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Vorwort




Nur ein Gedanke verändert dein Leben



Danke für deinen Mut. Ja, richtig gelesen. Mut. Klopf dir bitte auf die Schulter und sei dir für diesen Schritt dankbar. 99 % sind ihn bisher nicht gegangen, weil sie das
 aktive Denken abschreckt. Du zollst dir selbst dadurch einen riesengroßen Goldklumpen an Wertschätzung und erlaubst dir etwas mehr Selbstwert zu fühlen.  
            
Die wichtigste Arbeit in deinem Leben ist nicht dein Beruf, dein Business oder
 mehr Geld mit irgendeinem Job zu verdienen. Die wichtigste Arbeit in deinem
 Leben ist die Arbeit an deinem Bewusstsein. Je mehr Bewusstsein du dir zurück erarbeitest, umso mehr Möglichkeiten hast du in deinem Leben, deinen Beruf oder dein Business aus einem
 Gefühl der Wertschätzung und Fülle heraus Entscheidungen zu treffen. Und dadurch erfüllt zu erleben.  
            


Ist dir eigentlich bewusst, wie mächtig du bist?

Wie viel Kontrolle hast du über deine Emotionen, ohne dir dessen bewusst zu sein? Lass uns ein Experiment
 vornehmen. Setz dich bequem hin. Atme ein paar Mal tief durch und entspanne
 dich. Jetzt stell dir bitte einen Menschen in deinem Leben vor, der dich tief
 enttäuscht oder emotional verletzt hat. Dieser Mensch darf nicht in dem Raum anwesend
 sein. Du kannst ein Ereignis aus deiner Kindheit nehmen oder deiner jüngsten Vergangenheit. Stell dir diese Person vor. Ihn oder sie. Das Gesicht, die
 Mimik. Die Szene, in der dieses Ereignis stattgefunden hat. Wichtig ist, dass
 du sie vor deinen geistigen Augen Revue passieren lässt und diese Emotion wieder in Erinnerung rufst. Was hat er oder sie dir
 angetan? Was hat dich so tief enttäuscht, dass du dich verletzt fühltest? Geh in die Emotion hinein. 
            
Und nun die Einhundert-Millionen-Dollar-Frage: Wie macht jetzt gerade im
 Augenblick dieser Mensch deine Emotion? 

Woher weiß er oder sie, dass du dich jetzt so fühlen möchtest, um deine Emotion zu steuern? Emotionstracker? Voodoo-Puppe?
 Kristallkugel in der Hosentasche? Siehst du, so mächtig bist du, dass du dich unabhängig von den anderen enttäuscht fühlen kannst, wann du willst. Genauso auf Knopfdruck schaltest du Liebe und alle
 anderen Emotionen in deinem Leben, wenn du es lernen möchtest. Vielleicht wunderst du dich, weil du das schon wusstest. Jetzt und hier
 in deinem entspannten Zustand ist es für dich sonnenklar. Aber wie sieht es da draußen in deinem Alltag aus? Weißt du, wenn du eine Abwertung hörst, dass du auch in dem Moment deine Emotion, dich diskriminiert zu fühlen, selbst machst? Fällt dir bei deinem nächsten Streit ein, dass du das “belidigt sein” genauso mit deinem Denken erzeugst, wie eben die Enttäuschung? Und nicht dein Gegenüber?  
            
Seltsam, oder? Eigentlich wissen wir, wie wir unsere Emotionen erzeugen. Aber im
 Umgang miteinander verhalten wir uns so, als ob die Welt uns auf magische Weise
 unsere Emotionen antut. Darf ich dir zeigen, wie du das ändern kannst?  
            




Das, was über dein Leben bestimmt, ist deine Einstellung

Im Alter von dreizehn Jahren hatte ich ein Schlüsselerlebnis, das mein Leben verändert hat. Zu dem Zeitpunkt wog ich über neunzig Kilogramm und schloss mich Nachts in mein Zimmer ein, aus Angst,
 dass mein alkoholkranker Vater mich im betrunkenen Zustand im Schlaf umbringt.
 Meine Mutter sah ohnmächtig zu. Zu groß war die Angst vor dem allein sein. Eines Abends, als sie ihrer Beschäftigung als Reinigungskraft nachging, schlief mein Vater seinen Rausch aus. Ich
 ging in die Küche unserer Vier-Zimmer-Altbauwohnung im zweiten Stock des rosa gestrichenen
 Wohnblocks und schnappte mir das größte Messer. Entschlossen schlich in mich in das Schlafzimmer und hielt dem
 Monster die Klinge an den Hals. Eine winzig kleine Bewegung und mein Leben hätte einen vollkommen anderen Verlauf genommen.  
            
Es erschien kein Engel oder Geistwesen, um mich aufzuhalten. Weder tat sich die
 Hölle auf, noch lief der Film meines bisherigen Lebens in meiner Vorstellung ab.
 Alles, was ich hörte, war ein Satz in meinem Verstand: “Es gibt eine bessere Lösung.” Das war alles. Nichts Spektakuläres, aber äußerst effektiv. Ich wusste nicht, was diese Lösung sein sollte. Ich wusste nur, dass sie kommen würde, wenn ich jetzt nicht tat, was ich eigentlich tun wollte. Also legte ich das
 Messer weg und sperrte mich in meinem Zimmer ein. Nach einer unruhigen Nacht,
 wußte ich die Lösung: Ich musste meiner Mutter ins Gewissen reden.  
            
Am nächsten Tag wartete ich, bis mein Vater außer Haus war und ging zu ihr. Wütend erzählte ich ihr, dass ich so nicht mehr weiterleben wollte. Ich beschrieb ihr in
 allen Einzelheiten, dass ich bereit gewesen bin, das Monster zu töten, nur damit ich Ruhe hatte. Am Ende meines Vortrages sagte ich ihr, dass sie
 sich entweder scheiden lassen kann oder mich verlieren. Meine Worte haben ihr
 nicht nur den Boden unter den Füßen weggerissen, sondern auch die Augen geöffnet. Aus Angst, mich zu verlieren, hat sie innerhalb weniger Tage die
 Scheidung beantragt. Jegliche ihrer Ängst wegen Geld lösten sich in Luft auf, weil wir das auch ohne meinen Vater mithilfe meiner volljährigen Geschwister stemmen konnten. Binnen weniger Wochen war mein Vater vor die
 Tür gesetzt.  
            
Dieses sehr frühe Erlebnis war eine wichtige Lektion für mein Leben. Ich wusste dadurch, dass ich sehr viel mehr beeinflussen kann, als
 ich glaube. Nur habe ich im Alter von dreizehn Jahren die Zusammenhänge zwischen dem da draußen, Emotionen und dem Denken nicht verstanden. Das musste ich erst die nächsten dreißig Jahre lernen, mithilfe von interessanten Menschen.  
            
Seither sind mir sehr viele von ihnen begegnet, die anders sind. Diese 1 %, bei
 denen das Leben ganz anders verläfut, wie das, was die Masse gewohnt ist. Menschen, die sich von der Diagnose
 Krebs im Endstadium selbst geheilt haben. Millionen verloren und Milliarden
 gewonnen haben. Oder Menschen, die mit dem Finger schnippen und das, was sie
 sich vorgenommen haben, genauso geschehen ließen. Jeden einzelnen von ihnen habe ich dieselbe Frage gestellt: Was ist der
 Unterschied? Ausnahmslos alle haben mir dasselbe gesagt, was ich damals mit
 dreizehn Jahren zum ersten Mal bewusst erlebt hatte:  
            
Der Unterschied liegt in der Art, wie du das da draußen betrachtest. Damit entscheidest du, was das da draußen für dich ist und wie du es erlebst. Betrachtest du es als die Realität, die Regeln und physikalischen Gesetzen unterworfen ist, wird das da draußen genauso begrenzt reagieren. Betrachtest du das da draußen als grenzenlose Möglichkeiten, wird dir das da draußen alles ermöglichen.  
            
Es gibt zwei Betrachtungsweisen. Ich schätze 99 % der Menschen glauben, dass das da draußen die Realität ist, die bestimmten Regeln, Verboten und Gesetzen unterworfen ist. Und weil
 sie das glauben, versuchen sie verzweifelt, das da draußen dazu zu bringen, das zu bekommen, was sie wollen. Reichtum, Gesundheit,
 Liebesbeziehung, Glück, Erfolg und Anerkennung. Sie glauben, dass da draußen eine echte Welt ist, die ihnen etwas antun, sie verletzten, beleidigen oder
 diskriminieren kann. Ihnen ihren Reichtum wieder wegnehmen kann oder sie alles
 verlieren können, was sie sich so mühselig aufgebaut haben. Deswegen müssen sie sich anstrengen, leisten und immer das Richtige tun, um im Leben voran
 zukommen. Sie müssen aufpassen, dass sie niemand übers Ohr haut und ständig schauen, ihren Wohlstand zu verteidigen. Ihr Leben ist vorherbestimmt und läuft genau so ab, wie das ihrer Eltern, Großeltern und alle, die sie kennen und ebenfalls daran glauben. Arbeiten bis zum körperlichen Gebrechen, altern, krank werden und sterben.  
            
Etwa 1 % der Menschheit glaubt etwas anders. Dieses eine Prozent weiß, dass das da draußen nicht die begrenzte Realität ist, sondern das da draußen auf ihre Einstellung reagiert. Dadurch wissen sie, dass sie die Macht über ihr Leben haben, es mit ihrem Denken und Fühlen zu kreieren und zu lenken. Sie wissen, dass der Glaube an Grenzen,
 physikalische Gesetze und Verboten das da draußen ebenfalls begrenzt. Da das draußen nur reagieren kann und keine Macht besitzt. Es ist quasi der Spiegel der
 eigenen Überzeugungen. Je mehr begrenzende Überzeugungen aufgelögst werden, umso mehr Möglichkeiten kann die Welt da draußen spiegeln. Deswegen wissen sie, dass sie mit Gedanken ihre Emotionen bestimmen
 und somit welche Erfahrung sie kreieren.  
            


Der magische Schlüssel für deine Emotionen nennt sich Selbstverantwortung.

Wenn du zu den 99 % gehörst und daran festhalten willst, dass da draußen eine reale Welt existiert, die deine Emotionen macht und genau so
 funktioniert, wie dein Verstand denkt, bist du hier in diesem Kurs falsch. Du wirst nichts lernen, weil der Kursinhalt nicht in dein anerzogenes Weltbild
 passt. 

Erst, wenn du die Bereitschaft hast, dein anerzogenes Weltbild komplett
 loszulassen, kannst du zu den 1 % gehören. Dazu musst du die Verantwortung für dein Denken und Fühlen übernehmen und aufhören, die Welt da draußen verantwortlich zu machen. Dann kannst du lernen, wie du dein anerzogenes
 Weltbild zerstörst und durch dein eigenes ersetzt, um das draußen zu erleben, was du erleben willst. 



Zu Beginn eine Triggerwarnung für dein Daten verarbeitendes Organ Gehirn:

Die Informationen in diesem Kurs werden dein denkendes Organ dazu bringen,
 intensive Widerstände und Ablehnung in dir auszulösen.Dein Verstand kann folgendes tun:

	Deine Erinnerungen durchsuchen und dir Erfahrungen einblenden, die widerlegen sollen, was du lesen wirst.  
                
	Dich mit Fragen bombardieren. Warum? Wie soll das gehen? Wenn das stimmen würde, warum tun das nicht alle? Warum hat die Wissenschaft das noch nicht
 bewiesen?  
                
	Dein Verstand kann meine Erklärungen ins Lächerliche verdrehen und das „Ja, aber-Spiel“ mit dir spielen.  
                
	Und zu guter Letzt zückt er vermutlich seine Geheimwaffe: deine Emotion Angst. Er lässt einen Horrorfilm nach dem anderen vor deinen geistigen Augen ablaufen, was
 alles passieren könnte, damit du Furcht erzeugst. Die Angst vor ominösen Gefahren, um dich davon abzuhalten, das Wissen anzuwenden.  
                

Diese Reaktionen sind natürliche Prozesse im Gehirn.Widerstand und Unbehagen auslösen, wenn neue Informationen gelernt werden, da das Gehirn den Weg des
 geringsten Widerstandes geht.  
            
Das Gehirn lernt von Geburt an und verarbeitet unsere Sinneseindrücke. Daraus erstellt es eine Art innerer Weltkarte deiner Welt da draußen, von der es überzeugt ist, dass sie genau so funktioniert. Es ist die Weltkarte, die deine
 Eltern von deren Großeltern gelernt haben und von Generation zu Generation weitergegeben wird. Die
 Welt da draußen entspricht jedoch nicht der inneren Weltkarte in dir. Sonst würden wir alle das gleiche Ergebnis haben, wenn wir bestimmte Dinge tun. Aber es
 sterben nicht alle Raucher an Krebs ober haben nicht alle identische
 Webseiten-Aufrufe bei derselben Werbekampagne.  
            
Der Verstand ist eher vergleichbar mit einem Eremit, der sich in einem
 Betonbunker eingeschlossen hat. Alles, was er über die Welt da draußen weiß, hat er von Wanderen erfahren. Sie haben ihm ihre Erlebnisse erzählt und Fotos dagelassen. Aus den Erfahrungen und Fotos hat er im Bunker eine
 Weltkarte gebastelt, von der er überzeugt ist, dass die Welt da draußen genau so funktioniert. Hat ihm ein Wanderer etwas erzählt und gezeigt, was nicht in sein Weltbild im Bunker passt, hat er diese
 Information als Schwubelei abgetan und den Spinner vom Hof gejagt. So entstand
 ein bestimmtes Weltbild, dass er sich mehr und mehr zurechtbastelt.  
            
Der Bunker deines Verstandes sitz† im dunklen Schädel deines Körpers. Er hat das da draußen nie erlebt und wird es nie erleben. Er wertet alle deine Erfahrungen aus und
 fügt die brauchbaren in sein Weltbild und ignoriert die, die er sich nicht erklären kann. Da das Organ in deinem Schädel über deine Sinnesorgane bestimmt, steuert es auch deine Emotionen nach dieser
 zusammengzimmerten Weltkarte. Solange du diesem Organ und seiner Spinnerei die
 Kontrolle über dein Leben überlässt, musst du das Leben der 99 % in Angst vor immaginären Gefahren leben.  
            
Eine Frage: Wer bestimmt, wie dein Weltbild aussehen soll? Du? Oder musst du ein Organ um Erlaubnis fragen? Der Trick ist, wieder zu
 lernen, dass dein Verstand dein Werkzeug ist und nicht dein Gott. Das schaffst
 du, indem du dir das kreative Denken wieder erlaubst. Denke bunt, skurill und
 verrückt. Die Wissenschaft, Studien, Quellennachweise oder Fachartikel werden dir
 nicht dabei helfen, deinen Selbstwert auszudehnen oder dich besser zu fühlen. Du schaffst einen Marathon, weil du dich mit den verrücktesten Gedanken motivierst. Nicht, weil du die Schwerkraft kennst. Das Wissen,
 das du von mir bekommst, wird an den Grundpfeilern deiner inneren Weltkarte rütteln, weil es gegensätzlich zu dem ist, was du über Emotionen und dein Denken gelernt hast. Du bekommst von mir fantastische
 Gedanken, Theorien und Bilder, mit denen du deine Einstellung ändern kannst, wenn du dich von einer engstirnigen und realistischen
 Betrachtungsweise verabschiedest.  
            
Wenn du es schafft, deinen Verstand zu ignorieren, stur der Anleitung folgst und
 mental an deinem Bewusstsein arbeitest, hast du schneller Ergebnisse. Wenn du
 Schwierigkeiten hast, deinen Verstand zu ignorieren, habe ich folgende
 Empfehlungen für dich. Wähle das Beispiel, das für dich am hilfreichsten ist:

	Betrachte deinen Verstand wie einen ängstlichen Eremiten im Bunker. Er sitzt in seinem Betonbunker und hat Angst vor der Welt da draußen, die voller Gefahren lauert, weil er jedem Wanderer die Geschichten abgekauft
 hat. Um diese Gefahren in Schach zu halten, muss er weitere Informationen von
 Wanderern sammeln, damit er sich sicher fühlt. Weder sind die Gefahren in seinem Bunker echt, noch weiß er, wie die Welt da draußen aussieht. Zudem kann jeder Wanderer ihm fiktive Geschichten verkaufen, die er
 glauben muss. Die Wanderer sind in dem Beispiel alle deine Erfahrungen. Jedem
 Menschen, von denen du Ansichten übernommen hast und immer noch übernimmst. Deine Eltern, Lehrer, Vorbilder, Freude, aber auch Menschen, die du
 ablehnst. Alles, wovon du Fan bist und übernimmst, füttert deine Weltkarte. Jeden Trend, dem du unüberlegt nachrennst, passt der Eremit in die Weltkarte ein, sodass du nicht mehr
 deiner Weltkarte folgst, sondern einem verzerrten Weltbild anderer. Dass sich
 dein Leben lang mit jeder Erfahrung immer weiter verdreht und deine Möglichkeiten begrenzt. 

	Betrachte deinen Verstand wie ein ahnungsloses kleines Kind. Nehmen wir an, du sitzt in einem Park auf einer Bank und genießt die Sonne. In deiner Nähe ist ein Spielplatz, auf dem ein kleines Kind spielt und kuriose Sätze brabbelt. “Ich bin nicht gut genug. Ich kann mir das nicht leisten.” Würdest du dich von diesem Kind belästigt fühlen oder gar ernst nehmen? Es deine Finanzen anvertrauen? Oder über deine Lebensplanung diskutieren? Eher nicht. Warum willst du das mit einem
 kleinen Chip in einem alten Smartphone tun? Betrachte ihn künftig als Hintergrundgrundrauschen.  
                
	Betrachte deinen Verstand wie eine veraltete Software. Kennst du das Defragmentierungsprogramm an deinem PC? Du durchsuchst deine
 Festplatte nach alten Datenmüll und entfernst ihn. Normalerweise sollte das in regelmäßigen Abständen gemacht werden, damit das Betriebssystem stabil läuft. Zudem spielst du laufend die neueste Version des Updates darauf, damit sich
 dein Betriebssystem ständig weiter entwickelt. Wie oft in deinem bisherigen Leben hast du dein Denken
 ausgemistet? Mit diesem Kurs machst du beides. Du entfernst alten Datenmüll an Überzeugungen, der deine Leistung begrenzt, und spielst die aktuellste Software
 auf. Ich schreibe bewusst du, weil es dein Betriebssystem Gehirn ist, für das du verantwortlich bist. Du entscheidest, welcher Datenmüll entsorgt wird.  
                
	Du bist nicht dein Verstand. Nimm deinen Verstand nicht mehr ernst und konzentriere dich auf deinen Körper. Das ist leichter gesagt, als getan, da wir uns in unserem Denken sicher fühlen, weil wir kurioserweise glauben, dadurch nicht fühlen zu müssen. Allerdings findet das Leben nicht zwischen den Ohren statt, sondern durch
 Emotionen. Sie ermöglichen uns erst, das Leben in der ganzheitlichen Fülle auszukosten. Je mehr wir sie verdrängen, umso mehr begrenzen wir uns selbst und machen uns vor unserem Leben klein,
 anstatt darüber zu gebieten. Aber wir sind viel mehr als nur ein denkendes Organ. Wir haben
 die Macht, über unser Denken und unsere Emotionen zu entscheiden. Und damit über unser Leben. Daher raus aus dem Verstand und rein in den Körper. Konzentriere dich auf dein Fühlen und versuch weniger, verstehen zu wollen. Achte dazu öfter darauf, was deine Hände tun. Du kannst nicht gleichzeitig mit den Händen ertasten und in deinem Kopf sein.  
                
	Dein Verstand lernt erst, wenn du es getan hast. Fahrrad fahren hast du nicht gelernt, indem du dich vor den Drahtesel gesetzt
 und über dein „Warum?“, „Ja, aber?“ und „Wie soll das gehen?“ nachgedacht hast. Es hat dir auch nicht geholfen, Fahrrad fahren verstehen zu
 wollen oder eine Ausbildung nach der anderen als Maschinenbauer, Chemiker oder
 Astronaut zu absolvieren. Du musstest dich nicht einer stundenlangen
 Google-Suche bedienen oder dem nächsten Instagram-Trend folgen. Es war auch keine erste Million oder ein eigenes
 Business nötig. Und egal, wie viele Bücher du über das Fahrrad fahren gelesen und Quellennachweise geprüft hast, nach jeder Maßnahme würdest du es immer noch nicht können. Der einzige Weg, durch den du es gelernt hast, war: Fahrrad fahren! Auf den Sattel des nächstbesten ollen Drahtesels zu klettern und ihn reiten zu lernen. Wieder und
 wieder und wieder. Genauso hast du laufen, sprechen, lesen, schreiben, malen,
 die Uhr ablesen, Auto fahren, Ski fahren, klettern, und/oder viele andere Tätigkeiten gelernt. Durch Tun. Verstehen deines Verstandes, wie es funktioniert,
 folgte immer hinterher. Auf die gleiche Weise lernst du den Umgang mit deinen
 Emotionen. Durch Tun. Indem du deine Emotionen Tag für Tag bewusst beobachtest und mental steuerst, lernst du sie bewusst zu lenken.  
                



Triggerwarnung für dich selbst:

Du wirst in diesem Kurs nichts von mir bekommen, was dein Verstand erwartet.
 Keine Wunderpille, die dich in drei Tagen gesund zaubert. Auch keine Anleitung,
 was du tun musst, um in zehn Tagen eine Million zu verdienen. Oder Tipps für eine glückliche Beziehung. Du bekommst von mir nichts dergleichen, weil ich dir nicht
 geben kann, was du bereits besitzt.  
            
Alles, wonach du dich sehnst, wofür dein Herz brennt, war und ist jederzeit in dir unendlich vorhanden. Du legst
 es frei, indem du dein Weltbild änderst, wie du das da draußen betrachtest.  
            
Ich zeige dir die Tür zu diesem Ort. 
            
Den Mut, um hindurchzugehen, musst du allein für dich selbst aufbringen. 





Tipps für den Kurs:

	Du bekommst für die Dauer des Kurses jeden Tag eine Lektion, eine Zusammenfassung der Lektion
 und eine Übungsaufgabe.  
                
	Lies dir jede Lektion in Ruhe durch und fokussiere dich an dem Tag nur auf das
 Thema.  
                
	Druck dir die Zusammenfassung aus oder speichere sie am Handy. Lies sie dir so
 oft wie möglich an dem Tag durch.  
                
	Mache die Tagesübung so oft, wie möglich. Lass keine aus, da sie aufeinander aufbauen! 

	Im Laufe des Kurses wirst du anfangen, einen Unterschied in deinem Denken zu
 bemerken. Du wirst deinen Verstand mehr und mehr infrage stellen, dich mental von ihm lösen und über ihn hinwegsetzen. Dadurch erkennst du, dass du nicht dein Verstand bist,
 sondern etwas anderes.  
                
	In Abschnitt eins werden wir wichtige Begriffe klären. Begriffe, die du kennst und vermutlich öfter gelesen hast, aber dir im Grunde nie konkret erklärt worden sind. Was bist du? Was ist dein Verstand? Was bedeuten Konditionierung
 und Komfortzone? Was ist der Unterschied zwischen Wahrnehmung und Realität? Was sind Gedanken und was Emotionen? Welchen Stellenwert hat dein Tun in
 deinem Leben? Jeder dieser Begriff stellt ein Fragment deines Dietrichs dar,
 mit dem du aus dem Gefängnis deines konditionierten Verstandes ausbrechen kannst.  
                
	Im zweiten Abschnitt setzen wir die Fragmente zusammen, wie sie dein Leben
 beeinflussen. 
                
	Im Dritten zeige ich dir, was dich künftig erwartet und worauf du im Alltag achten kannst.  
                
	Um dir einen farbigen Leitfaden zu geben, arbeite ich mit den Farben Magenta und Türkis. Magenta bedeutet das, was du bisher getan, gefühlt und gedacht hast. Das, was du ablegen, oder dir genauer anschauen solltest. Überwiegend deine bisherigen Konditionierungen, die du unbewusst verteidigst.Türkis bedeutet alles, was künftig für deine Einstellung wichtig ist oder sie verändert. Die Einstellung, die du annehmen oder überprüfen solltest. Besonders, wenn du massive Widerstände dagegen hast. 
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1.1  Deine Betrachtungsweise entscheidet 
            





Die Macht der Erkenntnis 

Stell dir folgende Situation vor. Du fährst regelmäßig mit deinem Auto, um deine Besorgungen zu erledigen. Alle paar Monate musst du
 aufgrund eines Verschleißes der Handbremse in die Werkstatt. Da das allen Autofahrern so geht, denkst du
 nicht groß darüber nach und bezahlst mehrmals im Jahr deine Rechnung für eine neue Handbremse. Eines Tages bist du im Urlaub in einem Wellnessressort.
 Ungeplant gibt deine Handbremse früher den Geist auf, weswegen du in eine Werkstatt vor Ort musst. Die Mechaniker
 fragen dich, wie du die Handbremse benutzt? Zu deinem Erstaunen, weil dich
 deine Werkstatt das noch nie gefragt hat, antwortest du: Natürlich fahre ich mit angezogener Handbremse durch mein Leben. Die Mechaniker erklären dir, dass der Verschleiß aufhört, sobald du das beim Fahren nicht mehr tust. Die Handbremse ist nur dazu da,
 dein parkendes Auto zu sichern. Unsicher probierst du deine erste Fahrt mit gelöster Handbremse und bist begeistert über das neue Fahrgefühl.  
            
Was ist die Moral dieser abstrusen Geschichte? In dem Moment, in dem dir der
 Mechaniker im Wellnessresort erklärt hat, wie du deine Handbremse bisher benutzt hast und wie du sie benutzen
 solltest, waren deine Schwierigkeiten damit vorbei. Die gleiche Vorgehensweise
 werde ich dir in den folgenden Kapiteln im Umgang mit deinen Emotionen erklären. Um emotionale Intelligenz nutzen zu können, musst du zuerst verstehen, wie du bisher mit deinen Emotionen umgehst.
 Dann verstehst du, wie sich dein Leben bereichert, wenn du anders damit
 umgehst.  
            
Deswegen erkläre ich dir in den ersten vier Kapiteln, wie du bisher deine Emotionen betrachtet
 hast. 
            


Wie steuerst du Emotionen? 

Stell dir vor, du gehst an deinem Lieblingsort spazieren. Plötzlich entdeckst du einen Mann auf deinem Weg, der dir geradewegs entgegenkommt.
 Er trägt dunkle, wallende Kleidung, die dich an den arabischen Raum erinnert. Sein
 krauser schwarzer Bart wirkt mehr wie Dreck in seinem kaffeebraunen Gesicht. Du
 kennst ihn nicht und hast noch nie mit ihm geredet.  
            
Im Verstand geschieht jetzt etwas sehr Interessantes. Dein denkendes Organ
 Gehirn sagt dir, was dieser Mann für dich ist. Ob du ihn magst oder nicht. Diese Entscheidung triffst nicht du,
 sondern dein Verstand in Sekundenbruchteilen, bevor du eine Chance hast, den
 Fremden kennenzulernen. Das geschieht aufgrund deiner erlernten
 Verhaltensmuster, die du als Konditionierung kennst. Dein Verstand hat alle
 Daten deines inneren Weltbildes abgeglichen und ist zu einer Einschätzung der Lage gekommen. Unabhängig davon, dass dieser Fremde dir noch nie begegnet ist und du eigentlich keine
 Meinung über ihn haben kannst. Was viel interessanter ist: Du glaubst dieser Einschätzung deines Verstandes bedingungslos. In jeder Sekunde deines Lebens, ohne sie
 jemals zu hinterfragen. Was dazu führt, dass du immer dasselbe erlebst. Erstaunlich, oder? Ein kleines Organ
 bestimmt über unser Leben, ohne uns um Erlaubnis zu fragen, und wir sehen zu. 
            
Was passiert jetzt?  
Nehmen wir weiter an, dein Verstand schätzt die Situation als gefährlich ein und mag diesen Fremden nicht. Deswegen schaltet er den Befehl an deinen Körper, mag ich nicht auszudrücken. Dein Körper ordnet sich deinem Verstand unter und führt mag ich nicht aus. Das bedeutet, deine Emotion Angst wird im Körper gestartet, die Mimik, Gestik und Körperhaltung so verändert, dass du Ablehnung und Unbehagen ausstrahlst. Was macht der Fremde? Er
 wechselt die Straßenseite. Wie beurteilt dein Verstand dieses Verhalten? “Gefahr vorbei. Gut, dass der weg ist.” 

Dieses Beispiel hast du in ähnlicher Form unzählige Male erlebt. Das, was für deine emotionale Intelligenz wichtig ist, ist das, was in dir drin währenddessen geschieht. Wo ist üblicherweise deine Aufmerksamkeit in so einem Fall? In dir drin bei den inneren
 Prozessen oder bei dem Fremden da draußen und der Vermeidung von Angst? Bei dem Fremden da draußen, weil du deinem Verstand geglaubt hast, dass diese Person eine Bedrohung ist.
 Du musst ihn dadurch im Auge behalten, um zu wissen, wann du die Flucht
 ergreifen musst. Schließlich warst du froh, als er die Straßenseite wechselte. Aber stimmt das wirklich? Er hat dir nichts getan, sondern
 ging dir nur entgegen. Die Bedrohung ist lediglich ein Gedanke in deinem
 Verstand gewesen, der die Kontrolle über dich übernommen hat. Ein Gedanke, den du in dem Moment für die Realität gehalten und auf den Fremden projizierst hast. Und du hast diesen Gedanken für die Realität gehalten, weil du glaubst, du bist diese Stimme in deinem Kopf. Und an diesem
 Irrtum werden wir arbeiten.  
            
Noch einmal die Einhundert-Millionen-Dollar-Frage: Wie hat dieser Mensch in dem
 Beispiel deine Emotion gemacht? 

Warum ist diese Unterscheidung so wichtig, was da draußen passiert und in dir drin? 
            
Ganz einfach. Solange du dir deine inneren Denk- und Gefühls-Prozesse nicht anschaust und stattdessen auf deine Wahrnehmung fixiert bist,
 findest du zwei Dinge nie heraus. 
            
	Du selbst machst deine Emotionen mit der Entscheidung, was das da draußen für dich ist. Alles, was du in dem Beispiel gesehen hast, war ein Fremder. Weder hat er dir
 die Emotion Angst in die Hand gedrückt, noch dir durch sein Verhalten einen Grund gegeben, Angst zu haben. Weil du
 die Entscheidung deines Verstandes über den Fremden nicht mitbekommen hast, glaubst du wirklich, dieser Mann ist der
 Grund für deine Emotion. Du hinterfragst nicht einmal, wie der Fremde das macht?
 Voodoo-Puppe? Zauberstab? Kristallkugel in der Hosentasche? Der einzige, der
 die Macht über deine Emotionen hat, ist dein Verstand. Mit diesem Werkzeug machst du alle
 deine Emotionen, indem du den Gedanken denkst, den du fühlen möchtest. Entweder trifft weiterhin dein Verstand diese Entscheidung für dich und du siehst hilflos zu. Oder du bestimmst künftig selbst über dein Leben. Denn was glaubst du, was in dem Moment geschehen wäre, wenn dein Verstand den Fremden mit mag ichbewertet hätte? Glaubst du allen Ernstes, dass dein Körper dann ebenfalls Ablehnung ausstrahlen könnte? Versuche einmal, jemanden zu hassen, wenn du dich gerade verliebt fühlst. Es ist unmöglich. Hass ist erst möglich, wenn das Gefühl von Liebe weg ist. Jede Emotion zwingt den Körper in eine bestimmte Ausstrahlung, die deine Wahrnehmung beeinflusst. Aus dem
 Grund bist du ausnahmslos immer die Ursache für alles, was du wahrnimmst. Du bist es nur nicht gewohnt, dich als Verursacher
 zu betrachten, weil du nicht gelernt hast, deine inneren Prozesse anzuschauen.  
                
	Deine Entscheidung, was das da draußen für dich ist, bestimmt, wie du das draußen erlebst und es auf dich reagiert. Richtig gelesen. Du bestimmt die Reaktionen deiner Mitmenschen. Du kennst den
 allbekannten Satz: “Lächle, und die Welt lächelt zurück.” In einer allgemeingültigen Welt wäre dieser Satz bedeutungslos, da dein Lächeln keine Rolle spielen würde, wenn jeder ein eigenes Bewusstsein hätte. Wer angepisst ist, dem ist dein Lächeln pfurzegal. Aber du kannst mit deinem Lächeln verändern, wie die Welt da draußen auf dich reagiert. Also ist das da draußen etwas anderes, als dein Verstand glaubt. Wir bekommen von dieser Tatsache
 nichts mit, solange wir nur nach Außen fixiert sind. Nehmen wir an, du hast in einem Auge einen kleinen Monitor, der
 nach innen gerichtet ist, und kannst nur noch mit dem zweiten Auge nach draußen sehen. Der Monitor zeigt dir in Echtzeit deine Mimik, Gestik und Körperhaltung. Du würdest sehen, wie jede deiner gedanklichen Entscheidungen sofort deine Emotion,
 deine Ausstrahlung und Körperhaltung beeinflusst. Du würdest verstehen, wieso die Welt auf dich aggressiv oder ablehnend reagiert, weil
 du deine Mimik sehen kannst, die du der Welt vorher gegenüber angenommen hast. Es wäre für dich keine Frage, dass du deine Emotionen und damit auch die Reaktionen
 bestimmst. Weil wir diesen Bildschirm im Auge nicht haben, sind wir uns diesem
 blinden Fleck im Leben nicht bewusst. Fälschlicherweise glauben wir dadurch, dass ein Fremder, arabischen Aussehens uns
 beim spazierengehen Angst macht, obwohl das nie stattgefunden hat. Angst haben
 wir uns in dem Moment durch unser Denken selbst gemacht.  
                



Vielleicht mag dein Verstand denken: “Ja, aber er könnte ja gefährlich sein.” Wer entscheidet diese Bewertung von dem da draußen? Du? Oder dein Verstand? Zum einen sind wir hier bei den Einwänden deines Verstandes, der dich gerade mit dem ja,-aber-Spiel ablenkt und in deine gewohnten Denkbahnen zwingen möchte. Du kannst spüren, wie dein Verstand in dir die Emotion Unbehagen auslöst, um das zu erreichen. Dein bisheriges Verhalten darauf war es, dem Drang
 deines Verstandes nachzugeben, damit das Gefühl verschwindet. Lerne, dieses Gefühl auszuhalten und den neuen Gedanken festzuhalten. Du wirst sehen, wie du die
 Kontrolle über deinen Verstand zurückbekommst, je mehr du es schaffst.  
            
Zum anderen kannst du jederzeit nachprüfen, wie du das da draußen wahrnimmst, wenn du deine Entscheidung darüber bewusst änderst, was das da draußen für dich ist. Du bist es nur nicht gewohnt, deinem Verstand zu widersprechen und
 das selbst zu entscheiden. Oder was glaubst du, warum du denselben Menschen in
 Sekundenbruchteilen hassen, lieben, enttäuscht oder dankbar sein kannst? Der Verstand wechselt die Bewertungen, was das
 da draußen just in dem Moment ist, in Lichtgeschwindigkeit. Je nachdem, welches Detail
 sich ändert. Und wenn es das Zucken einer Augenbraue ist. Die Frage ist, möchtest du weiterhin dieses Gefühlschaos mitspielen müssen oder es beenden?  
            




Ich-Perspektive vs.Urheber-Perspektive

Diese erlernte Ansicht, die ich oben beschrieben habe, nennt sich
 Ich-Perspektive. Eine nach Außen gerichtete Betrachtungsweise auf die Welt, in der wir uns bewegen. Bei der
 wir das eigene Verhalten und die Ausstrahlung aufgrund des blinden Fleckes
 vollkommen ignorieren. Solange du aus der Ich-Perspektive heraus lebst, bleiben
 deine inneren Prozesse für dich unsichtbar.  
            
Um emotionale Intelligenz zu lernen, ist es wichtig, in die Urheber-Perspektive
 zu wechseln. Das bedeutet, du achtest auf dein Denken und Fühlen, das du über die Welt da draußen hast, und betrachtest dich als Urheber deiner Wahrnehmung. Dadurch bekommst
 du mit, welche Gedanken welche Emotion in dir auslösen und welche Außenwirkung du dadurch hast. Du erlebst in Echtzeit, welche Entscheidungen dein
 Verstand trifft und kannst sofort entgegensteuern. Beziehungsweise dich bewusst
 entscheiden, wie du dich jetzt gerade fühlen möchtest.  
            
Das Wort projizieren habe ich in dem Beispiel mit dem Fremden benutzt. 

Wir projizieren in jedem Augenblick unser Denken und Fühlen durch unsere Ausstrahlung auf die Welt da draußen. Unsere Denkweise steuert nicht nur unseren Körper und wie wir uns fühlen, sondern auch unsre Mimik, Gestik, Ausstrahlung und damit die Reaktionen
 von allen anderen auf uns. Die Welt reagiert dadurch auf unsere Denkgewohnheit.
 Ändern wir unsere Denkgewohnheit, ändern wir unsere Ausstrahlung und damit die Welt um uns herum. Deswegen ist die Welt da draußen nicht so, wie unser Verstand es uns erzählt. 

Da wir von klein auf keine emotionale Intelligenz gelernt haben und es auch
 nicht in Schulen gelehrt wird, haben wir das Verhalten unserer Eltern,
 Vorbilder und Lehrer übernommen. Beispielsweise Wut oder Angst zu unterdrücken oder eifersüchtig zu sein, wenn unser geliebter Mensch sich auf eine bestimmte Weise verhält. Dadurch glauben wir wirklich, dass die Welt unsere Emotionen macht. Ein
 Fremder beim spazierengehen uns Angst macht. Oder sich uns gegenüber abweisend verhält, weil er beispielsweise die Straßenseite wechselt. Dass er die Straßenseite aufgrund unserer ablehnenden Mimik, Gestik oder Körperhaltung gewechselt hat, weil wir auf ihn bedrohlich gewirkt haben, oder weil
 er den Weg sowieso ändern wollte, ignorieren wir aus der Ich-Perspektive. Wechseln wir jedoch in die
 Urheber-Perspektive, fangen wir an, von der Welt da draußen Rückschlüsse auf unser Denken und Fühlen zu ziehen und erkennen, dass wir unsere Emotionen in uns durch unser Denken
 in uns selbst steuern.  
            
Solange du deine Ich-Perspektive nicht verlässt, musst du weiterhin vergeblich deine Mitmenschen für deine Emotionen verantwortlich machen, ohne es jemals ändern zu können. Ohne die Selbsterkenntnis kannst du den Kreislauf der Projektionen niemals
 verlassen. 
            
Damit sich dein Leben ändert, musst du in die Urheber-Perspektive wechseln. Du lässt die blinde Projektionsphase hinter dir und fängst an, dein Denken und Fühlen mit der Reaktion der Welt darauf zu reflektieren und bewusst zu gestalten.
 Dich als Urheber deiner Gedanken, Emotionen und Reaktionen der äußeren Welt anzusehen, ändert dein ganzes Leben. 

Nicht, weil die Welt sich deinetwegen ändert, sondern du andere Reaktionen im Außen hervorlocken kannst. Anstatt von Menschen abgelehnt und ignoriert zu werden,
 geliebt und wertgeschätzt zu werden. Findest du es nicht auch seltsam, dass du eine vollkommen andere
 Mimik, Körpersprache, Ausstrahlung und Emotion hast, wenn deine Denkgewohnheit
 entscheidet, die Welt und den Fremden zu mögen? Und dass der Fremde dadurch vielleicht lächelnd auf dich zukommt?  
            


Zusammenfassung:

	Die Welt ist nicht das, was dein Verstand dir darüber erzählt.  
                
	Du bist nicht dein Verstand. Du bist nicht dein Körper. Du bist auch nicht dein Geschlecht und nicht die Menschen, Dinge oder Umstände in deinen Leben. Das alles sind nur Etiketten, die dich begrenzen, weil du
 an die eigenständige Welt da draußen glaubst.  
                
	Die Welt da draußen ist nicht die Ursache für dein Denken und Fühlen. 

	Du schaust nicht in eine Welt hinaus. 
                
	Lebst du aus der Ich-Perspektive heraus, musst du zwangsläufig glauben, dass die Welt für deine Emotionen verantwortlich ist.  
                
	Wie du die Welt da draußen betrachtest, bestimmt, wie die Welt da draußen auf dich reagiert.  
                
	Wechselst du in die Urheber-Perspektive und schaust dir  deine inneren Prozesse an, die deine Emotionen und deine Ausstrahlung steuern,
 erkennst du, dass du die Ursache für die äußeren Reaktionen bist.  
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Betrachte das Bild in Ruhe und lasse es auf dich wirken. Beobachte, was für Gedanken und Emotionen aus dir entstehen.  
            
Erinnert es dich nicht an deine Reise zu etwas viel Größerem, als dich selbst?  
            
Zur Erinnerung: Niemand drückt dir diese Gedanken jetzt gerade in die Hand. Du hast entschieden, sie ungeprüft zu akzeptieren, und durch diese Ansicht deine Welt zu betrachten. Du könntest jederzeit entscheiden, anders zu denken und das Bild und damit deine Welt
 anders wahrzunehmen.  
            


Ende Lektion 1 
	Lade dir die Zusammenfassung der Lektion 1 herunter und verinnerliche, dass
 deine Perspektive einen Unterschied macht. 
                
	Lade dir die Tagesübung herunter und mache sie so oft wie möglich.  
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Warum nennt sich unser Unternehmen Spielwelt Verlag? 
            
Die Welt der Emotionen ist eine gigantische Spielwelt, die dazu einlädt, das eigene Leben spielerisch zu gestalten. Der Name Spielwelt soll diese Möglichkeiten der Emotionen verdeutlichen.
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