich. Es ist alt, leblos und stért. Ahnlich wie Plastikabfall im
Ozean. Es vergiftet und erstickt deine wahre Lebensfreude
und Kreativitat.

Entstanden ist dieses Gestriipp in den ersten Jahren deines
Lebens, in denen du in Situationen mit anderen warst, die
dich Uberfordert und/oder verletzt haben. Diese Situatio-
nen konntest du noch nicht verstehen oder in ihnen gesund
reagieren. Deine Gefiihle kontrahierten nach innen, und es
tauchten negative Gedanken iber den anderen und iber
dich auf, die nicht gekldrt und aufgel6st worden sind. Von
da an reagiertest du immer wieder in Problemsituationen
ahnlich, und du erschufst dir dein Gestriipp und deine Teil-
personlichkeiten. Das wirklich Entscheidende dabei ist, dass
du diese Muster unbewusst hergestellt hast und bis heute
unbewusst fortsetzt. Da du superschnell Gewohnheiten
bildest, reagierst du nur noch wie eine konditionierte Ma-
rionette, anstatt diese alten Muster aufzulésen, um wieder
lebendig, kreativ und liebend zu reagieren.

Dein Meisterstiick

Das Ziel dieses Buches ist es, dass du dein Gestriipp ken-
nenlernst, es verstehst und in die Heilung bringst. Johann
Wolfgang von Goethe sagte einmal: »Stolpern fordert.« Fir
mich zeigt dieser Gedanke auf die Bedeutung von »Leiden«:
Du kannst es als dein Pflanzgitter nehmen und tiber das Auf-
arbeiten deiner Probleme Bewusstsein entwickeln. Dadurch
wird dein wahres, géttliches Selbst immer mehr zutage ge-
fordert. Das Gestriipp hatte die Sicht auf dein wahrhaftiges
Sein versperrt. Du bist nicht deine Gedanken. Das Aufwa-
chen deines Bewusstseins ist dein Meisterstiick. Und damit
wird dein Problem zu deinem Gliick.

Der Mensch wird als Mensch geboren. Zum wirklichen Men-
schen muss er sich aber erst eigenhandig entwickeln. Pflan-
zen und Tiere kommen schon mit Vollausstattung auf die
Welt. lhre Programme steuern sie sicher, sodass ihr Leben in
vertrauten Bahnen verlaufen kann. Wir Menschen besitzen
auch eine vorinstallierte Hardware, aber die mitgebrachten
und gepréagten Programme reichen gerade zum Uberleben.
Um an unser wahres und unermessliches Potenzial zu kom-
men, ist es notwendig, viele Situationen kennenzulernen,
viel zu stolpern und wieder aufzustehen. Mit jeder neuen
Erfahrung entwickeln wir mehr Bewusstsein. Stufe um Stufe,
um eines Tages wirklich zum wahren Menschen zu werden,
der sich mit allem, was ist, eins fihlt und zum gesunden Er-
halt von allem beitragt. Das gierige Ego macht Platz fir ein
in Liebe verbundenes intelligentes Miteinander zum Wohle
der Schopfung.
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INNEHALTEN

Dies ist ein ausgezeichneter Moment, um das Innehalten
hier und jetzt erneut zu praktizieren. Bitte lenke deine Auf-
merksamkeit zu dir, atme bewusst bis in den Bauch ein ...
und atme langsam ldnger aus, als du eingeatmet hast.

Lass alle Spannungen in dir abfliefSen oder schmelzen ...,
werde dir deiner bewusst ... Deine Augen kannst du schliefSen
oder leicht offen halten ... Jetzt nimm wahr, wie dein Kérper
deinen Geist umhiillt ..., und nimm diesen Moment deines
Freiseins von allem ganz bewusst wahr. In diesem Augenblick
gibt es nur dich als ein klares »lch bin«. Gedanken und Ge-
fiihle machen in diesem Moment Platz fiir dein reines »Sein«.

Wenn du die Ubung taglich anwendest, machst du einen gro-
[3en Sprung in deiner Entwicklung. Es kommt darauf an, etwas
zu praktizieren, das dich bewusst werden ldsst. Mache einen
Unterschied, der einen Unterschied in deinem Leben macht.
Schaffe Nachhaltigkeit durch tégliche Praxis. Ube, (ibe, (ibe.

Wissensbausteine

Die von mir ausgewahlten Wissensbausteine werden in ver-
standlicher Kurzform vorgestellt. Damit bleibt mir genug
Platz, dir die Dinge mitzuteilen, die mir wirklich am Herzen
liegen.

Die Begriffe aus den Bausteinen kannst du im Internet an
vielen Stellen ausfihrlich nachlesen.

Ich werde dich in diesem Buch immer wieder an das Innehal-
ten erinnern. Zwei fir mich und dich wichtige Fragen werde
ich dir ebenfalls wiederholt stellen, damit du anfangst, dich
fur die tiefere Wirklichkeit zu 6ffnen. Meine Fragen an dich
lauten:

»Wer bist du — wirklich?«
Und: sWarum bist du hier?«

Einen Hinweis gebe ich dir: Sobald herkdmmliche Antworten
in dir hochkommen, zum Beispiel: »Ich bin eine Frau, eine
Mutter, eine Studentin, liebe das Wandern und Yoga«, oder:
»lch bin ein Mann, heif3e Josua, fahre gerne Fahrrad und
spiele Fuf3ball ...«, dann lass all diese Qualitadten, die mit dei-
ner menschlichen Identitat verbunden sind, fallen und frage
dich erneut, wer du wirklich bist, wenn du alles loslasst, was
an deine Person hier gekniipft ist.

Indem ich dir diese Frage immer unverhofft zwischendurch
stelle, wird in dir ein Kanal freigeschaufelt, der tiber dein kon-
ditioniertes Alltagsbewusstsein verschiittet worden ist.
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Wer bist du — wirklich?

Und: Warum bist du hier?

Energiemodell

Wissensbaustein Eins
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Theorie

Drei Gesetze beeinflussen maf3geblich unser Leben — und sie
beeinflussen unser Leben jeden Tag, beeinflussen es immer
schon und immer weiter. Wenn du sie verstehst und jetzt
bewusst fiir dein Leben anwendest, dann verdndert sich alles
in deinem Leben, und zwar in deinem Sinne.

Das erste Gesetz lautet:
Alles ist Energie.

Das zweite Gesetz lautet:
Energie folgt der Aufmerksamkeit.
Das, worauf du deine Aufmerksamkeit richtest,
verstdarkt sich.

Das dritte Gesetz lautet:
Gleiches zieht Gleiches an.
(Gesetz der Resonanz und Anziehung.)

Durch die neuesten Erkenntnisse aus der Quantenphysik, der
Quantenbiologie und der Epigenetik (Spezialgebiet der Bio-
logie, das die inneren und &uf3eren Einfliisse auf die Genetik
erforscht) wird immer deutlicher belegt, dass es die Kraft
unserer tiefen Uberzeugungsmuster ist, die uns zu dem wer-
den lasst, was wir zu sein glauben. Ganz in dem Sinne: »Pass
auf, was du denkst, denn es kdnnte wahr werden.«

Die Energie eines Atoms besteht aus den gleichen Kraftfel-
dern, wie wir sie auch mit den Gedanken unseres Gehirns
und mit den Gefiihlen und Uberzeugungen unseres Herzens
entstehen lassen. Und der geistige Vorgang des Denkens
spiegelt sich entsprechend in zahlreichen elektrischen Vor-
gangen, gleich Schwingungen im Gehirn. Nach dem Gesetz
der Resonanz (resonieren = zurlickklingen) ziehen Schwin-
gungen dann gleich schwingende Dinge an, um sich so zu
realisieren.

Deshalb ist es wichtig, dass du deinen Kérper als ein geisti-
ges Wesen entdecken lernst, dessen Zustand sich durch Ge-
danken, Worte und Bilder &ndern l&sst.

Einstein kam zu der Erkenntnis, dass es ein Quantenfeld gibt,
das alles mit allem ohne Ausnahme verbindet. Dieses ener-
getische Feld, das wie ein dicht gewobenes Netz zu funk-
tionieren scheint, stellt eine Briicke zwischen der inneren
und duf3eren Welt dar und ermdglicht es uns Menschen,
bewusst oder unbewusst, mit allem und jedem in Verbin-
dung zu sein. Entfernung und Zeit spielen dabei keine Rolle.
Unsere Gedanken brauchen, um sich in der Welt materiell
zu verwirklichen, eine klare Ausrichtung, starke Geflhle der
Uberzeugung und Wiederholung. Das, was ich Gber mich
selbst denke, bestimmt mein Erleben, und damit spiegelt die
duere Welt immer mein inneres Bewusstsein.
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