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 Vorbemerkung
 
 


 
 Auch ein sehr gereifter Geist mit einem verstehenden und weiten Blick lebt auf Erden und ist in sein menschliches Gewordensein eingesponnen. Der nach innerem Frieden strebende Geist wird immer mit der Umklammerung durch sein EGO umgehen mssen, das die entgegengesetzte Richtung zum Ziel hat.
 
 Dem erwachten Geist ist es „egal“ unter welchen Umstnden er hier auf Erden lebt.
 
 Der erwachende Geist jedoch muss das Spiel des EGO erkunden, um sich von den Herausforderungen des Lebens spielerisch leiten und lehren lassen zu knnen. Er muss den Spie umdrehen, gewissermaen auf dem EGO reiten. Die hier vorgestellten „Kniffe“ geben fr diesen Prozess anleitende Orientierung und ffnen spannende Perspektiven.
 
 Das vermeintlich so „eklige“ EGO und die so „furchtbare“ Welt knnen nmlich hervorragende Tanzpartner sein!
 
 Das Bchlein ist so kurz und knackig um erlebbar zu machen, wie simpel der Prozess ist.
 
 Das erfolgreiche Praktizieren der Kniffe steht allerdings auf einem anderen Blatt und erfordert eine Schulung des Bewusstseins durch forschendes Experimentieren! Am Ende des eBooks finden Sie einen Hinweis wie Sie sich ein fr die Alltagspraxis ntzliches Hilfsmittel selber herstellen knnen.
 
 Hinweis: Scheuen Sie sich nicht Rckmeldung zu geben, wenn Sie an breiteren Ausfhrungen zum Thema interessiert sind. Hier fehlen sie, um die Botschaft nicht zu berladen oder zu verwssern. Bei gengend Interesse werde ich dazu ein zweites eBook schreiben. Die Kontakt eMail finden Sie im letzten Abschnitt.
 
 Die Kniffe
 
 Die „Kniffe“ beschreiben innere Haltungen, durch die ich konstruktiv mit unangenehmen Gefhls- und -(Er-)Lebenssituationen umgehe. Das ist Alles.
 
 Legen Sie das Bchlein nicht weg, bevor Sie auch den Text nach den Kniffen gelesen haben. Denn dort lernen Sie den groen berbau kennen, der zum vollen Verstndnis der Kniffe unerlsslich ist. Sie werden die Kniffe danach mit anderen Augen noch einmal lesen knnen.
 
 Doch jetzt zu den Kniffen.
 
 
 
 Kniff 1: BEMERKEN
 
 Wenn Sie Unwohlsein, Schmerz oder Angst verspren, ist der natrliche Reflex, das „weg haben zu wollen“ (Weglaufimpuls). Das funktioniert am besten durch Ablenkung wie z.B. Fernsehen, Arbeit, Sport, Alkohol, Drogen, einkaufen, Beziehung… – aber nicht auf Dauer.
 
 Wenn Sie dem Reflex immer folgen, ohne den Weglaufimpuls berhaupt zu BEMERKEN, hngen Sie wie „ferngesteuert“ bei einem Automatismus am Tropf.
 
 Mit dem BEMERKEN eines Weglaufimpulses ist aber leider die unangenehme Frage verbunden, ob ich ihm folge oder widerstehe.
 
  
  	Habe ich ihn bemerkt und folge ihm trotzdem, bleibt leicht ein Gefhl von Versagen. Ich will ja nicht wie ohnmchtig „am Tropf hngen“.
 
  	Habe ich ihn bemerkt und verkneife mir das weglaufen, bin ich den resultierenden unangenehmen Empfindungen ausgesetzt.
 
 
 
 Von dieser Entscheidungssituation scheint mich das „gar nicht erst bemerken“ zu entbinden. Es ist so bequem. Deshalb wird es „so gern genommen“.
 
 Der erste Kniff bietet eine Alternative an:
 
 BEMERKEN Sie Ihre reflexartige Reaktion, aber gestatten Sie es sich diesmal. Es darf sein! Wenden Sie den Blick nicht ab, aber kmpfen Sie auch nicht dagegen an. Greifen Sie nicht ein und kriegen Sie nur fr einen Moment mit, was gerade geschieht.
 
 Hrt sich einfach an, ist es aber nicht. Probieren Sie es.
 
 Klopfen Sie sich dann auf die Schulter: Sie BEMERKEN nmlich was Sie tun, sie kriegen mit, wie Sie dem Reflex folgen. Dadurch ffnen Sie eine Tr von zentraler Bedeutung. Ich wrde fast sagen, es ist die halbe Miete.
 
 
 
 Kniff 2: Bewertungsverzicht
 
 Auf Bewertung Ihres Tuns zu verzichten, ist ja schon im 1. Kniff angeklungen. Aber da ist noch mehr drin:
 
 Verzichten Sie bewusst auf die Bewertung ALLER Umstnde. Die Bewertung des Autofahrers der hinter Ihnen drngelt oder vor Ihnen kriecht, der lahmen Kassiererin an der Supermarktkasse wo’s nebenan so schnell vorangeht, Ihrer Freunde und natrlich ebenso Ihres eigenen Handelns und Seins.
 
 Sie wissen nicht, ob das was Sie gewohnheitsmig so streng bewerten, auf lange Sicht gut oder schlecht fr Sie ist. Warum also bewerten?
 
 Dass muss in keiner Weise einfach sein. Es erfordert, dass Sie Ihren uerlichen Aufmerksamkeitsfokus lockern um im Inneren zu BEMERKEN, was geschieht. Da brodeln nmlich wahrscheinlich unangenehme Gefhle - rger, Wut, Rachegelste, Verzweiflung, Traurigkeit!
 
 Wenn Ihnen das gelingt, ersetzen Sie Bewerten durch Erleben! Viel ergiebiger!
 
 Zur Hilfe kommt Ihnen auch der nchste Kniff.
 
 
 
 Kniff 3: Das AHA
 
 Gestatten Sie sich, dass es so ist wie es ist! Denn es ist nun mal so.
 
 Sie bemerken einen schmerzlichen Umstand oder ein mieses Gefhl oder etwas ist Ihnen in die Hose gegangen, doch Sie gehen nicht sofort in Handlung.
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