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Weisheiten

~Was immer du zu sagen hast, lass die Wurzeln dran, lass
sie hdangen. Mitsamt der Erde, um klarzumachen, woher sie
kommen.“ (Charles Olson)

»Nichts spornt mich mehr an, als die drei Worte: Das geht
nicht! Wenn ich das hore, tue ich alles, um das Unmogliche
moglich zu machen.” (Harald Zindler)

»Wir wollen alle geliebt werden. Werden wir nicht geliebt,
wollen wir bewundert werden. Werden wir nicht bewundert,
wollen wir gefiirchtet werden. Werden wir nicht gefiirchtet,
wollen wir gehasst und missachtet werden. Wir wollen ein
Gefiihl in unseren Mitmenschen auslosen, ganz gleich, um
welches es sich dabei auch handeln mag. Die Seele zittert vor
der Leere und sucht den Kontakt um jeden Preis.”

(Hjalmar Soderberg)

~Wage es, dich deines eigenen Verstandes zu bedienen!*
(Immanuel Kant)

»Ein Vorurteil ist schwerer zu spalten, als ein Atom.“
(Albert Einstein)

»Je mehr Du dich selbst annimmst, desto mehr fiihlst du dich
von den anderen angenommen.“ (Doris Wolf)



~Feelness ist die Fihigkeit, sich an dem Ort, zu jeder Zeit und

unabhdingig von den dufleren Umstinden, innerlich frei und

gut zu fiithlen und dieses Gefiihl selbst herstellen zu konnen.”
(Dr. G. Bittner)

»Salutogene Kommunikation ist das Bewusstsein dartiber,
was nachhaltig gut tut und was man Gutes tun mochte.“
(Dr. Theodor Dierk Petzold)

»Nimm dir vor, dich selbst zu finden, und wisse, dass der, der
sich findet, sein Ungliick verliert.” (Matthew Arnold)

»Sie konnen, weil sie glauben, dass sie konnen.” (Vergil)

~Wenn wir wiissten, wie nah fiir uns das Fernste liegt,
wir hdtten Frieden fiir den Rest der Zeit.”
(Fernostliche Weisheit)

»Inneres Gliick ist die Inklusion der Gegensdtze!“

»Die hochste Form der Motivation wird aus der bedingungs-
losen Wertschditzung des Herzens geboren.“

»Emotionale Freiheit beginnt im Kopf.“

~Weder zu viel Gefiihl, noch zu viel Vernunft tut uns gut.
Nur der innere Ausgleich zwischen Gefiihls- und Denk-
management erzeugt ein Gefiihl in uns, das sich so dhnlich
anfiihlen kann, wie innere Freiheit.

(Theresia Friesinger)

11



Abb. 1: Der Schatz der Vielfalt:
Unterschiedlichkeit ist Norma-
litét. Wir selbst sind unter-
schiedlich. Die Gesellschaft ist
unterschiedlich.

Inklusion meint: Jeder ist
unterschiedlich! Jeder ist
besonders! Jeder ist gleich!

Abb. 2: Inklusive Sprache
kann sehr lustig sein, wenn
Sie sich Humor erlauben

Die Botschaft der Sprache be-
stimmt unsere innere Freiheit.
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Einleitung

»Was vor uns liegt und was hinter uns liegt sind Kleinigkeiten
im Vergleich zu dem, was in uns liegt. Und wenn wir das,
was in uns liegt nach auflen in die Welt tragen, geschehen
Wunder.“

Diese eindrucksvollen Worte von Henry D. Thoreau iiber
das Wunder der Empathie' und meine Vision? haben mich
zum Schreiben inspiriert. Die Auseinandersetzung mit He-
terogenitdt® und die aktuelle Debatte iiber Inklusion* (keine
AUS-GRENZUNG - Anerkennung der Vielfalt) brachten
mich zum Nachdenken, WIE die Gesellschaft eine inklusive
Haltung erreichen konnte. Beim WIE war ich in Windeseile
bei mir selbst angekommen. Erst wenn ich mich verdndere,
verandert sich um mich herum meine Welt. Ich stellte mir
zwei Eingangsfragen: Meine erste Frage war: Was ist bei mir
nicht in Ordnung, dass die Welt um mich herum so ist, wie
sie ist? Das war eine neue Fragestellung aus einer anderen
Perspektive. Meine zweite Frage lautete: Wie kann ich die
Strukturebene’ meiner Gedanken verdndern, damit die
Inhalte, die mich belasten, sich nachhaltig zum Positiven
verdandern?

Das Herzstiick des Buches ist die Inklusive Kommunika-
tion. Die Botschaft der Sprache kann entweder ausgren-
zend oder einfithlsam sein. Die Botschaft der Sprache ist
das Wunder der Empathie, das nur durch das Wunder der
Selbstempathie, wenn Sie Mitgefiihl mit sich selbst haben,
gelingen kann. Die Inklusive Kommunikation ist eine be-
wusste autonome Entscheidung, bei Angriff nach einem Re-
flexionsprozess die automatischen Verurteilungsprogramme
loszulassen. Dieses Buch unterstiitzt diese selbstzerstoreri-



schen Programme zu identifizieren und zu korrigieren, so
dass Sie sich endlich frei von ihnen fiithlen. Wir entscheiden,
wie wir kommunizieren. Sind wir innerlich frei, dann kom-
munizieren wir mitfithlend und wertschitzend. Sind wir
innerlich unfrei, dann verurteilen und kompensieren wir
mit den erlernten Reaktionsmustern.® So, wie wir mit uns
im innerlichen Dialog kommunizieren, spiegelt sich unsere
Sprache im Auflen wider. Wer gliicklich ist, gonnt anderen
von Herzen Gliick. Wer ungliicklich ist, neidet das Gliick an-
derer und tritt mit ihnen in Konkurrenz. Ich stellte plotzlich
fest, dass ich mich viel zu wichtig nahm und im Laufe der
Zeit vergessen habe, einfach nur mal albern und frei wie ein
Kind zu sein. Sich in einem Vortrag zu verhaspeln, ist mit
der richtigen Einstellung tatsdchlich lustiger als wir denken.
Seien Sie stolz auf das, was Sie kénnen und nicht auf das, was
Sie nicht konnen. Fehler sind Helfer. Ist es nicht interessant,
dass die Buchstaben und die Anzahl der Buchstaben beider
Worter identisch sind? Sie sind nur verdreht. Sie werden in
diesem Buch eine Ahnung erhalten, wie befreiend ein neues,
reframtes” Denken sein kann. Mit etwas Ubung werden Sie
bei der Umsetzung Ihrer neuen Kompetenzen diese Tatsache
korperlich und psychisch erleben.

»Die Distanz zwischen dir und einer anderen Person ist die
gleiche, wie die Distanz zwischen dir und dir selbst.”® Die in-
neren Bilder und der innere Dialog verandern sich nach und
nach in Richtung innere Freiheit, wenn Sie konsequent an
der Verkleinerung dieser inneren Distanz arbeiten. Sie sind
dann innerlich freier, wenn Sie es schaffen, diese innere Di-
stanz immer weiter zu iiberwinden. Innere Freiheit ist in er-
ster Instanz bediirfnisgerecht und gesundheitsbringend. Es
ist das autonome Gefiihl, keiner Fixierung (Anhaftung) zu
unterliegen und im inneren Gleichgewicht zwischen Gefiihl
und Vernunft zu leben. Durch die Auseinandersetzung mit
der inklusiven Sprache’® werden Sie bewusst und unbewusst
die Kompetenz haben, dieses Gleichgewicht zwischen Ge-
fithls- und Denkmanagement herzustellen, um Ihr ersehntes
inneres Wohlbefinden zu initiieren. Sie werden wieder mehr
Freude und Sonne im Leben haben. Sie ent-decke(l)n (Dek-
kel auf!) Thre Qualititen und Potenziale und werden dadurch
Thren einmaligen inneren Wert — Ihre Selbstwertschéitzung -

Feler sind toll! Schon, dass Sie
schmuzeln! Sie werden noch
einige Feler finden! Testen Sie
lhre Felertoleranz ...

Jawo ist sie
denn ...

die innere
Freiheit 777

Abb. 3: Auf der Suche

Keing Spuri
Ich hap sie-
heute ayeh
Nach Micht
Eesehan)

Abb. 4: Nicht bei anderen,
sondern bei uns selbst suchen

Innere Freiheit ist das innere
Gleichgewicht der wider-
streitenden Kréfte in uns.

13



Fuhlt sich etwas in lhnen
nicht gut an, dann gehen
Sie dieses Thema an!
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neu entdecken. Sogar Depressionen konnen sich auflosen,
wenn wir endlich wissen, was wir wert sind und wenn wir
endlich wissen, was wir fiithlen und brauchen! Die aktuelle
Gesellschaftskrankheit Burnout'® wiirde einen neuen Le-
bensziindstoff gewinnen, weil die Menschen wieder Feuer,
Lust, Spaf3, Humor und Mut entwickeln, ihr Leben und ihr
Selbstkonzept'' neu zu beschreiben. Innere Freiheit ist in
ihrer vollkommenen Natur das innere Gleichgewicht der
widerstreitenden Krifte in uns und gibt den Menschen ihre
Ganzheitlichkeit zuriick, die sie im Laufe der Zeit verloren
haben. Uber die Methodenkenntnis der Inklusiven Kommu-
nikation, erginzt mit einer Brise Strukturhumor (lustiges
Reframing, wenn es uns schlecht geht), erreichen Menschen
effektiver den Zustand ihrer inneren Excellence.”? Lachende
Menschen machen das Leben in doppelter Hinsicht frohli-
cher! Sie lachen, um ihre positiven Gefiihle auszuleben und
sie schenken auch anderen dadurch gute Gefiihle. Leichte
und entspannte Gefiihle haben wir, wenn unsere Bediirfnis-
se erfiillt sind. Deshalb liegt der Fokus dieses Buches auf die-
ser Bediirfniserfiillung und auf der Begegnung mit unserer
stimmigen Authentizitit. Wie sind unsere inneren Vorstel-
lungsbilder tiber uns selbst? Wie ist unser innerer Dialog?
Was glauben wir von uns selbst? Denn das, was wir glauben,
wird wahr.

Unter dem Einfluss verschiedenster Autoren habe ich
lange Zeit reflektiert und mich so meiner inneren Losung
angenommen. Dazu gehéren explizit die Gedanken von
Martin Buber,”” Eric Berne,* die Ausfithrungen des hu-
manistischen Psychologen Carl Rogers, der Gestaltthera-
peutin Laura Perls und des Psychoanalytikers Friedrich
Salomon Perls, die Darstellungen zur Bindungstheorie von
John Bowlby" und die neuesten Erkenntnisse der Hirnfor-
schung - Wolf Singer, Gerald Hiither, Joachim Bauer und
Manfred Spitzer." Hinzu kommen noch zahlreiche Biicher:
Die Kunst erwachsen zu sein von Victor Chu, Feelness von
Elke Schwarz, Der kleine Kdampfer von Klaus Doppler und
Jorg Starkmuths Das Entstehen der Realitit sowie viele wei-
tere Recherchen tiber didaktische,”® psychologische und
padagogische Themen. Ebenso die Auseinandersetzung mit
den Themenbereichen aus NLP II, die Prisenzgedanken



Einleitung
von Eckhart Tolle, die Freiheitsgedanken von Jiddu Kris-

hnamurti und die Kommunikationstheorie des deutschen
Kommunikationsexperten Friedemann Schulz von Thun
haben mich angeregt, weiterzudenken. Das Konzept der Sa-
lutogenese' nach Aaron Antonovsky und das Autonomie-
training®® von Grossarth-Maticek runden meine Vision ei-
ner gesundheitsbringenden, bediirfnisgerechten Inklusiven
Kommunikation ab.

Des Weiteren haben mich die systemischen Gedanken
von Niklas Luhmann schon zu meiner Studienzeit inspi-
riert, so dass ich mein inklusives Selbstberatungskonzept®
so ausgestaltete, dass ein Beobachter ersten Grades dissozi-
iert?? beim Reflexionsprozess integriert ist. Gerade die Ori-
entierung der Inneren-Dialog-Methode® an der Gestaltthe-
rapie von Perls?* erschien mir sinnvoll und effektiv. Perls ist
der festen Uberzeugung, dass nur der Mensch selbst seine
innere Wahrheit kennt, auch wenn er sich auf ein bestimm-
tes Verhalten (bewusste und unbewusste Reaktionsmus-
ter) fixierte. Hat er sich einmal festgefahren (festgebissen),
dann ldsst der Mensch oft keine anderen gewinnbringende-
ren Verhaltensweisen zu. Durch ein addquates Fragegertist
und die richtigen Antworten 16st der Mensch selbst seine
Fixierung auf und integriert seine innere widerspriichli-
che Dualitdit und Ambivalenzen wieder zuriick in seine
Personlichkeit, so dass sich sein positives Lebensgefiihl in
ihm gestalten kann. Nur der Mensch selbst erkennt seine
unbewussten negativen Reaktionsmuster und besitzt die
Fahigkeit seine Bediirfnisse zu regulieren und ihnen eine
positive Konnotation zu geben.”® Auch mit Unterstiitzung
(Fremdberatungskonzept)*® wird er derjenige sein, der die
Dinge aufgrund der ausgesprochenen Hypothesen und
Vorannahmen bejahen oder verneinen kann.?”” Das Fremd-
beratungskonzept konzipierte ich, damit Menschen, wenn
sie es wiinschen, auch anderen Menschen zu ihrer inneren
Freiheit verhelfen konnen.

Sie werden in diesem Buch eingeladen, Thre Vorurtei-
le, Thr Menschenbild, Thre Diskriminierungsbiografie, Ihr Lernen Sie die inklusive
Bindungsmuster, Thre Konfliktfahigkeit, Ihr Adultismus- iE;a;::g(:?;:ne;zn;:::?nen
verhalten,”® Thre erlernten Gedanken-, Reaktions- und den Alltag!
Kommunikationsmuster stimmig und authentisch® zu

15
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reflektieren und dabei eine Kompetenz entwickeln, die Sie
befidhigt, Thre gliickshinderlichen negativen Reaktionsmus-
ter zu identifizieren, um jene in Threm Sinne optimal zu
verdndern.

Die Auseinandersetzung mit Vorurteilen und mit den
Gestalt- und Wahrnehmungsgesetzen werden Sie starker
tir Wahrnehmungsfehler sensibilisieren. So werden Sie
besser die Automatismen des Ausgrenzungsdenkens durch-
schauen.

Inklusive Theorieansitze zur Musterauflosung erértern
humanistische, systemische und psychoanalytische Gedan-
kenginge, die den Fokus auf die notwendige Trennung von
Mensch und Verhalten lenken, um eine inklusive Haltung
einnehmen zu koénnen. Inklusive Praventionsansitze sollen
den Blick fiir die Notwendigkeit einer vorurteilsbewussten
Gesellschaft scharfen.

Inklusive Kommunikationsansdtze zur Musterauflosung
werden Sie bei der Erkennung Ihrer unbewussten negativen
Reaktions- und Kommunikationsmuster inspirieren. Die
vorgestellten Kommunikationsansétze sind zur Inklusiven
Kommunikation gebuindelt und mit eigenen praktischen
Ansidtzen® erginzt. Das integrierte Konzept der Stimmig-
keit* Schulz von Thuns und sein Werteentwicklungsqua-
drat* sowie salutogene Ansdtze” in Verbindung mit dem
Metamodell der Sprache®® haben sich fiir die Mustererken-
nung und -auflésung als unverzichtbar erwiesen. Anleihen
aus NLP II,* aus der Systemik und im Besonderen aus dem
Konzept der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall
B. Rosenberg’ zeigen, dass nicht Schablonendenken die L6-
sung von Problemen bietet, sondern die Methode, welche
tiir die Situation gerade angemessen ist und zum Menschen
passt. Sie wird in Kenntnis vielféltiger Topfe angewandt.
Es gibt nicht die einzig richtige Theorie und es wird sie
auch nie geben, weil unsere Wirklichkeit zu komplex ist,
um sie in eine Theorie zu fassen. Die Erweiterung der Vier-
Schritte-Methode®”” nach Rosenberg mit Zwischen- und
Erganzungsschritten bis zur systemischen Zieldefinierung
sowie die Gewichtung des Ansatzes auf die hedonistische
Selbstempathie und nicht nur auf Empathie, geben der
inklusiven Zusammenstellung ein ganzheitliches und ge-



schlossenes Ganzes. Jeder nimmt sich aus diesem Potpourri,
was er braucht.

»Das Gehirn macht aus Psychologie Biologie.“*® Das Kapitel
iiber das Unbewusste verschafft einen Einblick, wie das Un-
bewusste in Zusammenhang mit dem Bewusstsein agiert.
Subjektiv empfundenes Gliick hiangt von den unbewussten
Programmierungen ab. Gedanken {iber die Architektur der
Wut bewirken, dass Unbewusstes bewusst werden kann und
dadurch kénnen neue Handlungsmoglichkeiten entstehen.
Je nach Auspragung der Reaktionsmuster konnen diese nach
und nach aufgelost werden und die erwiinschte Befreiung
wird spiirbar. Neue Verschaltungen brauchen Zeit, um sich
zu bilden. Synapsen lernen, aber eben nur langsam - erwar-
ten Sie deshalb keine Wunder. Sie sind das Wunder, welche
die Wunder erméglicht. Gedanken zum Gliick runden das
Kapitel ab und stimmen Sie in das Kapitel tiber unbewuss-
te Reaktionsmuster ein. Was sind unbewusste Reaktions-
muster und wie kdnnen wir unsere unbewussten negativen
Reaktionsmuster identifizieren? Anhand einer Reaktions-
mustertabelle*® konnen Sie Thre eigenen Muster (neuronale
Handlungsnetzwerke) auf Kompatibilitdt priifen. Welche
Muster passen zusammen oder schliefSen sich aus?

Einzelne Kapitel sind mit Reflexionsiibungen ausgestat-
tet, weil wir durch aktives Handeln am Schnellsten lernen.
Selbst wenn Sie an den Ubungen nicht teilnehmen, werden
Sie positiver denken als vor der Lektiire, weil Sie unbewusst
lernen. Die Texte sind teils so konzipiert, dass unbewusste
Lernprozesse durch eingeflochtene positive Anweisungen
Thr Unbewusstes in positiver Weise aktiviert. Sie werden
wiederholt lebensbejahende Sitze wie: ,,Sie allein tragen die
Verantwortung fiir Ihr Gefiihl!“ ,Sie sind der Gestalter Ihres
neuen Lebensgliicksgefiihls!“ ... lesen. Wiederholungen von
positiven Botschaften sind direktive Signale, die das Unbe-
wusste aufnimmt und umsetzt. Das Unbewusste bewertet
nicht. Es nimmt ALLE Informationen auf. Durch die lang-
jahrige Auseinandersetzung mit dem Thema Unbewusste
Reaktionsmuster baute ich mir mit der Zeit eine Kompetenz
auf, die sehr vielfiltig, auch auf der unbewussten Ebene,
einsetzbar ist. Wiederholungen an bestimmten Stellen sind
in Form von Nested Loops*® an passenden Stellen beabsich-

Einleitung
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Angriffe werden in Gefuhle
und Bedurfnisse Ubersetzt!
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tigt verschachtelt und verschliisselt im Text eingebunden.
Manchmal sind Sie verwirrt und denken: ,Was hat das jetzt
damit zu tun?‘. Diese Verwirrung ist ebenso beabsichtigt,
weil Sie damit Thre Gedanken stretchen und neue authen-
tische Muster, jedoch nur in allerkleinsten Schritten, auto-
matisch generieren. Ein allzu grofler Schritt wire wie ein
zu grofies Ziel. Es scheint unerreichbar. Grofle Ziele sind
erreichbar, jedoch nur in kleinsten Schritten.

Durch rezidive! Signalsitze hat Thr Unbewusstes die
Moglichkeit, die Suche nach Thren Lebensfragen auch bei
unbewussten Widerstdnden doch noch zu starten. Sobald
Sie Fragen haben, tauchen intuitiv Antworten auf, um eine
Entwicklung im positiven Sinne einzuleiten. Ohne das Spii-
ren des Fortschritts hitte Verdnderung fiir uns Menschen
keine Bedeutung. Die praktischen Reflexionsiibungen sind
kein Rezept, sondern der Schliissel, die individuelle Tir
zum eigenen Rezept zu finden.

Die Inklusive Kommunikation ist die Sprache des Her-
zens, die eine innere ausgleichende Bediirfnislandschaft
kreiert. Angriffe werden in Gefiihle und Bediirfnisse iiber-
setzt. Die Angriffswellen werden so zu harmonisierenden
Bediirfniswellen. Unsere Gesellschaft braucht mehr denn
je die Fahigkeit dieser Ubersetzungsleistung, sowie die
Offenheit, die eigene Bediirfniswelt kennenzulernen. Als
Kind waren wir in dieser schonen Bediirfniswelt, die viele
Menschen heute ,vergessen haben. Wie zu unserem Leid,
so auch zu unserem Gliick, vergisst das Gehirn nichts. Ei-
gentlich wissen wir es intuitiv, wie schon die Bediirfniswelt
ist, wenn wir sie uns genehmigen. Um sich die Bediirfnis-
welt wieder zu erschlieflen, brauchen wir fiir uns selbst
und fiir den Verbindungsdialog mit anderen Menschen die
inklusive, nicht ausgrenzende Kommunikationshaltung*’
Wer Inklusion im Herzen lebt, der lebt die Inklusion auch
im Auflen. Sie setzt sich mit allen inneren Anteilen und mit
den unterschiedlichen Reaktionsmustern (gewaltfreien und
gewalttdtigen) in uns auseinander und versteht den Gewalt-
ausdruck und die Gewalt in uns, die nach aufien oder nach
innen gerichtet sein kann, als einen tragischen Ausdruck
von unerfiillten Bediirfnissen.”’ Nur eine Inklusion** von
Gewalt macht den Umgang mit den gewalttitigen, reakti-



ven Reaktionsmustern erst moglich. Dieser neue Umgang
schafft nicht nur Erleichterung, sondern auch neue Hand-
lungsmoglichkeiten. Durch neue Erfahrungen werden die
zuvor ungesehenen und lebenstrennenden Gefiihle in ver-
bindende Gefiithle (Wohlfiihlgefiihle) verwandelt. Die In-
klusion dessen, was wir uns nicht erlauben und das Refra-
ming (Umdeutung - in einen neuen Rahmen setzen) von
Situationen wirkt wie ein positiver Gefiihlstransformator.
Beide Schritte (Inklusion und Reframing) fungieren als Tii-
ren zur inneren Freiheit, damit wir in uns ein neues Denken
und Fithlen initiieren konnen und sich damit eine wunder-
same, ausgleichende Bediirfniswelt fiir uns erdffnet. Die
Inklusion aller Verhaltensvariablen setzt auch das Wissen
voraus, dass jede Ganzheitlichkeit mindestens zwei Seiten
hat. Wer frei sein will, braucht Sicherheit. Es gibt keine Frei-
heit ohne Sicherheit. Selbst unsere Erde wiirde nicht existie-
ren, wenn sie nicht im Gleichgewicht der Zentrifugalkraft
(Freiheit) und der Zentripetalkraft*® (Sicherheit) schwingen
wiirde. Die Frage ist, auf was lege ich den Fokus? Es gibt
nicht nur Schwarz-Weif3, sondern sehr viele Farbabstufun-
gen dazwischen. Der notwendige Reframingprozess setzt
die Offenheit voraus, dass es mehrere Wahrheiten gibt. Die
goldene Mitte ist innere Freiheit. Go for gold!

Einleitung

Gewalt ist ein tragischer Aus-
druck frustrierter Bedurfnisse.

19



Intension
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Intension

Wer fiihlt, was er wahrlich braucht, macht das Wunder der
Selbstempathie und das Wunder der Empathie moglich. Ich
schreibe dariiber, weil ich an eine inklusivere Gesellschaft
glaube, die irgendwann nur noch ein Minimum an Ausgren-
zungspotenzial darstellen wird. Ich glaube an diesen Pro-
zess, ohne das Endprodukt zu idealisieren. Ich glaube, dass
nur der hedonistische’® Ansatz uns zur Empathie bringt.
»Ohne Selbstempathie keine Empathie® ist der Leitgedanke
dieses Buches. Jeder Mensch ist auf der Bediirfnisebene, dem
Ort wohlwollender Gefiihle, gleich. Auf dieser Ebene gibt es
keine Unterschiede zwischen Mann und Frau oder zwischen
einem Arbeiter und Manager. Selbstverstindlich sind bei
den unterschiedlichen Geschlechtern und Berufsgruppen
die Bediirfnisse verschieden. Dennoch ist der menschliche
Wesenskern bei jedem Menschen gleich gestrickt. Deshalb
kann nur auf dieser Ebene wahre menschliche Begegnung
stattfinden. Jeder kennt diese Ebene, unabhéngig davon, wel-
che Gedanken- und Reaktionsmusterketten sich aufgrund
fritherer Erfahrungen entwickelt haben. Wir sind auf dieser
Ebene alle gleich im Sinne von ,innerlich menschlich® und
sweich® und deshalb hochst empathisch. Die harte Reak-
tionsschale schiitzt aus Erfahrung nur den inneren schonen,
weichen und wertvollen Kern.

Was bestimmt eigentlich unsere innere Freiheit? Ich bin
der Uberzeugung, dass nur eine nicht ausgrenzende (in-
klusive) Denkweise und Kommunikation uns selbst und
anderen gegeniiber unsere innere Freiheit bestimmt. So-
bald wir authdren uns selbst innerlich zu verurteilen, horen
wir auch auf, andere zu verurteilen und zu diskriminieren.



Diese Haltung fiihrt zu einem friedlicheren Zusammen-
leben und, wenn dies alle tun, letztlich zu einer inklusiven
Gesellschaft. Die zusammengefassten Erkenntnisse iiber
die Inklusive Kommunikation bringen uns das Gefiithl von
INNERER FREIHEIT. Inklusive Kommunikation bedeutet,
iiber die Innenwelt der Gefiihle bestens Bescheid zu wissen
und die eigene Bediirfnislandschaft gut zu kennen. Die Un-
bewusste Bediirfunisfindungsmethode,”” die im Praxisbuch
beschrieben wird, unterstiitzt Sie, sich selbst neu zu be-
gegnen. So wie Sie wirklich sind und nicht so, wie Sie sein
mochten. Meine Botschaft und Intension ist es, dieses wert-
volle und befreiende Wissen zu verbreiten. ,Das ist ja genial!“
Ich habe noch niemand erlebt, der von dieser Methode nicht
angetan und beeindruckt war. Die Art und Weise, wie wir
denken und fithlen, bestimmt unsere Kommunikation.
Mit der Wahl der Worte kann das Leben entweder optimal
oder eher suboptimal gestaltet werden: ,,Was glaube ich iiber
mich?“ ,Ist das, was ich glaube, wirklich wahr?“. Welche
limitierenden Glaubenssitze* verhindern ein gliickliches
und freies Leben und welche fithren zu dem Leben unserer
Triume und Werte?

Dieses Werk, in dem genau diese Freiheitsthemen von
Grund auf beschrieben werden, besteht aus zwei Teilen:
Einem Theoriebuch und einem erginzenden Praxisbuch.”
Das Theoriebuch ist dafiir konzipiert, um sich mit den The-
orien auseinanderzusetzen, wihrend das Praxisbuch Ihnen
Schritt fiir Schritt Handlungsanweisungen iiber eine Viel-
zahl von Methoden aufzeigt, wie Sie sich von Thren negati-
ven Reaktionsmustern® befreien kénnen, um das Gefiihl in
Thnen nachhaltig zu reframen, dass Sie sich fiir ein gliickli-
ches und freies Leben wiinschen.

Im Laufe des Schreibprozesses wurde aus einem Buch
ein Duett-Buch, weil die ausgewdhlten Themen zu umfang-
reich waren, um sie alle in ein einziges Buch zu fassen. Im
Theoriebuch finden Sie theoretische Grundlagen, wie Sie
sich tiber eine inklusive Sprache von IThren unbewussten
negativen Reaktionsmustern befreien konnen, wihrend
das Praxisbuch fiir die Manifestationskraft der Prakti-
schen Inklusiven Kommunikation konzipiert ist. Das Gehirn
braucht Ubung und noch einmal Ubung, damit die Muster
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sich multiplizieren kénnen. Besonders das im Praxisbuch
beschriebene Selbst- und Fremdberatungskonzept® ist die
Grundlage, um Thre Kerniiberzeugung so zu verdndern,
dass Sie von Tag zu Tag immer mehr in dem Lebensgefiihl
schwingen, welches Sie sich zu erschaffen wiinschen. Sie al-
lein erschaffen sich Ihre Gefiihls- und Realitatswelt. Ich ver-
mittle erst die Theorie, bevor im Praxisbuch geiibt werden
kann, weil ich der Uberzeugung bin, dass unbewusste inne-
re Bilder und Stimmen (Tiefenstruktur) sowie unbewusste
negative Reaktionsmuster nicht verandert werden konnen,
ohne das theoretische Hintergrundwissen und ohne das
Beobachtungswissen iiber die eigenen Reaktionsmuster. Im
Prozess des lebenslangen Lernens kommen immer wieder
neue Erkenntnisse dazu. Lernen hort niemals auf. Nur akti-
ves Lernen ist Veranderung.

Zum Befreiungsprozess braucht es die Bereitschaft des
Loslassens der erlernten, ausgrenzenden, verurteilenden, un-
bewussten Reaktions- und Kommunikationsmuster. Sind Sie
willensstark genug, etwas zu verdndern, was Sie schon lan-
ge verandern wollen? Wollen Sie Ihre adultistische® Sprache
reflektieren, die vielleicht subtil manipulativ geworden ist?
»Der hat ja keine Ahnung von dem, was er da spricht!“ ,Wie
sieht denn die aus? ,Was denkt der nur von mir?“, Der fiihlt
sich wohl als was Besseres?... Wie viele Ausreden haben wir
parat, um uns doch nicht verdndern zu miissen? Der Moti-
vationsgrad, die unbeliebten Reaktions- und Kommunika-
tionsmuster loszulassen, bestimmt unsere innere Freiheit.
Wie hoch ist Thre Verdnderungsmotivation? Proklamiert der
Mund, was das Herz meint? Horen Sie auf Ihre intuitive in-
nere Stimme! Wie intensiv wiinschen Sie sich eine neue Ge-
tithlsqualitét in Threm Leben? Wer den inneren Schalter von
Nein auf Ja dreht, ist fiir die Verwandlung der inneren Schat-
ten zum inneren unbesiegbaren Sommer bereit. Gefiihle sind
wandelbar. Stellen Sie sich vor, Sie leben in Threr inneren Siid-
see. Wire das nicht wunderbar?

Was ist ein Gefiihl? Ein Bediirfnis? Was ist Authentizi-
tat? Wie funktioniert die Inklusion®* eines Gefiihls, gerade
wenn jemand sich dieses Gefithl nicht erlaubt? Warum ist es
dennoch wichtig, es anzunehmen? Nach dem Studium bei-
der Biicher werden Sie sich nicht nur auf der Inhaltsebene,



sondern auch auf der Strukturebene® Ihrer Gedanken
nachhaltig verdndern. Sie lernen, wie Sie Gedanken und
Gefiihle mit Leichtigkeit reframen® (umdeuten) kénnen.
Sie lernen Thre Gedankensequenzen positiv zu reframen
und dadurch werden Sie sich mehr Leichtigkeit ins Leben
zaubern. Humor ist, wenn man trotzdem lacht und schon
wird es innerlich leichter. Wer eine inklusive Sprache spricht
und sich der Botschaft seiner Sprache tdglich bewusster
wird, dem bringen positive, stimmig-authentische Verhal-
tensmuster bedingungslos innere Freiheit. Innere Freiheit
driickt nicht nur ein personliches Freiheitsgetiihl aus, son-
dern den prozessualen Befreiungsvorgang von individuell
gearteten negativen Reaktions- und Kommunikationsmus-
tern. Vorhandene Reaktionsmuster (Pattern — gedankliche
Schemata) konnen sehr rigide sein, sodass sie eine effiziente
Befreiung verhindern. Der Leidensdruck kann im Einzelfall
sehr hoch sein, so dass sie mit passgenauen Struktur- und
Inhaltsmethoden® eines plotzlichen Moments of Excellence
(Wirkungsreframing) gelingen kann.*® Allein schon der
Gedanke, keine Kraft mehr in die eigenen inneren und du-
eren Verurteilungen anderer zu stecken, befreit.

Das Theoriebuch unterscheidet sich von anderen Kom-
munikationsbiichern dadurch, dass es von der Identifika-
tion unbewusster, negativer Gedanken-, Reaktions- und
Kommunikationsmuster handelt, welche letztlich die inne-
re Freiheit bestimmen. Erst innere Freiheit macht das Wun-
der der Empathie moglich. Besonders die Kombination und
die Zusammenhinge der Theorie- und Kommunikations-
ansitze bringen ungeahnte neue Handlungsspielrdume
und Variablen. In dieser Form ist dieses Buch einmalig. Sie
werden aus dem Theorie- und Praxisbuch nicht die eine
Methode entnehmen, sondern die passenden Methoden
tiir sich finden, die fiir Thre Entwicklung den grofiten Nut-
zen initiieren. Durch die Einmaligkeit und Komplexitit der
Wirklichkeit eines jeden einzelnen gibt es nicht die eine
Methode. Vielfiltige Methoden sind die Antwort auf die
reale Heterogenitit, weil es keine Homogenitit (alle tiber
einen Kamm scheren) gibt. Was dem einen gut tut, kann
fiir den anderen ein Hindernis bedeuten. Sie werden durch
die Variationsmoglichkeiten der Methoden befdhigt, Thre
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Methode fiir sich passend zu machen. Die Innere-Dialog-
Methode,*® welche im Praxisbuch beschrieben ist, ist so
leicht und variabel konzipiert, dass Sie jederzeit Ihre pas-
senden Erkenntnisantworten generieren konnen. IThre letzte
Antwort ist der Schliissel zu Ihrem Gliick. Er muss nur noch
von Thnen umgedreht werden, damit sich Thr Herz 6ffnen
kann. Halten Sie die Angst in Thren Hénden, falls Sie vor
Threr letzten Antwort Angst haben. Bejahen Sie Thre Angst!
Reframen® Sie Thre Angst. Mit der Erkenntnisantwort be-
ginnt Thre Gedankentransformation, welche das von Thnen
begehrte Lebensgefiihl initiiert.

Ich schreibe fiir Menschen, die bereit sind, sich mit ih-
ren Gefithls- und Bediirfniswelten auseinanderzusetzen,
um personliche Lebensantworten dafiir zu finden, warum
sie so sind, wie sie sind. Ich schreibe fiir Menschen, die das
Gefiihl von innerer Freiheit fiir sich selbst entdecken und in
vollen Ziigen geniefSen wollen. Sicherlich kennen Sie Men-
schen, die sich nach einem lebensbedrohlichen Schicksals-
schlag vollig veranderten. Diese Menschen sind wie neu ge-
boren. Sie sehen die Dinge plétzlich aus einer neuen Sicht-,
Denk- und Gefiithlsweise. Sie sind in ihrer Menschlichkeit
(Bedtirfniswelt) — bei sich selbst - zu Hause angekommen.
Sofern Sie dies ebenso wollen, werden auch Sie Ihre Bediirf-
niswelt fiir sich entdecken.

Ich mochte mein Struktur- und Bediirfniswissen mit an-
deren teilen, weil ich aus Erfahrung weif3, dass unsere Ge-
sellschaft darin einen groflen Mangel hat. Viele Menschen
machen sich das Leben schwer. Die Schwere ist in ihrem Kopf
programmiert. Wer lernt, Schwere in Leichtigkeit zu verwan-
deln, wird es nie wieder anders haben wollen. Emotionale
Freiheit beginnt im Kopf. Mein Ziel vor einigen Jahren war,
in einer Sache richtig gut zu werden. Heute habe ich den
Glaubenssatz, dass mir diese eine Sache richtig gut gelungen
ist. Meine Stirke ist, unbewusste Bediirfnisfindungsprozes-
se zu begleiten. Ich kenne mich in den Bediirfniswelten von
Menschen sehr gut aus. Ich kann schon an Gesichtern® und
an den Haltungen erkennen, welche Menschen gut fiir sich
sorgen und welche nicht. Ich sehe und fiithle, wenn Menschen
frustriert sind, unabhingig ob ich sie kenne oder nicht. Ich
sehe, ob Menschen von ihren Bediirfnissen getrennt oder ob



sie mit diesen in einem guten Kontakt sind. Ich wiinsche,
dass alle Menschen einen guten Zugang zu ihren Gefiithlen
und Bediirfnissen entwickeln, damit sie das Leben gestalten
konnen, welches sie sich in ihrer Fantasie vorstellen. ,, Fanta-
sie ist die Grundlage jeden Erfolgs.“®> Dabei geht es nicht nur
um Geld, sondern um den inneren verbuchten Erfolg - um
inneren Reichtum. Diese Fihigkeit zu trainieren, ist wie ein
Muskel, der immer besser wird, wenn wir ihn beanspruchen.
Durch das innere Training hat endlich Ihre ,innere Sonne*
wieder die Chance zum Leuchten, so dass in Threm Herzen
der ,unbesiegbare Sommer“* einkehrt. Das macht mich
gliicklich und halt auch die Sommerzeit in meinem Herzen
lebendig. Ich gebe mit den beiden verfassten Biichern mein
Wissen und meine Erfahrungen weiter und hoffe, dass noch
mehr Menschen in Eigeninitiative davon profitieren. Als
mein zehnjéhriger Sohn mich die Abbildungen dieses Buches
zeichnen sah, kam er kurze Zeit spiter mit diesem nebenste-
henden Bild zu mir und sagte: , Gliick wichst direkt aus dem
Herzen, wenn wir es mit anderen teilen!”.

Beide Biicher sind fiir Menschen geschrieben, die einen
innerlichen Druck spiiren, weil sie merken, dass etwas in
ihnen sich nicht so anfiihlt, wie sie es gerne hitten. Sie wol-
len sich aus den Zwéngen ihrer unbewussten negativen Re-
aktionsmuster befreien und haben die Sehnsucht, sich end-
lich so anzunehmen, wie sie sind und nicht, wie sie nach
auflen erscheinen wollen. Die Biicher sind fiir Menschen
bestimmt, die wissen, dass ihr Selbstwertgefiihl sich unbe-
dingt steigern miisste. Sind auch Sie irgendwie unzufrieden,
unruhig, launisch, reizbar, ungliicklich, aggressiv, neidisch,
misstrauisch und wissen nicht warum? Kennen Sie Ihre
selbstverurteilenden Stimmen, die Thnen suggerieren, Sie
wiren nicht gut genug? Mochten Sie aufthoren, sich selbst
und andere zu verurteilen? Wirken Sie nach auflen selbstbe-
wusst und sind dennoch innerlich zermiirbt? Mochten Sie
wissen, was sich hinter IThrer inneren leisen Wut verbirgt?
Mochten Sie aufthoren, stindig in Konkurrenzdenken zu
verfallen und neidisch zu sein? Haben Sie es satt, ,,Opfer
zu sein? Mochten Sie stimmig-authentisch Nein sagen kon-
nen? Mochten Sie sich mit ruhigem Herzen wehren kon-
nen, wenn jemand Sie verbal verletzt? Mochten Sie nicht

Abb. 5: Glickswachstum
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mehr misstrauisch sein und das Getiihl haben, sich selbst
permanent vor anderen schiitzen zu miissen? Mochten Sie
endlich Thre Thnen eingeredete Schiichternheit ablegen?
Sind Sie neugierig geworden, was sich hinter Pseudogefiih-
len® von sich-nicht-ernst-genommen-, sich-unterdriickt-,
sich missverstanden-, sich-ignoriert-fiithlen ... fiir Gefiihle
und unerfiillte Bediirfnisse verbergen? Mochten Sie auf die
gliicksverhindernde und ungesunde Anerkennungssucht
verzichten? Mochten Sie nicht mehr mit Minderwertig-
keitsgefiihlen leben? Mochten Sie Thre Unsicherheit redu-
zieren? Haben Sie die innere Sehnsucht, endlich Sie selbst
sein zu wollen? Wollen Sie sich Ihrer selbst bewusst werden,
inklusive der Stirken und Schwichen? Die Schwichen sind
schwerelos in Thnen verankert, wenn Sie innerlich stark
sind. Mochten Sie die innere Stirke besitzen, sich zu zei-
gen, so wie Sie sind, ohne Angst vor Ablehnung zu haben?
Mochten Sie sinnvoll mit Threr Angst umgehen kénnen und
Thren inneren Angstgiirtel, der Thnen den Atem und die Le-
bensfreude nimmt, etwas lockern? Mochten Sie die Vorteile
einer inklusiven Denkweise kennenlernen? Wenn Sie min-
destens drei Fragen mit Ja beantwortet haben, dann haben
Sie das richtige Buch in der Hand.

Was werden Sie nach der Lektiire der beiden Biicher
konnen? Ich vermittle nicht nur Wissen, sondern Kompe-
tenzen. Sie werden, wenn Sie etwas TUN, eine andere Ich-
Kompetenz haben als vor der Lektiire. Fithlen Sie sich nicht
gut genug fiir diese Welt? Dann werden Sie, mit dem neuen
Gefiihl zu geniigen, agieren und reagieren. Fiihlen Sie sich
innerlich unruhig und unter Druck, weil Sie einen hohen
Leistungsdruck verspiiren? Dann werden Sie mit der rich-
tigen Kompetenz gelassener werden und Ihren neuen Glau-
benssatz: ,Es ist leicht!“ unbewusst und bewusst fiihlen.
Haben Sie nie Zeit fiir sich selbst? Dann werden Sie in Ih-
rem Tempo gehen und ein neues Zeitgefiihl, einen inneren
Zeitwohlstand,* in sich fithlen. Wie wiirde sich das Leben
mit der neuen Kerniiberzeugung: ,,Ich habe Zeit!“anfithlen?
Jeder hat Zeit. Sie haben Zeit, dieses Buch in Ruhe zu lesen,
weil Thnen Thre Selbsterkenntnis wichtig ist. Den bedeu-
tungsvollen Dingen in unserem Leben schenken wir immer
Prioritdt. Was ist gerade fiir Sie am Bedeutungsvollsten?



Stellen Sie sich selbst an die erste Stelle Ihres Lebens, dann
haben Sie Zeit. ,, Diese Einstellung ist egoistisch!“wird dieser
Betrachtung vielleicht entgegengehalten. Eines ist sicher, es
handelt sich dabei um eine manipulative Argumentation,
damit wir nicht frei und mit Leichtigkeit leben lernen. Die
Angst vor freien Menschen ist grof3: ,So viel Freiheit - wo
soll das alles hinfiihren?“. Wir sollten uns eher vor unfrei-
en Menschen als vor freien Menschen fiirchten. Unfreie
Menschen strahlen Geringschétzung aus. Sie haben wenig
Empathie. Unfreie Menschen kompensieren ihre mangeln-
de Selbstliebe, indem sie andere Menschen verurteilen und
kommunikativ entwertend reagieren. Die Welt ist iiber-
voll mit Menschen, die permanent schlecht iiber andere
reden und bei anderen schwerpunktmifiig die angebliche
Schlechtigkeit hervorheben. Kennen Sie nur einen einzigen
Ort, an dem dies nicht so ist? Befreien Sie sich von diesem
»Geschwitz®, indem Sie sich einfach nicht daran beteiligen.
Entscheiden Sie sich, einfach nicht mehr dabei zu sein. Das
Leben hat besseres fiir Sie vorgesehen, als das entwertende
Geschwitz unfreier Menschen. Vor diesem negativen bio-
energetischen Feld konnen Sie sich jederzeit mit der Kom-
petenz der inneren Freiheit schiitzen.”

Besonders Menschen, die einen Grof3teil ihres Lebens mit
Verurteilungen und Listern verbringen, haben kein scho-
nes Leben. Ohne das Lastern sind sie auf ihre Gefithle und
frustrierte Bediirfnisse zuriickgeworfen. Da diese Erkennt-
nis schmerzhaft ist, wird viel Energie in die Schmerzver-
meidung investiert. Um irgendwie heil zu tiberleben, bleibt
ihnen oft keine Alternative, als auf den Splitter in den Au-
gen der anderen aufmerksam zu machen. Den eigenen Bal-
ken im Auge zu bearbeiten, bedeutet harte Arbeit an und
bei sich selbst. Richtet nicht auch die Politik ihren Blick auf
den dufleren Feind? Somit wahrt und schiitzt sie den unech-
ten inneren Friedensbalken. Diese Kompensationsmuster
gilt es als individuelle und gesellschaftliche Reaktionsmu-
ster zu durchschauen.

Befreien Sie sich von Ihrem Balken und Sie werden kla-
rer sehen. Sie werden Fehler und Verhaltensweisen, die Sie
bei anderen nicht mégen, in Ihre Personlichkeit inkludie-
ren.®® Durch diesen Inklusionsprozess haben Sie es nicht

Schitzen Sie sich
mit innerer Freiheit.

Bearbeiten Sie den
Balken in lhrem Auge.
Bleiben Sie bei sich.
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Intension

Ihr Kopf bestimmt
ihr Leben!
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mehr ,,notig®, andere zu verurteilen und auf deren Splitter
aufmerksam zu machen. Sie empfinden dafiir keine innere
Not mehr. Verurteilen Ihre Mitmenschen weiterhin, dann
ist dies das Problem derer. Lernen Sie in der verborgenen
Geschichte Threr Feinde zu lesen. Sie werden viele Sorgen
und viel Leid entdecken. Thr Leben wird tausendmal scho-
ner sein, ohne die Schadenfreude, die beim Entdecken des
Splitters im Auge des anderen entsteht. Das Leben ist tau-
sendmal schoner, wenn wir unsere Feinde im Inneren zu
Freunden machen. Nichts ist schlimmer fiir unseren Feind,
als wenn wir ihn lieben. Es funktioniert, wenn wir uns von
den Mustern der Schadenfreude, des Neides und der ande-
ren unbewussten negativen Reaktionsmuster befreien. Wie
das funktioniert, kann jeder neu und nachhaltig lernen.
Vorab eine Kostprobe: Denken Sie an einen Menschen, den
Sie nicht mogen und schenken Sie ihm fiir eine kurze Zeit
positive Aufmerksamkeit und Mitgefiihl. Schenken Sie ihm
Wirme aus Threr inneren Sonnenkraft! Tun Sie es JETZT.
Sollten Sie das konnen, dann beobachten Sie, was sich im
Umgang mit [hrem Feind ab heute verandert. Nach der An-
wendung des Selbst- oder des Fremdberatungskonzeptes®
werden Sie viele Kompetenzen, Kniffe und Tricks™ entwi-
ckeln, die Sie fiir Ihr gliickliches und inklusives Leben opti-
mal nutzen kénnen.

Mein erster Impuls zur Befreiung erlernter, negativer und
unbewusster Reaktionsmuster entstand bei einem Vortrag
von Georg Ackermann” zum Ursache-Wirkungsprinzip
von Gedanken. Mir wurde plétzlich etwas klar, was mir
auf rationaler Ebene schon lingst bewusst war, aber ich
konnte dieses Wissen nicht anwenden, weil mir der Glau-
be fehlte. Mir fehlte der Glaube an den Zauber und an die
Macht meiner Gedanken. Wer soll meine innere, zum Teil
gewaltvolle, Gedankenwelt verdndern, wenn nicht ICH es
tue? Erst wenn ich diese verdndert habe, wird sich die dufe-
re, gewaltvolle Welt, nicht durch penetrante Uberzeugung
oder durch ein Helfermuster, sondern durch meine eigene
kraftvolle neue Gedankenwelt und die daraus entstandene
Potenzialentziindung von selbst verdndern.”> Nach jenem
Vortrag fiihlte ich eine wirkungsvolle Verdnderungsmacht
in meinem Herzen. Plotzlich erkannte ich: ,,Hier in meinen



Kopf kommt keiner rein. Hier spielt sich alles ab. Hier ist
mein Reich. Hier regiere ich allein. Das, was ich denke, das
bin und fiihle ich!*.

Bis dahin war mein Kopf nach jedem Konflikt noch stun-
denlang mit den aus diesem Konflikt resultierenden negati-
ven Gedanken beschiftigt. Ich konnte an der Tatsache des
Konfliktes nichts mehr dndern. Ich liefl es immer wieder
zu, dass andere in meinem Reich regierten. Unbewusste
Reaktionsmuster waren aktiviert und negative Glaubens-
sitze taten ihr Ubriges, so dass ich mich unausgeglichen
und nach meinem Empfinden viel zu lange unwohl fiihlte.
Ich wollte diese fremde Macht, die Schuld-, Resignations-
und Ohnmachtsgefithle nicht mehr in meinem Kopf haben.
Ich reflektierte zwar, wie die Situation war und wie ich evtl.
auch anders hitte reagieren koénnen; ich wusste aber nicht,

wie ich anders hatte handeln konnen. Ich war meinen un-
Wir haben eine tiefe Sehnsucht,

) . ) . . uns von unseren negativen
losendes Handlungsrepertoire und kein Wissen tiber das Reaktionsmustern zu befreien.

,WIE geht anders?‘ hatte.
Heute empfinde ich dieses erlosende und gesundheits-
bringende Wissen wertvoller, als einen Sechser im Lotto.

bewussten Reaktionsmustern ausgeliefert, weil ich kein er-

Ich bin dankbar, dass ich meine Beobachtungsgabe trai-
nierte und mir viele Gedanken machte, die nach und nach
Wirkung zeigten. Das Bewusstsein trainiert das Unbewuss-
te. Freie oder reframte Gedanken” sind ,,Zaubergedanken®.
Ein Zauberer verwandelt und inspiriert. Ich verdnderte bin-
nen eines Jahres meine innere Einstellung, meine Auffas-
sung zum Leben, meine innere Realitéit, und ich 16ste mich
von inneren und dufleren belastenden Abhingigkeiten und
nach und nach von meinen gliickshinderlichen Reaktions-
mustern. Ich will damit nicht ausdriicken, dass jeder es in
einer relativ kurzen Zeit schaffen kann. Jeder hat seine Zeit.
Geben Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, damit die Veran-
derung in Thnen tatsdchlich stattfinden kann. Vertrauen
Sie darauf, dass die Themen, die Sie betreffen, sie finden
werden. Sie lernen eine neue inklusive (nicht ausgrenzen-
de) Herzenssprache kennen. Kein Kind lernt seine Mutter-
sprache innerhalb von einigen Tagen. Sie werden zunéchst
passiv viel lernen, und eines Tages feststellen, dass sie auch

Abb. 6: Innere Freiheit ist der
aktiv weniger ausgrenzend mit sich selbst umgehen und so- Jackpot
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