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Einfiihrung

Wie oft in meinem Leben war ich zornig oder verletzt, wie oft fiihl-
te ich mich einsam! Immer wieder fand ich mich in schwierigen
Situationen und Beziehungen wieder, ohne einen blassen
Schimmer, wie ich eigentlich hineingeschlittert war. Ich war auch
oft krank. Dennoch: Irgendwie blieb in mir die Uberzeugung
lebendig, dass ich meinem Leben einen Sinn geben konnte — nur
wusste ich nicht, wie ich mich selbst und meine Lebensumstinde
dndern sollte. Ich hatte keine Ahnung, wie ich mit mir selbst in
Kontakt treten konnte.

Heute, nach Jahren des Suchens, weif§ ich, wie ich meine
Gefithle andern und mir andere Lebensumstinde schaffen kann.
Ich habe begriffen, wer ich wirklich bin. In diesem Buch mochte
ich Thnen zeigen, warum fiir uns die Dinge so sind, wie sie sind —
und wie wir sie andern kénnen.

Alles, was uns im Leben widerfihrt, ist das Ergebnis unseres
Denkens und Glaubens. Unsere dufleren Erfahrungen sind getreue
Spiegelbilder dessen, was im Inneren vor sich geht. Gut und
schon, wenn wir dies begriffen haben. Nur wissen wir dann
immer noch nicht, wie wir uns selbst verandern konnen. Oft hore
ich: »Ich weif$, dass mein inneres Kind verletzt ist, aber was soll
ich denn blof§ tun?« Oder: »Ich weif§ endlich, dass ich mir diese
Situation selbst geschaffen habe. Wie aber wie kann ich sie ver-
andern?« Oder auch: »Ich mochte ja lieben, aber ich weifs doch
nicht, wie!«

Die Ubungen in diesem Buch zeigen Ihnen, wie. Und zwar so,
dass Sie ganz bestimmt damit etwas anfangen konnen, wenn Sie
wollen. Durch Meditationen, Visualisierungen und einfache
Zeichentibungen konnen Sie eine Menge tiber sich selbst erfahren.
Und mehr noch - Sie konnen jene Uberzeugungen und
Einstellungen, die fur Thre Probleme verantwortlich sind, wirklich
dndern! Denn dies ist eine wirkliche Gesetzmi@igkeit: Sobald sich
unsere Einstellung gegeniiber Situationen und Menschen zu dndern
beginnt, andert sich auch unsere Situation, und selbst die
Menschen in unserer Umgebung reagieren anders auf uns. Das
ganze Leben wird dadurch harmonischer.
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Es gibt zwei Moglichkeiten, mit diesem Buch zu arbeiten.
Entweder fangen Sie am Anfang an und gehen die Ubungen nach
und nach durch. Das wird Thr Bewusstsein allmahlich erweitern.
Oder Sie suchen sich ein Problem heraus, lesen nach, wodurch es
entstanden ist, und machen die entsprechende Ubung, wann immer
es Thnen notig erscheint. Wenn Sie sich beispielsweise tiberlastet
und nicht angemessen gewiirdigt fithlen, schauen Sie unter
»Martyrer« nach. Erfahren Sie, wie Sie sich selbst in diese
Situation gebracht haben. Fassen Sie den Entschluss, sich zu
indern, und fithren Sie die Ubungen aus. Oder, wenn Sie ver-
spannte Schultern haben, schauen Sie im Kapitel »Verwandeln Sie
Thren Korper« unter »Schultern« nach, und beginnen Sie dort. Ich
empfehle Thnen, die Texte der Visualisierungsiibungen auf Kassette
aufzunehmen, um sie sich beim Uben vorspielen zu kénnen. Oder
Sie bitten eine vertraute Person, sie Ihnen dabei vorzulesen.

Zum grofSen Teil konnen Sie Thre Gedanken und Einsichten
direkt in dieses Buch eintragen. Dafiir ist an den entsprechenden
Textstellen Platz gelassen worden. Ich schlage Thnen vor, dartiber
hinaus ein Tagebuch zu fiihren. Hier konnen Sie auch Bilder, die in
Ihr Bewusstsein treten, wenn Sie mit dem Buch arbeiten, in
Zeichnungen festhalten. Noch ein Tipp: Datieren Sie die Ubungen,
nachdem Sie sie ausgefithrt haben. Niemand kann sich alles mer-
ken! Wenn Sie sechs Monate spiter wieder nachlesen und die
Ubungen wiederholen, werden Sie iiberrascht sein, wie sehr Sie
sich verandert haben.

Wir alle sind ein Teil der gottlichen Energie. Sie mit ihr in Ein-
klang zu bringen, ist eine Absicht dieses Buches. Auch Sie sind ein
einzigartiges und machtvolles spirituelles Wesen, das sich einen
Korper gewiahlt hat, um Erfahrungen als Mensch zu machen. Es ist
an der Zeit, dass Sie Thr Leben verwandeln, indem Sie sich daran
erinnern, wer Sie wirklich sind.

Diana Cooper

I2



Verwandeln Sie Ihr Glaubenssystem

Das Glaubenssystem

Ich bin der festen Uberzeugung, dass wir alle unser Leben verin-
dern konnen, wenn wir nur wollen. Die meisten von uns spiiren,
dass in ihnen ein grofSes Potential an Kreativitit und Kraft verbor-
gen liegt. Aber sie spiiren auch, dass sie dazu (noch) keinen
Zugang gefunden haben.

Dies ist ein Praxisbuch. Es enthilt zahlreiche Ubungen, die den
Prozess des Wandels anstofSen und voranbringen sollen. Wenn wir
erst einmal begriffen haben, dass wir die volle Verantwortung fiir
das, was wir uns erschaffen haben, iibernehmen miissen, haben wir
bereits den ersten Schritt getan. Und sobald wir wissen, wie wir
uns verandern konnen, erlangen wir die Meisterschaft in der Kunst
zu leben.

Wenn Sie sich von diesem Buch angezogen fiuhlen, ahnen Sie
hochstwahrscheinlich schon, dass wir kein Spielball eines blinden
Schicksals sind, sondern dass wir mit unseren Denk- und
Glaubensmustern unser Leben selbst erschaffen. Also gilt auch:
Wenn wir unser Glaubenssystem verdndern, verandert sich unser
Leben ganz von selbst.

Das funktioniert folgendermaflen: Unser Unterbewusstsein
funktioniert wie ein Computer. Jeder von uns bringt bereits indivi-
duell ausgepriagte Glaubenssitze und Denkweisen mit in dieses
Leben, die sich aufgrund der Evolution unserer Seele und der
Erfahrungen aus vergangenen Leben gebildet haben. Wir werden
also schon mit einem psychischen Basisprogramm — unserem
Glaubenssystem, unserer geistigen Verfassung — geboren.

Infolgedessen interpretieren wir alles, was wir erleben, im
Rahmen der Maglichkeiten unseres Basisprogramms. Dazu gehort
auch, wie uns unsere Eltern behandeln und was sie uns zu sagen
haben. Ein Beispiel: Carla ist davon uiberzeugt, dass sie attraktiv
ist, und sie fiithlt sich dabei gut. Wenn ihr jemand sagt, wie hiibsch
sie aussieht, dann hat sie keine Probleme damit, das Kompliment
anzunehmen. Sie lichelt charmant und fiithlt sich noch besser.
Rose dagegen glaubt, dass sie hisslich ist. Wenn ihr jemand ein
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Kompliment macht, hort sie entweder gar nicht erst hin, so dass
das Kompliment tiberhaupt nicht registriert wird, oder sie weist es
zurlck. Sie wird etwa sagen: »Das glaubst du doch selbst nicht!«
Oder sie denkt sogar, jemand will sich tiber sie lustig machen, und
fasst eine Nettigkeit als Beleidigung auf. Auf jeden Fall registriert
es der Computer ihres Unterbewusstseins nicht als Kompliment.

ihr beide
gut gemacht!

L S

Y
/ Das sagt sie nur so.
(lch kann alles! Ich kann doch

P

N__

Unser Selbstwertgefiihl und unser Selbstvertrauen hingen von
unserem Glaubenssystem ab.

Unser Gliick hingt von unserem Selbstwertgefiibl und unserem
Selbstvertrauen ab.

Unsere Gesundbeit hiangt davon ab, ob wir gliicklich sind.

Wenn wir unserem Korper Leidensbotschaften senden, ver-
schlieSen sich unsere Zellen vor Angst. Korperliche Probleme sind
die Folge. Wenn wir unserem Korper aber Gliicksbotschaften sen-
den, strotzen seine Zellen vor Gesundheit. In Gottes Augen sind
wir alle ganz und gesund. Daher sind vollkommene Gesundheit
und Ganzheit unser Geburtsrecht.

Verborgenes ans Licht des Bewusstseins zu bringen, ist der erste
Schritt auf dem Weg der Veranderung. Was wir nicht kennen, kon-
nen wir auch nicht verdndern! Spontanes Zeichnen, spontane
Visualisierungen und Achtsamkeitsiibbungen sind hervorragende
Mittel, um uns verborgene Dinge bewusst zu machen. Auflerdem
werden wir eine ganze Reihe weiterer Techniken erlernen, um die
neuen, lebensverindernden Glaubensmuster im Unterbewusstsein
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zu verankern, darunter Affirmationen, kreative Visualisierungen,
dynamisches Zeichnen und Schreiben.

1 Welche negativen Botschaften hinsichtlich Threr Fihigkeiten oder
Personlichkeit, Thres Aussehens oder Korpers und der Welt im All-
gemeinen haben Sie von Threr Mutter, Threm Vater, Thren Grofs-
eltern oder Lehrern erhalten? Stellen Sie eine Liste der schadlichen
Uberzeugungen zusammen, die Ihr Leben bestimmen.

2 Schreiben Sie jetzt das Gegenteil davon auf. Auf diese positiven
Uberzeugungen miissen Sie sich konzentrieren und sie stindig
wiederholen.

3 Was wiirde sich in Threm Leben verindern, wenn Sie diese neuen
Uberzeugungen anwenden? Schreiben Sie einige der Veridnde-
rungen auf, die sich automatisch ergeben wiirden.

Selbstvertrauen

Jeder, aber auch jeder von uns glaubt zumindest in bestimmten
Situationen, dass er nicht gut genug ist. Je starker dieser Glaube ist,
desto schwerer wird unser Leben. Am schwersten wird es, wenn
uns jegliches Selbstvertrauen und Selbstwertgefiihl abgeht. Dage-

15



gen gilt: Wenn unser positives Selbstwertgefiihl stiarker ist als das
Gefiihl der Unzulanglichkeit, werden wir gelassen und entspannt
durchs Leben gehen konnen und erfolgreich sein.

Nur ein Mensch, dem Selbstvertrauen fehlt, behandelt andere
von oben herab oder ist zynisch. Wenn uns jemand gonnerhaft
behandelt oder fertig macht, liegt das allein an seinem fehlenden
Selbstwertgefuhl. Es ist nicht unser Problem! Allerdings: Wenn wir
uns selbst gegentuiber negativ eingestellt sind, iibernehmen wir die
Meinungen anderer und lassen es zu, dass unser Selbstvertrauen
noch weiter zerstort wird.

Solange wir selbstsicher sind, konnen alle Versuche, uns fertig
zu machen, nichts ausrichten. Wir denken dann eher: »Dem geht
es heute aber schlecht!« — denn wir begreifen, dass der gute alte
Heinz eine anstrengende Sitzung mit seinem Chef hatte und seinen
Frust nun an uns auslassen will. Daher nehmen wir sein Verhalten
auch nicht personlich.

Wenn wir Selbstvertrauen und ein starkes Selbstwertgefiihl
besitzen, sind wir auch niemals unhoflich, sarkastisch oder gemein.
Wir haben es einfach nicht notig. Wenn wir mit uns selbst im
Reinen sind, konnen wir es uns leisten, freundlich zu bleiben,
geduldig mit anderen Menschen umzugehen und ihre Fehler zu
akzeptieren. Wenn jemand gemein ist, dann nur deshalb, weil er
selbst verletzt wurde. Eigentlich spricht dieser Mensch von sich
selbst, er projiziert sein eigenes Problem auf andere.

Haben wir das einmal begriffen, konnen wir anderen ganz
anders zuhoren. Wir blicken hinter ihr Verhalten, wenn sie ande-
re Menschen schlecht machen oder sie ungerechtfertigt kritisieren,
und wir erkennen, dass sie im Grunde zu einem Teil von sich
selbst sprechen, den sie nicht akzeptieren konnen. Dann konnen
wir das, was uns selbst betrifft, von dem trennen, was das Pro-
blem des anderen ist. Wenn jemand erreicht, dass es uns schlecht
geht, haben wir uns sein Problem zu Eigen gemacht. Es ist ihm
gelungen, eine unserer negativen Uberzeugungen zu aktivieren.
Horen Sie also auf, anderen Schuld zuzuweisen! Die Zeit ist
gekommen, sich selbst anzuschauen. Vielleicht hat uns der ande-
re nur daran erinnert, dass wir meinen, dumm, faul, wertlos,
gemein, unehrlich, ein Versager oder eine Million andere negati-
ver Dinge zu sein.
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lhr seid
dumm
und faull

Der Armel
Er redet mit sich
selbstl

Ich wusste ja,
dass ich nichts
tauge.

Unsere Aufgabe besteht darin, die negativen Glaubensmuster zu
isolieren und statt dessen positive Uberzeugungen in unserem
Unterbewusstsein zu verankern. Wenn es uns dann in einer be-
stimmten Situation schlecht geht, sollten wir uns fragen, welche
unbewusste Uberzeugung dafiir verantwortlich ist. Fithlen wir uns
zum Beispiel unfihig, dann erinnern wir uns daran, dass wir
durchaus fihig sind. Wir rufen uns Zeiten in Erinnerung, in denen
wir unsere Fahigkeiten unter Beweis gestellt haben. Am wirkungs-
vollsten ist es, solche Situationen aufzuschreiben, um sie mit unse-
rem Unterbewusstsein zu verschmelzen. Wenn wir uns dann fihig
fithlen, verlieren wir auch kiinftig in einer schwierigen An-
forderungssituation unser Selbstvertrauen nicht — oder wir erlan-
gen es ganz schnell wieder zuriick.

1 Stellen Sie eine Liste der Dinge zusammen, die Sie gut konnen.

2 Welche Farbe hilft Thnen, selbstsicher aufzutreten? Stellen Sie
sich eine starke, machtvolle Aura in dieser Farbe vor.
Verstirken Sie das Bild mit Hilfe Threr Vorstellungskraft.
Stellen Sie sich dann vor, dass Sie grofSer sind und dass Thnen
mehr Platz zusteht. Wo Sie auch immer sein mogen, stellen Sie
sich vor, grofler zu sein, und beobachten Sie, wie andere
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Menschen auf Thre neue Ausstrahlung reagieren. Schreiben Sie
hierzu Thre Beobachtungen auf.

3a Gehen Sie im Zimmer umher, und stellen Sie sich vor, dass Ihr
Gaumen dem Boden niher ist als der Decke. Beobachten Sie,
wie Sie sich dabei fithlen und welche Laune Sie haben. Wie
reagieren Sie auf andere Menschen?

3b Gehen Sie umbher, und stellen Sie sich nun vor, dass Ihr
Gaumen der Decke niher ist als dem Boden. Beobachten Sie,
wie Sie sich dabei fithlen und welche Laune Sie haben. Wie rea-
gieren Sie jetzt auf andere Menschen?
Die meisten Menschen fithlen sich nach der zweiten Ubung
leichter, gliicklicher und selbstsicherer. Uben Sie dies stindig,
da Thr Koérpergefihl Thre geistige Wahrnehmung beeinflusst.
Schreiben Sie hier Thre Beobachtungen auf.

Liebenswert sein

Liebe ist die universelle Kraft. Wenn unsere Herzen offen sind,
werden wir ein Teil dieser flieffenden Energie, die an keinerlei
Bedingungen gekntipft ist. Dann wissen wir auch, dass wir absolut
liebenswert sind. AufSerdem lieben wir von ganzem Herzen.
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Leider sind nur wenige von uns so erleuchtet und im Einklang
mit dieser groflen Liebe. Die meisten von uns glauben nicht daran,
dass sie wirklich liebenswert sind. Und wenn uns jemand ablehnt,
verldasst oder etwas Verletzendes zu uns sagt, errichten wir
Mauern, um uns zu schiitzen.

Je weniger wir daran glauben, dass wir tatsachlich liebenswert
sind, desto mehr Dinge interpretieren wir als Ablehnung, und desto
dicker wird die Mauer, mit der wir unser verletzliches Innerstes schiit-
zen wollen. Jedes Mal, wenn wir etwas als Ablehnung interpretieren,
fiigen wir unserer Schutzmauer einen weiteren Stein hinzu, ver-
groffern wir den Abstand zu anderen Menschen.

Ein Zweijahriger, der seine Eltern streiten hort oder spurt, dass
sie einander keine Nihe schenken, glaubt, dass er nicht liebenswert
ist. Sonst wiirden sich die Eltern ja nicht so verhalten. Er hat
furchtbare Angst, dass sie ihn nicht wirklich wollen und ihn ableh-
nen oder gar verlassen werden. SchlieSlich ist er ja nicht liebens-
wert. Da es zu wehtut, den Schmerz und die Angst zu spiiren,
beginnt er, sein Herz zu verschliefSen.

Leiden entsteht immer dann, wenn wir nicht vergeben. Es wird
so lange in uns weiterleben und uns auf der spirituellen, korperli-
chen und emotionalen Ebene beeinflussen, bis wir vergeben. Nur
Vergebung heilt den Schmerz.

Ein Zweijahriger, der erleuchtet und mit der Quelle unseres
Seins — der Liebe — verbunden ist, weifS, dass er absolut liebens-
wert ist. Tief innen weifS er auch, dass er eine liebende Seele ist,
die sich einen Korper gewahlt hat, um auf der Erde bestimmte
Erfahrungen zu machen. Streiten sich die Eltern, weifd er, dass
das ihr Problem ist, denn er hat begriffen, dass er immer noch
liebenswert ist und dass er von ihnen geliebt wird. Es fallt ihnen
einfach nicht leicht, einander zu lieben.

Weil er sich als liebenswert empfindet, weif$ er, dass er sich in
Sicherheit befindet und weder abgelehnt noch verlassen werden
wird. Er vertraut einfach und spiirt keinen Schmerz. Fiir ihn gibt
es nichts zu vergeben. Er wird in all seinen Beziehungen offen und
liebevoll sein, und natiirlich reagieren alle Menschen liebevoll auf
ihn und behandeln ihn gut.

Ein Mensch, der glaubt, nicht liebenswert zu sein, verhilt sich
entsprechend seiner Uberzeugung — zum Beispiel, indem er nie-
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mand an sich heran lasst, schnippische Bemerkungen macht oder
andere spuren lisst, dass sie ihm gleichgultig sind. Und weil er sich
so verhilt, wird er von anderen Menschen schlecht behandelt.
Er muss gar nichts tun oder sagen, da er stindig negative Schwin-
gungen aussendet, die andere Menschen spiiren und auf die sie
negativ reagieren.

Bleibt mir j
vom Leib!
Ich hab’ Angst!

Sind wir jedoch davon tiberzeugt, liebenswert zu sein, werden
wir uns offen, warmherzig und fiirsorglich zeigen und liebevolle
Schwingungen aussenden, auf die andere Menschen positiv
reagieren. Sie fiihlen sich in unserer Nihe wohl und 6ffnen sich
ebenfalls. Indem wir unser Herz 6ffnen und Liebe ausstrahlen, star-
ten wir eine Kettenreaktion, die sich von ganz allein fortpflanzt.

1 Wenn Sie davon iiberzeugt wiren, wirklich liebenswert zu sein,
wiirde sich dann Thr Verhalten dndern? Wie wiirden Sie auf
andere Menschen reagieren?

2 Trauen Sie sich zu, etwas davon sofort in die Tat umzusetzen?
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3 Wiederholen Sie die folgende Affirmation: »Ich liebe alle, und
alle lieben mich.« Schreiben Sie diesen Satz mehrmals auf.

4 Verhalten Sie sich so, als ob Sie wirklich liebenswert waren, und
spiiren Sie, wie es sich anfiihlt. Schreiben Sie hier Thre Gefiihle
auf.

Visualisierungsubung, um das Herz zu 6ffnen

Sie konnen diese Visualisierungsiibung auf Kassette aufnehmen
oder eine vertraute Person bitten, sie Ihnen vorzulesen.

Sorgen Sie dafir, dass Sie eine Weile ungestort sind. Wenn
Thnen nach sanfter Musik ist — bitteschon. Diese Zeit gehort nur
Thnen.

Legen Sie sich auf den Riicken, oder setzen Sie sich mit geradem
Riicken hin. Schlieflen Sie die Augen, und atmen Sie entspannt ein
und aus. Konzentrieren Sie sich jeweils einige Augenblicke lang
auf Thre Fifle, um diese zu entspannen, dann auf Knochel, Wa-
den, Knie, Schenkel, Hiiften, Bauch, Solarplexus, Brust, Schultern,
Arme, Hinde, Wirbelsaule, Nacken, Hinterkopf, Gesicht, Stirn
und Kopfhaut.

Legen Sie eine Handfldche auf die Mitte der Brust. Denken Sie
einen Augenblick lang daran, wer Sie wirklich sind. Sie sind nicht
das kleine Ich in diesem irdischen Korper, sondern ein grofSes Ich,
das bereits viele Leben gelebt hat. Sie sind ein phantastisches
Wesen voller Wissen und Weisheit. Stellen Sie sich die unglaubliche
Schonheit Threr Seele vor.

Spiiren Sie nun unter der Handfliche eine goldene Kugel. Lassen
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Sie sie weich und warm werden.
Vielleicht spuren Sie sogar ein
Kribbeln. Diese Kugel besteht aus
reiner Liebe und befindet sich im-
mer in Threm Innern, in dem
stillen Raum Thres Herzens. Kon-
zentrieren Sie sich ganz auf die gol-
dene Kugel. Atmen Sie in sie hinein,
und lassen Sie zu, dass sie grofler
wird.

Spuren Sie die Liebe, die aus
Ihrem Herzen stromt und die Sie
mit allem und allen verbindet.

Denken Sie dann an das letzte Mal,
\ als Sie verletzt waren. Sehen Sie
‘ sich selbst vor Threm geistigen
| Auge, spiiren Sie sich. Das ist Thre
Personlichkeit, der Teil von Thnen,

. der Angst hat, das Ego.
Nehmen Sie die Mauer wahr, die
Sie errichtet haben, um nicht wie-
der verletzt zu werden. Registrieren
Sie GrofSe, Farbe und Struktur die-
ser Mauer. Woraus besteht sie? Wie

ist sie gebaut?

‘ Erlauben Sie Threm grofSen gol-

denen Ich und Threm offenen

Herzen, die Mauer um Ihren

Schmerz abzubauen. Wenn dies

Es ist schwierig, gelungen ist, sollte Thr goldenes

mit Panzer zu lieben. Selbst Thre Personlichkeit an Thre

liebenswerten Eigenschaften und

an all die liebevollen Dinge erin-

nern, die andere Menschen fiir Sie getan oder zu Thnen gesagt

haben. Lassen Sie sich Zeit, sich diese wunderschonen Momente in

Erinnerung zu rufen, sich an das Gute zu erinnern, das Sie anderen

getan haben oder das Thnen zuteil wurde, und sich an Thre Stiarke
und Thre Geduld zu erinnern.
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