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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Bei allen Bemiihungen, unsere Welt viel-
faltiger, bunter und , diverser” zu machen
bzw. zuzulassen - ist sie das wirklich? All
jenen, die schon etwas langer auf der
Welt sind, erscheint es oft gegenteilig,
denn noch nie war es schwieriger diesem
Maf aller Dinge und zeitgeistigen Krite-
rien zu entsprechen. Selbstoptimierung
ist die Devise, und fast scheint es so, als sei
etwas grundsatzlich nicht in Ordnung mit
einer Person, die so bleiben méchte, wie
sie ist und ihren eigenen MafBstdben
folgt. Selbstoptimierung kann etwas Gu-
tes sein, sie kann aber auch destruktiv
sein, wenn sie zu standiger Selbstbewer-
tung und Vergleichen mit anderen fiihrt,
oder von den ,likes” anderer abhangig
ist. SchlieBlich sollte uns der eigene Le-
bensweg in die eigene einzigartige Kraft
und Lebensaufgabe fiihren. Jenen Din-
gen hinterher zu jagen, die MafBstab ei-
ner Generation, eines Zeitgeistes oder ei-
nes Influencers sind, kann sogar
unglicklich machen. Wie wir aus dieser
Falle wieder entkommen, zeigt das Buch
,Das Gluck, so sein zu durfen, wie ich
bin” des Psychologen und Achtsamkeits-
lehrers Ron Siegel, aus dem wir lhnen
diesmal, mit Genehmigung des Arbor-
Verlages, einen Auszug prasentieren dur-
fen.

Unser wahres Potenzial zu befreien hat
auch damit zu tun, eingefahrene, poten-
ziell destruktive, Wahrnehmungs- und
Verhaltensmuster zu Gberwinden. Dass
es auch Muster gibt, die wir von Vorfah-

ren geerbt haben, zeigt die Psychothera-
peutin Sabine Llick in ihrem Buch ,Ver-
erbtes Schicksal”. Selbst korperliche Be-
schwerden kénnen auf solche geerbten
Muster zurlickgehen und - das ist die gute
Nachricht - aufgeldst werden. Zusatzlich
zu dieser Buchvorstellung findet sich in
dieser Ausgabe auch ein Interview mit
der Autorin zu diesem Thema. Auch die
anderen Biicher, die wir diesmal vorstel-
len, haben im weitesten Sinne mit Hei-
lung und Starkung unserer inneren Kraft
zu tun - mit unterschiedlichen Mitteln
und Zugangen.

An dieser Stelle sei auch nocheinmal er-
wahnt, dass unsere Publikationen aus der
Edition Pelagos, ab sofort auch flir den
deutschen Buchhandel ausschlieBlich di-
rekt Gber uns www.pelagos.at erhaltlich
sind. Es gibt jeweils noch Restexemplare
der Kalender 2023, die Kalender 2024
werden so wie jedes Jahr ab Herbst lie-
ferbar sein.

Wie immer finden Sie in dieser Ausgabe
auch zahlreiche Veranstaltungen und
viele andere Angebote. Wir wiinschen |h-
nen viel Freude und Inspiration beim
Schmoékern und eine gute Zeit!

Herzlichst

Ilhr Bewusst Sein



Klaus-Dieter Kieslinger

Imagine

Mit inneren Bildern die Kraft
des Unbewussten freisetzen
Verlag Fisher & Gann

ISBN 978-3-95883-556-6 - 264 Seiten

€, 22,70 / €, 22,- / E-Book € 15,99
www.kamphausen.media

Innere Bilder erlauben es
uns, mit der verborgenen
Kraft des Unbewussten in
Kontakt zu treten. Das ist
nichts Neues - die alten
Uberlieferten Kulturen,
Religionen, spirituellen
Traditionen u.v.m nutzen
sie seit Anbeginn der Zei-
ten. Der Mensch des 21.
Jahrhunderts entdeckt
diese alten Techniken der Vision und Imagi-
nation neu. Dieses Buch erklart aus Sicht
der Neurobiologie, warum innere Bilder seit
Jahrtausenden eine so starke Wirkung auf
uns Menschen ausiiben. Der Autor erlautert
nicht nur die neurologische Betrachtungs-
weise der Vorstellungskraft, sondern stellt
fest, dass diese Imaginationskraft eine nor-
male Funktion und Fahigkeit des Gehirns ist.
Er geht der Bedeutung unserer eigenen in-
neren Bildern auf den Grund, die nicht nur
im Sport, im Kreativbereich oder der Medi-
tationspraxis genutzt werden kénnen, son-
dern inzwischen langst in der breiten Ge-
sellschaft zur Manifestierung der eigenen
Wiinsche und Trdume genutzt werden. So
kann die (Wieder-) Entdeckung der eigenen
Vision jedem Einzelnen zur Hilfe auf dem
Weg im Heilungsprozess zur starken, selbst-
bestimmten Personlichkeit werden. Dabei
spannt der Autor seinen Betrachtungsbo-
gen weit, von Wissenschaftlern wie C.G.
Jung Uber Kiinstler wie Salvador Dali, Leis-
tungssportler wie Pelé bis hin zur moder-
nen Psychotherapie.

Sabine Liick
Vererbtes Schicksal

Wie wir belastende Familienmuster
liberwinden und unser wahres
Potenzial befreien

Das grof3e Praxisprogramm

Kailash Verlag

ISBN 978-3-424-63246-0 - 368 Seiten
€,22,70 / €,22,-
www.penguinrandomhouse.de

Wir erben von unseren
Vorfahren nicht nur Ausse-
hen, Fahigkeiten, Vermo-
gen oder Schulden, wir
Uibernehmen von ihnen so-
wohl gute als auch
schmerzhafte Erfahrungen,
Uberlebensprogramme so-
wie Traumata und Angste.
Diese Uber Generationen
weitergegebenen Verwun-
dungen kdnnen Depressionen, Beziehungs-
konflikte und eine Vielzahl kdrperlicher Symp-
tome und Schmerzen auslésen. Die Autorin
hat in jahrzehntelanger Arbeit als Psychothe-
rapeutin mit ihren Klienten ein einzigartiges,
umfassendes Programm zur Selbstheilung ent-
wickelt. Sie hat erkannt, dass viele Beschwer-
den nicht unbedingt in der eigenen Biographie
griinden, sondern in den Beziehungen und Ab-
hangigkeiten zwischen den Generationen ihre
Ursachen haben kénnen. Hier spricht sie von
Treuevertragen zwischen Kind und Eltern und
dem ,Generationen-Code“. Wie wir uns einen
Uberblick Giber die Familienschicksale unserer
Vorfahren machen kénnen, und Heilung méog-
lich wird, indem wir unser eigenes Leben frei
gestalten und nicht nur das Schicksal unserer
Vorfahren teilen, zeigt uns die Autorin in die-
sem Buch. Die vielfach in der Praxis bewahrten
Ubungen fiihren uns auf eine Reise zuriick in
die eigene Biografie und die unserer Ahnen,
und unterstlitzen uns dabei, Familiengeheim-
nisse und blockierende Lebensmuster aufzu-
splren. Schritt fir Schritt lassen sich Verstri-
ckungen auflésen und das ureigene Potenzial
befreien.







Nora Adamsons
Edelsteine als Wegbegleiter

Nutze die Kraft von Heilsteinen und
Malas fiur deine Lebensreise

Liichow Verlag

ISBN 978-3-95883-614-3 - 256 Seiten

€, 28,80 / €, 28,- / E-Book € 19,99
www.kamphausen.media

Ware es nicht wun-
derbar, immer ein
Werkzeug an der
Hand zu haben, das
uns durch die ver-
schiedenen Phasen
unseres Lebens be-
gleitet und stets da-
ran erinnert, im Ein-
klang mit unseren
Werten zu han-
deln? Ob in der Meditation oder in alltagli-
chen Situationen: Edelsteine und Malas kén-
nen uns nicht nur durch unseren Alltag,
sondern auch angesichts unterschiedlichster
Themen des Lebens begleiten. Sie kdnnen
uns dabei unterstitzen, die Gedanken in un-
serem Kopf zu zahmen und Herausforderun-
gen zu bewaltigen. Je nachdem in welcher
Lebensphase man sich gerade befindet oder
welches Thema gerade prasent ist, ist es
moglich den Wegbegleiter ganz gezielt zu
wdhlen, sodass die heilenden Steine genau
bei diesem Thema unterstiitzen kénnen. Mit
den verschiedenen Lebensthemen, die die
Autorin in diesem Buch prasentiert, findet
man fiir jede Situation den passenden Weg-
begleiter. Kraftvolle Rituale, Ubungen, Affir-
mationen, Mantren, Atemiibungen und zahl-
reiche Anwendungsbeispiele helfen bei der
praktischen Umsetzung. Nora Adamsons
grofe Vision ist es, dass Menschen die Heil-
steine nicht nur zur Meditation nutzen, son-
dern in allen Lebenslagen unterstiitzend an
ihrer Seite haben. So kdnnen sie zum perfek-
ten Wegbegleiter auf dem Weg zu unserem
wahren Selbst werden.

Roswitha Stark
Medizin zum Aufmalen
Heilen mit Zeichen und Symbolen

Mankau Verlag

ISBN 978-3-86374-691-9 - 254 Seiten
Buchkalender 152 Seiten

€, 25,80/ €, 25,- / E-Book € 16,99
www.mankau-verlag.de

Wahrend sich die
Schulmedizin immer
noch fast ausschlief-
lich auf den sichtbaren
materiellen  Korper
konzentriert, beschaf-
tigt sich die Schwin-
gungs- und Informati-
onsmedizin mit den
unsichtbaren Feldern,
mit Quanten und ande-
ren kleinsten Teilchen, die nur mit speziellen
Techniken der Quantenphysik nachgewiesen
werden kdénnen. Dieses neue Basisbuch ist
ein wertvoller Begleiter, eine Inspirations-
quelle und ein Nachschlagewerk flr Laien
und Therapeuten gleichermalen. Die ,Neue
Homoopathie” arbeitet mit einfachen Strich-
codes und Symbolen; diese Zeichen sind Tra-
ger von Information und fungieren als Spra-
che des Unbewussten. So kdnnen sie
wirkungsvoll Heilimpulse setzen und die
Selbstheilungskrafte des Korpers anregen.
Die Autorin ist Expertin fir Schwingungsme-
dizin und energetische Heilweisen und tragt
hier das Heilwissen aus zwei Jahrzehnten zu-
sammen. Anhand zahlreicher Fallbeispiele
zeigt sie, wie unvertragliche Schwingungen
(Frequenzen), die von auBen - zum Beispiel
durch Pollen, Umweltbelastungen etc., oder
von innen - Emotionen, Gedanken usw. auf
uns eintreffen, harmonisiert werden kénnen.
Die Methoden der Informationsmedizin eig-
nen sich weiters sehr gut dazu, den Kérper
dabei zu unterstiitzen, Gifte auszuleiten und
auszuscheiden. Zahlreiche Anleitungen und
Anregungen zur Heilarbeit mit Symbolen run-
den das neue Basisbuch ab.




Interview mit Sabine Liick

Ill

zu ihrem neuen Buch ,,Vererbtes Schicksa

(Kailash Verlag ISBN 978-3-424-63246-0 www.penguinrandomhouse.de)

,Deine Reise zu den Ahninnen ist auch eine Reise zu dir selbst.”

lhr Buch ,Vererbtes Schicksal” erschien am 20.04.2023 im Kailash Verlag.
Was ist ein Vererbtes Schicksal?

|ll

Unter einem ,Vererbten Schicksal“ versteht man die Ubertragung nicht verarbeite-
ter, traumatischer oder leidvoller Erfahrungen unserer Vorfahren in nachfolgende Ge-
nerationen. Nach neuesten Erkenntnissen erfolgt dies sowohl auf der epigenetischen
Ebene, als auch liber die Art der Beziehungsgestaltung und die Wertevermittlung in
der Familie.




Ein ganz wichtiger Meilenstein lhrer Arbeit ist die ,,Entdeckung” des Treue-
vertrags der Kinder zu lhren Eltern und damit des Genrationen Codes. Um
was handelt es sich hier?

Wenn Kinder auf die Welt kommen, sind sie existenziell davon abhangig ihre Bediirfnisse
durch einfiihlsame und liebevolle Bindungspersonen erfiillt zu bekommen. Kinder spu-
ren instinktiv, welche Defizite und unerfiillten Sehnstichte die Eltern schwachen und
stellen sich ganz in den Dienst der Elternrettung. Sie vermeiden es, ihre Eltern an de-
ren groBter Wunde (ihrem Trauma) zu beriihren, indem sie die eigene Entwicklung
zurlicknehmen und ihre Geflihle in sich verschlieRen. So verzichten sie beispielsweise
auf ihre Autonomieentwicklung, wenn es die Eltern dngstigt oder Gberfordert. Ich be-
schreibe im Buch 5 Heilungswege des Kindes, die diesen vom Kind ausgehenden Hei-
lungsimpuls verdeutlichen und zeige auf, wie die Familienwunde Uber viele Gene-
rationen hier Einfluss nimmt.

Durch die Arbeit mit Ihren Klienten heilen Sie transgenerationale Trauma-
weitergabe. Warum hat es lhrer Meinung die Natur so eingerichtet, dass Trau-
mata und ungeloste ,Lebensthemen” an die nachfolgenden Generationen
weiter gegeben werden?

Die Natur hat uns Lebewesen mit der Fahigkeit ausgestattet, bereits erworbene Fa-
higkeiten und gute Uberlebensstrategien an unsere Nachfahren weiterzugeben, da-
mit sie darauf aufbauen kdnnen und Fortschritt und Progression optimiert werden.
Doch was nicht gelost werden konnte, weil Bedingungen zu schlecht waren, oder Be-
waltigungsmoglichkeiten fehlten, soll deshalb in der nachsten und tbernachsten Ge-
neration bearbeitet werden kdnnen und so die blockierte Entwicklung auflésen. Dazu
wird das Trauma erneut ,belebt” und nicht selten wiederholt es sich, um endlich in-
tegriert werden zu kdnnen.

Wenn eine Klientin, ein Klient mit beispielsweise kérperlichen Beschwerden
auf Sie zukommt, woran erkennen Sie, dass es sich vielleicht um ein unge-
I6stes Thema bereits langst verstorbener Ahnen handelt?

Korper und Seele gehdren zusammen und so kdnnen sich traumatische Erfahrungen
im Korper festsetzen. So beleuchte ich mit meinen Klientinnen sorgfaltig die eigene
Biografie und die Erfahrungen weiterer Generationen. Nicht selten wiederholen sich




Symptome und ,passen” oft besser zu
dem Schicksal einer Vorfahrin als zur Le-
bensgeschichte meiner Klientin. Hatte
eine Grolmutter vielleicht Sohn und
Mann im Krieg verloren und dieses Leid
nicht verkraftet, kann ihr Enkel Herz-
probleme entwickeln, oder eine Angst-
storung. Bestimmte Schliisselfragen hel-
fen dabei, die Spur zum Thema aufzu-
nehmen und den Treuevertrag mit den
Ahninnen zu erkennen.

Gibt es Beschwerden oder Erkran-
kungen, die besonders haufig ihre Ur-
sachen in der transgenerationalen
Traumaweitergabe haben?

Die Entwicklung von unterschiedlichsten
Symptomen ist moéglich und sehr indivi-
duell. Bestimmte Korperregionen schei-
nen durch das transgenerationale Trau-
ma ,,geschwacht” und damit anfallig fur
Erkrankungen. Sehr haufig finden wir aber
Herzerkrankungen, Darm-und Magen-
beschwerden (oft hat sich schon eine
Krebserkrankung entwickelt). Riicken-
probleme zeigen oft einen Zusammen-
hang mit der fiir die Ahnen libernom-
menen Erblast. Bei Themen wie sexuel-
ler Missbrauch oder Vergewaltigung sind
die weiblichen Organe, wie Brust, Ge-
barmutter und Eierstocke betroffen und
driicken so die erfahrene Gewalt kor-
perlich aus. Auf der Ebene der psy-
chischen Erkrankungen, finden wir Angst-
storungen, Zwange, Sucht, Essstorun-
gen, Depressionen, bei Kindern oft auch
ADHS, Verlustdangste und vieles mehr. Je-




des Symptom ist ,,passgenau” und muss in seiner Ganze verstanden werden, damit
es sich auflosen darf.

Gibt es eine Vorgehensweise, die sich bei der Reise zu den eigenen Ahnen
als besonders sinnvoll erwiesen hat?

Da wir uns bei der Ahnenreise in ein oft noch unbekanntes Land begeben, ist eine
gute Vorbereitung zur Stabilisierung notwendig. Man sollte einen ganzen Koffer mit
Selfcare und Erste Hilfe Tools dabei haben, die ich im Buch mitgebe. Ich empfehle
auBerdem, dass wir uns zunachst mit den positiven Gaben unserer Vorfahrinnen be-
schaftigen. Was haben wir Gutes von ihnen geerbt, was starkt uns und wo begegnet
mir diese positive Weitergabe im eigenen Leben. Startet man dann mit der Reise, kann
das Erstellen eines Genogramms ( ein Uberblick iiber 3-4 Generationen) sehr hilfreich
sein. Hier erkennt man Wiederholungen und Verstrickungen und traumatische Er-
lebnisse werden sichtbar. Eine Genogramm- Vorlage ist als Zusatzmaterial enthalten.
Viele Menschen spliren auch eine Verbindung mit bestimmten Menschen ihrer Fa-
milie. Sei es die Gromutter, oder ein zu friih verstorbenes Kind eines UrgroRvaters.
Mit der Ubung , Eine Botschaft aus der Vergangenheit” I4sst sich auch unbewusstes
Wissen aktivieren. So kann man das innere Navi einstellen und die Ahnenreise star-
ten.

Erinnern Sie sich an Klienten, deren Geschichte Sie bis heute begleitet und
die durch die gemeinsame Arbeit grof3e Fortschritte in lhrer Entwicklung ma-
chen konnten?

Ich habe unzahlige Menschen auf ihrer Ahnenreise begleitet und weit Gber 600 Ah-
nenlinien gesehen. Viele Schicksale haben mich tief beriihrt und ich bin dankbar auch
an der positiven Entwicklung dieser individuellen Lebensgeschichten teilhaben zu diir-
fen. Besonders berihrt haben mich die Geschichten von jungen Madchen mit Ess-
storungen, die als unheilbar galten. Wenn sie heute in voller Blite und Kraft ihr ei-
genes Potenzial leben, geht mir das Herz auf.

Mit freundlicher Genehmigung ©Arkana Verlag

10







Ronald Siegel

Das Gliick, so sein zu diirfen,
wie ich bin
Wie wir aus der Selbstbewertungsfalle

aussteigen und im Hier und Jetzt unser Le-
bensgliick finden

Arbor Verlag

ISBN 978-3-86781-398-3 e 384 Seiten
€[A] 24,70 o €[D] 24,-
www.arbor-verlag.de

Ronald Siegel ist klinischer Psychologe. Er lehrt seit Anfang der 80er-Jahre als Assis-
tenzprofessor an der Harvard Medical School, arbeitet am Institut fir Meditation und
Psychotherapie und betreibt eine freie Praxis in Lincoln, Massachusetts, USA. Er ist Au-
tor und Mitautor zahlreicher Biicher. Auf deutsch erschienen im Arbor Verlag: »Acht-
samkeit als Weg«, »Gemeinsam sein« und »Weisheit und Mitgefiihl in der Psychothe-
rapie«. Zusammen mit Christopher Germer und Paul Fulton hat er das Grundlagenwerk
»Achtsamkeit in der Psychotherapie« herausgegeben. Sein Schwerpunkt liegt auf dem
Gebiet der Positiven Psychologie und er studiert seit Jahrzehnten Achtsamkeitsmedi-
tation.

Wie ware es, wenn Sie sich liebenswert fanden, genau so, wie Sie sind? Wenn Sie nicht
besonders gekleidet sein oder unendlich viele Uberstunden machen miissten, um zu be-
weisen, wie wertvoll Sie sind? Der Psychologe und Achtsamkeitslehrer Ron Siegel un-
tersucht unseren Perfektionszwang und diesen groRen Wunsch, besonders und auRer-
gewohnlich zu sein — ein Wunsch, der so viele Menschen in die Selbstbewertungsfalle
fuhrt. Weil jedes negative Urteil oder jedes Misslingen Leid bereiten, zu Enttduschung
und Unwohlsein fiihren. Ron Siegels Weg 6ffnet die Moglichkeit, sich verlasslichere
Grundlagen fiir das Wohlbefinden zu erschliefen: Verbundenheit mit anderen, Mitge-
fihl und die Entdeckung dessen, was lhnen wirklich wichtig ist. Dieser praktische Leit-
faden fuhrt uns dazu, unsere Kraft wieder auf uns und unsere wirklichen Ziele zu rich-
ten. Der Autor erklart durch Fallbeispiele, Ubungen und geleitete Meditationen, wie wir
allzu menschliche Gewohnheiten brechen konnen, um uns einfach wieder darauf zu kon-
zentrieren, was wirklich zahlt: starkende Gemeinschaftlichkeit mit anderen und unser
Lebensgliick.
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Vorwort

Ein Buch Uber normale Menschen
liest niemand!

Alle wollen doch etwas Besonderes
sein!

(Warnung eines Freundes)

Ich hatte das Privileg, fast vierzig Jahre lang
als klinischer Psychologe zu arbeiten und da-
bei Kindern und Erwachsenen aus allen Le-
bensbereichen zu begegnen, die mit ver-
schiedensten Problemen, von Rilcken-
schmerzen bis zur Ehekrise, in die Therapie
kamen. Trotz dieser Vielfalt, so stellte ich ei-
nes Tages fest, kampften fast alle den glei-
chen, qualenden Kampf: das unablassige
Ringen danach, sich selber gut zu finden.

Manche strebten jeden Tag danach, durch
gute Noten, attraktives Aussehen oder einen
Haufen Geld beliebt zu sein und als etwas
Besonderes zu gelten, wahrend andere
schon damit zufrieden waren, nicht ausge-
schlossen zu sein oder als Versager dazu-
stehen. Fast alle versuchten, mit nur teil-
weisem Erfolg, einem Idealbild von sich
selbst gerecht zu werden - durch den Ver-
such, brav zu sein, stark, clever, oder durch
Leistung. Dies ganze Ringen machte sie alle
fertig und unzufrieden, denn jeder Erfolg
war nur von kurzer Dauer. Gleichzeitig
schnitt es sie von mdglichen Quellen der Be-
friedigung ab, die ihnen viel zuverlassiger
Sinnerfillung und Befriedigung gebracht
hatten, waren sie nicht standig damit be-
schaftigt gewesen, sich selber zu bewerten
oder sich sorgenvoll mit anderen zu ver-
gleichen.

Auch ich steckte da drin. Seit der Pubertat
hatte ich meditiert und Ostliche und west-
liche Psychologie studiert, hatte Karriere ge-

VORTRAG

mit anschlieRendem Gespriach

macht, hatte eine liebevolle Familie und war
nun Mitte sechzig. Aber wie ich mich selber
einschatzte, schwankte standig — oft mehr-
mals am Tag. Man hétte ja meinen kénnen,
dass jahrelange psychotherapeutische Aus-
bildung und Praxis, zusammen mit jahre-
langer, ernsthafter Auseinandersetzung
mit kontemplativen Ansatzen, deren Ziel es
ist, den Wiirgegriff der Selbstbezogenheit
zu lockern, fur eine stabile und sichere
Identitat gesorgt hatten — aber dem war
nicht so.

Das Leid, das ich bei meinen Patienten sah
und auch personlich erlebte, war so schmerz-
haft und allgegenwartig, dass ich mir vor-
nahm, nach Abhilfe zu suchen - zum Woh-
le von uns allen. Also fing ich an, fur dieses
Buch zu recherchieren. Meine Suche flihrte
mich auf eine faszinierende — und erniich-
ternde - Entdeckungsreise zum Thema, wie
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es evolutionar gekommen ist, dass wir Men-
schen so auf Selbstwert-Probleme fixiert
sind, warum wir dieses Spiel nicht gewinnen
kdnnen und was jeder von uns dagegen tun
kénnte.

Die Annahme, dass wir dauerhaftes Glick
finden konnten, indem wir erfolgreicher
werden, liebenswerter, attraktiver, intelli-
genter, sportlicher oder moralisch untade-
lig — sie ist so in unsere Biologie und Kultur
verwoben, dass nur wenige bemerken,
dass sie nicht stimmt. Klar, es fuhlt sich gut
an, wenn man/frau Erfolg hat oder eine
gute Meinung von sich selbst, nur dauert es
eben nicht lange, bis wir den nachsten
Dampfer bekommen, das gute Gefiihl weg
ist und wir uns wieder nach dem nachsten
Kick sehnen. Wenn wir aber unsere Ge-
danken, Geflihle und Verhaltensweisen ge-
nau anschauen, kénnen wir die psycholo-
gischen und kulturellen Einflisse durch-
schauen, die standig unsere Streben be-
feuern, uns groBartig zu finden, und kén-
nen auf viel verlasslicheren Wegen zu Wohl-
befinden gelangen.

Es gibt sehr nitzliche Erkenntnisse und
praktische Gegenmittel fiir das Leid um uns
herum — wir mussen nur an den richtigen Or-
ten suchen. Sie lassen sich im Bereich der Evo-
lutionspsychologie, der Sozialpsychologie
und der klinischen Psychologie finden, in der
Neurobiologie, aber auch in alten und neu-
en Weisheitstraditionen.

Je mehr ich mit diesen Erkenntnissen und
praktischen Methoden personlich arbeite-
te, mit Patienten, aber auch Studenten in
Kursen und Seminaren, desto klarer zeich-
neten sich die befreienden Wege ab. Be-
freiend von dem Stress, nach dem Gefuhl
streben zu missen, gut genug zu sein,
und befreiend von der Qual des Gefuhls,
eben nicht gut genug zu sein. Naturlich sind

diese Wege fir jede(n) anders, weil es so vie-
le M&glichkeiten gibt, sich zu messen und ge-
gen ein vermeintliches Versagen zu kamp-
fen. Und da es starke biologische und soziale
Krafte gibt, die sich verschworen haben, uns
im endlosen Kreislauf der Selbst-Bewer-
tung gefangen zu halten, brauchen die
meisten von uns ein wenig Anleitung, ein
paar Hinweise und eine kontinuierliche
praktische Arbeit, um sich zu befreien.

Das ist der Grund, warum ein Buch Uber das
Gewohnlich-Sein vielleicht lesenswert ist. Wie
sich noch zeigen wird, ist es bei Weitem be-
friedigender, die eigene Gewohnlichkeit
anzunehmen, als sich standig zu sorgen, ob
man besser oder schlechter ist; anderen
Uberlegen oder unterlegen ist oder dem in-
neren ldeal-Selbstbild gerecht wird. Wenn
wir Alternativen zur Selbst-Bewertung ein-
Uben, kédnnen wir die Freuden entdecken,
die darin liegen, den gegenwartigen Mo-
ment zu genieBen, tiefer auf andere Men-
schen einzugehen, Dankbarkeit fur das ei-
gene Leben zu empfinden und die wun-
derbare Freiheit zu kosten, dass wir endlich
nicht mehr im Mittelpunkt stehen mussen.
Dann hangt unsere Zufriedenheit nicht
mehr von Lob oder Tadel ab und auch nicht
davon, ob wir uns stolz fuhlen, kompetent
oder moralisch hochstehend.

Sich aus der eigenen Selbstbezogenheit zu be-
freien ist normalerweise ein schrittweiser
Prozess. Manchmal flirchte ich immer noch,
dass es einfach an mir liegt — dass meine im-
mer wiederkehrenden Selbstzweifel daher
rihren, dass ich in der Schule gehanselt wur-
de oder dass ich tatsachlich schwach und in-
kompetent bin. Aber mehr und mehr sehe ich,
zusammen mit meinen Patienten und Stu-
denten, die Absurditat und die Universalitat
der Selbstbewertungs-Achterbahn - und
steige aus, um mich stattdessen am auBer-
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gewohnlichen Geschenk des Gewdhnlich-
seins zu erfreuen.

TEIL I

Die Selbstbewertungs-
Falle

1 Sind wir verloren?

Manchmal liege ich nachts wach
und frage mich: »Was habe ich
falsch gemacht?«

Und eine Stimme sagt:

»Um das rauszufinden,
reicht eine Nacht nicht.«

Charlie Brown von den Peanuts (Charles
M. Schulz)

Wenn Sie ein Mensch sind, der konstant das
Gefuhl genief3t, in allem, was er (oder sie)
tut, hervorragend zu sein, ein guter Mensch
zu sein, von allen gemocht zu werden und
glicklich und zufrieden in der Gegenwart
zu leben - dann ist dieses Buch nichts fiir Sie.

Dieses Buch ist fur all die anderen, die
Tage haben, wo sie sich richtig gut fihlen in
ihrer Haut, Selbstvertrauen haben, viel-
leicht sogar ein wenig stolz sind auf sich,
aber Uber kurz oder lang wieder gegen eine
Wand laufen oder scheitern. Es ist fir die-
jenigen, die gerne der Star im eigenen Film
sind und standig die Kommentare aus dem
Off horen:

»Super gemacht!« — »Was hast du dir denn
DABEI gedacht?« - »Du siehst fantastisch
aus!« — »Das war echt bescheuert.« — »Du
bist ein guter Freund.« — »Du musst harter
arbeiten.« — »lch kann einfach nicht glauben,
dass du das gesagt hast ... gemacht hast ...
angehabt hast.« Sicher gelingt es manchen
von uns, langer mit sich zufrieden zu sein als
andere, aber dieses Buch ist fur alle die, die
ofter, als ihnen lieb ist, das Gefthl haben,
nicht gut genug zu sein.

Unbeeindruckt von den regelmaBigen Fehl-
schlagen versuchen wir, uns an positiven Ge-
fuhlen festzuhalten und das schmerzhafte
Geflhl, dem Leben nicht gewachsen zu sein,
zu vermeiden. Das kann sogar zum Vollzeit-
Job werden. Viele von uns bringen ihre Tage
in angstlicher Selbstbefragung zu: »Hat
sich das bléd angehort, was ich gesagt
habe?« - »Hatte ich friiher zurtickschreiben
sollen?« — »Bin ich zu egoistisch?« — »Bin ich
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nicht entschieden genug aufgetreten?«
Wir lesen Blicher und Blogs dariber, wie
man einen guten Eindruck hinterlasst, Erfolg
hat im Beruf und eine(n) tolle(n) Part-
ner(in) gewinnt oder an sich bindet. Wir
hungern uns schlank, kaufen neue Kleider
und machen Sport, um besser auszusehen.
Manche arbeiten sich sogar zu Tode, um Kar-
riere zu machen, mehr Geld zu bekommen,
bessere Noten, soziale Anerkennung - nur
fur das Geflihl, gut genug zu sein.

Dieses ganze selbstbezogene Bewerten
und Bemuhen ist nicht nur stressig und er-
mudend, sondern lasst uns als einsame, ver-
wirrte und von Selbstkritik geplagte Men-
schen zurlick. Wir spiren vielleicht, dass in
unserem Leben etwas fehlt und dass unse-
re Anstrengungen — sogar wenn sie er-
folgreich sind — keine wirkliche Erfiillung
bringen. Und wenn wir versagen, uns ab-
gelehnt fldhlen oder Erwartungen nicht
gerecht werden, beschleicht uns das schreck-
liche Geflhl, ins Bodenlose zu fallen; wir
schamen uns, wollen nur noch den Schwanz
einziehen und uns in ein Mauseloch ver-
kriechen. Der Stress des standigen Bestre-
bens, sich gut zu flihlen, kann sich kérper-
lich verheerend auswirken, mit Kopf-
schmerzen, Rickenschmerzen, Magen-
schmerzen. Er halt uns nachts wach und lasst
uns griibeln, warum wir nicht gltcklicher
sind, erfolgreicher, uns mehr geliebt fihlen.
Er kann uns daran hindern, neue Heraus-
forderungen anzunehmen. Und er kann uns
von Freunden, von Kollegen und von der Fa-
milie entfremden - von den Beziehungen,
die uns helfen kénnten, aus der Selbstbe-
zogenheit auszubrechen.

Viele von uns denken, gesunde, selbstsi-
chere, wahrhaft erfolgreiche Menschen
hatten mit diesen Dingen nicht zu kdmpfen
- unsere Hohen und Tiefen seien ein Zeichen
unserer Unsicherheit und Unfahigkeit. Wir
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denken, sie hatten ein positives, stabiles
Selbstbild und wirden sich nicht stéandig an
anderen oder an strengen inneren Maf3sta-
ben messen. Aber es stellt sich heraus: Fast
alle nehmen dieses Selbst-Bewerten todernst
und fahren mit auf dieser Achterbahn.

Warum? Weil (es tut mir leid, das sagen zu
mussen) das Ziel der menschlichen Evoluti-
on nie das Gllick gewesen ist. Die Neigung,
sich selbst zu bewerten und mit anderen zu
vergleichen, die einst fiirs Uberleben niitz-
lich war, ist de facto fest im menschlichen Ge-
hirn verdrahtet. Sie fangt uns fast alle im
Netz eines sinnlosen, selbstbezogenen Lei-
dens, wahrend sie uns gleichzeitig von ge-
nau den Dingen abschneidet, die uns tat-
sachlich gliicklicher und gesiinder machen
wirden.

Sind wir also alle verloren? Gliicklicherwei-
se nicht ganz. Es gibt zuverlassige Wege aus
der Selbstbewertungs-Falle. Die Herausfor-
derung ist aber: Um freizukommen, brau-
chen wir einen Weckruf, denn sowohl unsere
Neurobiologie wie auch die sozialen Normen
verstarken unser stéandiges Bestreben, uns
selber groBartig finden zu mussen. Wir
brauchen einen Weg, die Gedanken, Ge-
fuhle und Verhaltensweisen zu erkennen,
die uns gefangen halten, und wir missen
neue Wege ausprobieren. Das ist absolut
machbar - aber es ist gut, die richtigen
Werkzeuge und einen Berater zu haben. Da-
fir ist dieses Buch gedacht.

Warum es schlecht ist, einem guten
Selbstwertgefiihl nachzujagen

Hunderte von Schulungsprogrammen und
zahllose Blcher erzdhlen uns, wie wir unser
Selbstwertgefiihl verbessern kénnen - ein
nachhaltiges Geflihl erzeugen kénnen, dass
wir gut sind, wertvoll, wichtig oder erfolg-
reich. Sie vermitteln den Eindruck, wenn wir



es nur schaffen wirden, bei uns selber
hochstes Ansehen zu genieBBen, dann wiir-
de alles besser laufen. Das Problem ist nur:
Es funktioniert nicht. Das liegt daran, dass
es per se genau dieses unablassige Streben
nach einem guten Selbstgefihl ist, was uns
die Probleme bereitet. Explizit oder implizit
vergleichen wir uns entweder mit anderen
Menschen oder mit einem inneren ldealbild,
wer wir sein sollten, tagein, tagaus. Wie sol-
len wir denn sonst auch wissen, ob wir in-
telligent, sportlich, freundlich, ehrlich oder
erfolgreich sind, wenn wir uns nicht mit an-
deren (realen oder vorgestellten) Perso-
nen vergleichen? Die einen konkurrieren viel-
leicht mehr um duBerliche Dinge, den an-
deren liegt mehr an eigenen inneren
MaBstaben, aber fast alle beurteilen sich un-
ablassig.

Der Glaube, wir kénnten gliicklich sein,
wenn wir bei diesen Vergleichen gut ab-
schneiden, ist so komplett in unser Gehirn
verwoben, in unsere Beziehungen und un-
sere Kultur, dass wir womaoglich nicht einmal
merken, dass es ein Glaube ist. Wir sehen
wahrscheinlich auch nicht, welchen Preis wir
dafir zahlen, obwohl die religiosen und phi-
losophischen Traditionen der Welt uns seit
Jahrtausenden klarzumachen versuchen,
dass Selbstbezogenheit und soziale Kon-
kurrenz eine Quelle enormen Leidens sind.

Besonders weitverbreitet ist zum Beispiel der
Preis, den es hat, standig unter dem Druck
des Beurteilt-Werdens zu stehen. Weil das
Gefuhl, nicht zu genligen, so schmerzhaft
ist, klammern wir uns verzweifelt an alles,
was unser Selbstbild aufpeppt, in der Furcht,
wir kénnten etwas verpassen, etwas ver-
patzen oder den Anschluss verlieren, wenn
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wir in unseren Anstrengungen auch nur ei-
nen Moment nachlassen. Oft fangt das
schon beim Aufwachen an: »Mist — wieder
nicht genug geschlafen. Hoffentlich merkt
man es mir bei der Arbeit nicht an.« - »Wa-
rum muss ich auch immer so endlos lange
aufbleiben und Serien gucken?« Dann che-
cken wir unser Handy: »Meine Chefin hat
sich noch nicht gemeldet. Womdglich ge-
fallen ihr meine Vorschldge nicht.« Das Be-
urteilen zieht sich tiber den ganzen Tag hin:
»Gut, dass ich Musli gegessen habe. Es
geht mir besser, wenn ich auf meine Er-
nahrung achte.« - »lch sollte trotzdem
mehr Sport machen.« — »Jedenfalls steht mir
das neue Hemd ausgezeichnet.«

Und wenn wir dann in Echtzeit mit anderen
interagieren, geht es erst richtig los: »\Warum
habe ich denn das gesagt?« - »\Was sie wohl
von mir halt?« - »Was ich im Meeting ge-
sagt habe, kam gut rGber!« — »War ich zu
sehr mit mir selber beschaftigt?« - »Wenn
ich nur mehr Selbstvertrauen héatte.« -
»Wirke ich Gberfordert?« Standig bringen
wir Leistung und genieBen kaum je einmal
einen Moment, in dem wir wirklich zufrie-
den und ruhig sind.

Warum sind wir so unsicher? Warum mds-
sen wir uns andauernd selber beweisen?
Warum kénnen wir nicht einfach unsere Zie-
le erreichen und mit uns zufrieden sein, so
wie es (glauben wir) die anderen doch
auch kénnen? Dafur gibt es zwei Haupt-
griinde.

Der eine ist, dass alles sich andauernd ver-
andert, und deswegen folgt auf jedes Hoch
ein Tief. Kbnnen Sie sich an das letzte Mal
erinnern, wo Sie etwas richtig gut gemacht
haben, positive Rlickmeldungen bekamen
oder sich richtig toll fihlten in lhrer Haut?
Erinnern Sie sich an das Gefiihl? Wie lange
hat es angehalten? Was kam dann? Wie hat

sich das dann angefiihlt? Der Goldmedail-
lengewinner bleibt nicht ewig an der Spit-
ze, der erfolgreiche Unternehmer wird fri-
her oder spater von Konkurrenten tiberholt,
der jugendfrische Kérper altert, und sogar
Heilige siindigen manchmal.

Der zweite Grund, warum wir den Kampf
nicht gewinnen kdnnen: Wir dndern stan-
dig unsere MafBstdbe. Erinnern Sie sich,
wie Sie sich fUhlten, als Sie Ihren ersten Job
ergatterten? Wie lange hat es gedauert, bis
Sie meinten, da muUsse noch ein bisschen
mehr kommen? Erinnern Sie sich an das Ge-
fuhl in der ersten eigenen Wohnung? Wie
lange dauerte es, bis Sie etwas Schdneres
wollten?

Weil alles sich verdndert, auch unsere
MaBstabe fiir Erfolg und Kompetenz, ist es
unmdoglich, kontinuierlich mit sich zufrieden
zu sein. Schlimmer noch: Das standige Sich-
Bewerten hélt uns auf uns selber fokussiert
— und das macht uns einsam, zerstreut
und angstlich und verhindert, dass wir die
Gegenwart voll und ganz genie3en.

Die gute Nachricht

Was ist der Ausweg? Die bewdhrten Wege
zum Wohlbefinden zu entdecken, die mit
Selbst-Bewertung nichts zu tun haben. Den
besagten Kampf zu gewinnen ist namlich
nicht nur unmdglich, sondern laugt uns aus,
zerstort unsere Beziehungen und hindert
uns daran, Wagnisse einzugehen. Die Al-
ternativen helfen uns, unsere Gewéhnlich-
keit anzunehmen, uns mit unseren Schwa-
chen anzufreunden und auf andere Men-
schenwesen zuzugehen, die ebenfalls Feh-
ler haben. Dann kénnen wir mehr Liebe und
Dankbarkeit spliren, brauchen uns weniger
Sorgen zu machen, wie gut wir dastehen,
uns tatsachlich entspannen und das Leben
genieB3en.
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Weil unsere Gewohnheiten, uns selber zu be-
werten, so hartnackig sind, mussen die
meisten von uns auf mehreren Ebenen vor-
gehen. Wir brauchen so was wie einen
»KHL«-Ansatz, um mit Képfchen, Herz und
Lebensstil zu arbeiten: um eingefleischte
Denkweisen auf den Prifstand zu stellen;
um ein kreatives Umgehen mit dem Schmerz
des Scheiterns, des Versagens, der Scham zu
lernen; und mit neuen Verhaltensweisen zu
experimentieren, die verlasslichere und be-
friedigendere Quellen des Wohlbefindens
fordern.

Dieser Weg wird fir jede(n) anders sein, weil
man auf so viele Arten in die Selbst-Be-
wertung verstrickt sein kann. Manche wer-
den slchtig nach dem Selbstwert-High,
dem Geflhl, schlauer, netter, attraktiver
oder beliebter zu sein als Lieschen Miller.
Andere wiederum sind selten mit sich zu-
frieden oder kdmpfen mit Schamgefihlen.
Und wie wir bald sehen werden, beurteilen
sich alle nach unterschiedlichen Kriterien!

Wir sind aber in unserem Element, wie ein
Fisch im Wasser, und bemerken gar nicht,
wie wir und die anderen um uns herum ge-
radezu besessen sind vom Selbst-Bewerten.
Und deshalb ist es ein guter erster Schritt,
den Kopf einmal lange genug liber den Was-
serspiegel zu heben, um die Allgegenwart
unseres Selbst-Beurteilens und seine (oft ver-
steckten) Folgekosten zu sehen. Das zu se-
hen, kann ziemlich aufwihlend sein, aber
es lohnt sich, weil es befreiend ist.

Angst und Schrecken

Unsere Anstrengungen, mulmige und un-
gute Geflihle zu vermeiden, behindern uns
tausendfach. Haben Sie nicht auch schon ein-
mal Angst gehabt, einen attraktiven Men-
schen anzusprechen, sich um eine begehr-
te Stelle zu bewerben oder auch nur bei ei-
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nem geselligen Anlass ein Gesprach zu be-
ginnen - aus Angst, eine Ablehnung wiir-
de zu sehr wehtun? Haben Sie es nicht auch
schon vermieden, gegen einen besseren
Gegner zu spielen, einen anspruchsvollen
Kurs zu belegen oder aus Angst, man kénn-
te lhre Unsicherheit bemerken, vor einer
Gruppe zu sprechen? Haben Sie sich nicht
auch schon fremd und isoliert gefiihlt und
Ilhre wahren Geflihle fir sich behalten, weil
Sie sich schamten oder verletzlich fihlten?

Und dann sind da noch die vielen Beispiele,
wo unsere Versagensangst das Versagen erst
recht bewirkt. William Masters und Virginia
Johnson, die berihmten Sexualforscher,
haben einst beschrieben, wie der »innere Zu-
schauer« die Sexualfunktionen stort.2 Die-
ser Zuschauer beobachtet ja nicht nur, son-
dern er beurteilt unsere Leistung und ver-
gleicht sie damit, was passieren »sollte« (von



anderen Tieren ist dieses Problem nicht
bekannt). Das Gleiche passiert, wenn es uns
bei einer 6ffentlichen Rede die Sprache
verschlagt, wenn wir uns vor lauter Pri-
fungsangst nicht mehr konzentrieren kén-
nen oder uns schlaflos im Bett herumwalzen,
weil wir Angst haben, am nachsten Tag un-
ausgeschlafen, zerzaust und nicht in Form
zu sein.

Oder zum Beispiel Aggression. Wie viele
Konflikte kénnten wir vermeiden, wenn uns
unser Selbstbild egal ware? Ein paar Wis-
senschaftler in GroBbritannien haben einmal
untersucht, welche Interaktionen den Rau-
fereien von Schiilern auf dem Schulhof vo-
rausgingen.? Uberraschung: Meistens ging
der Streit darum, wer bestimmen darf oder
wer recht hat. Aber natirlich 1duft das
nicht nur bei Kindern so: »lch war das
nicht mit dem schmutzigen Geschirr!« — »Du
hast angefangen. Du bist zuerst laut ge-
worden.«

Konflikte am Arbeitsplatz? Sie riihren meist
daher, dass jemand sich zuriickgesetzt, ent-
wertet oder nicht anerkannt fihlt: »Aber
das war doch meine Idee!« Zu Hause? Ich
mo&chte gar nicht zu zdhlen anfangen, wie
oft ich ein sub-optimaler Ehepartner war,
weil ich mit mir unzufrieden war (oft auch
deshalb, weil ich kurz vorher ein sub-opti-
maler Partner gewesen war). Und in intimen
Beziehungen konnen die Reaktionen auf das
Gefihl, sich entwertet oder nicht respektiert
zu fuhlen, schnell eskalieren. Der Paarthe-
rapeut Terry Real berichtet, er halte seit 20
Jahren Vortrage Uber den w»alltaglichen
Hass in der Ehe«, und noch nie habe jemand
gesagt: »\Was meinen Sie damit?«

Ein Problem, viele Symptome
Eines der groBen Privilegien des Psycholo-
genberufs ist, dass ich von vielen Men-

schen Berichte Uber ihre seelischen Proble-
me zu hoéren bekomme und so die Ge-
meinsamkeiten in unserem selbstverur-
sachten Leiden erkennen kann. Und auf-
fallend viel von dem, was alle beunruhigt,
dreht sich um den Wunsch, mit sich selbst
zufrieden zu sein.

Ich habe einmal mit einem Herzchirurgen na-
mens Arjun gearbeitet. Er war ein erfahre-
ner Professor an einer medizinischen Elite-
Universitat und stand kurz vor der Pensio-
nierung. Statt sich darauf zu freuen, bekam
er jedes Mal, wenn er daran dachte, seine
Stelle aufgeben zu mussen, Herzrasen und
feuchte Hande. Er hatte die Universitats-
laufbahn eingeschlagen, weil er nicht »ir-
gendein Chirurg« sein wollte, der Patienten
operiert — er beneidete die Arzte, die neue
Wege erschlossen.

Nun wurde es flr Arjun eine Horrorvision,
in Vergessenheit zu geraten - trotz seiner
Lebensleistung hatte er Angst, von der
nachriickenden Generation von Arzten ein-
fach ersetzt zu werden. Zu erleben, wie ein
junger Arzt bei einer Konferenz etwas In-
teressantes prasentierte, deprimierte ihn.
Sollte das der Lohn fiir ein Leben voller har-
ter Arbeit gewesen sein?

Ich habe auch mit Henry gearbeitet, einem
talentierten Verwaltungs-Assistenten der Fa-
kultat fur Chemie an einer ortlichen Uni-
versitdt. Obwohl er regelmaBig gute Beur-
teilungen bekam, wurde er in seiner ganzen
beruflichen Laufbahn ein mulmiges Gefihl
nicht los. Er flihlte sich immer unsicher, was
er sagen sollte, und dachte, die Professoren
wirden auf ihn herunterschauen. »Fur die
bin ich ja bloB ein doofer Sekretar.« Egal, wie
viel positive Rickmeldung er bekam, er
flhlte sich bei der Arbeit nie wohl.

Oder nehmen wir Beth, die, eine attraktive
Frau in den Funfzigern, trotzdem ihren
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Korper zu hassen begann. Sie begann Spie-
gel zu meiden, weil sie dachte, sie sei hass-
lich; es wurde ihr tatsachlich Gbel, wenn sie
ihr Spiegelbild sah. lhre Meinung Uber ihr
Aussehen anderte sich auch nicht, als sie auf
Dating-Apps Aufmerksamkeit bekam.

Die Geschichten von Arjun, Henry und Beth
zeigen: Obwohl andere uns vielleicht posi-
tiv sehen, vielleicht sogar neidisch sind, ist
es trotzdem ganz einfach, sich minderwer-
tig vorzukommen.

Uber die Jahre hinweg habe ich sehr er-
folgreiche Leistungstrager erlebt, die immer
mehr leisten mussten, um Versagensadngs-
te und Minderwertigkeitsgefiihle in Schach
zu halten; Leistungsverweigerer, die aus
Angst, zu versagen, jeder Herausforderung
aus dem Weg gingen; und fahige Leute, die
sich wie Hochstapler vorkamen, obwohl sie
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in ihrem Beruf keine Probleme hatten. Und
dann waren da noch all die Leute, die in zer-
storerischen Gewohnheiten feststeckten —
Alkohol, exzessives Konsumverhalten, Ess-
stérungen —, mit denen sie den Schmerz, sich
als nicht gut genug zu empfinden, zeitweilig
zu zerstreuen oder zu lindern versuchten
(woflr sie sich dann aber auch wieder
schamten).

Glicklicherweise habe ich aber auch erlebt,
wie Menschen in allen Bereichen des Lebens
Wege zum Wohlbefinden gefunden ha-
ben, die viel tragfahiger sind als die Versu-
che, das eigene Selbstbild zur Festung aus-
zubauen. Arjuns Angste, unwichtig zu wer-
den, verblassten, als er mit seinem sechs Jah-
re alten Enkel Ballwerfen spielte. Eines Ta-
ges traf ihn der Ball am Kopf (zum Gluck
nicht so hart), und sein Enkel rannte zu ihm,



um ihm zu helfen. »Das hat mich zur Ver-
nunft gebracht. Ich merkte, dass es ein scho-
nes Geflihl ist, einfach als Opa geliebt zu
werden.« Henry fand Befriedigung dabei, in
einer Suppenkiiche mitzuarbeiten. »ich
fiihle mich besser, seit ich Menschen helfen
kann, die nicht mehr weiterwissen. Die an-
deren Ehrenamtlichen sind toll, ich muss
nicht mehr driiber nachdenken, was die Pro-
fessoren denken, und die Suppe ist nicht
schlecht.« Beth fand Anschluss und wohl-
wollende Aufnahme in einem Singkreis.
»Alle stehen auf die Musik und freuen sich,
einander zu sehen. Jetzt ist meine einzige
Sorge, dass ich mir die Texte merke, und das
kriege ich noch hin, bevor die Demenz
kommt.«

Wir alle kbnnen Gegenmittel gegen die Sor-
ge um unser Selbstbild finden - wenn wir
nach ihnen Ausschau halten. Wir kénnen ler-
nen, die Gegenwart zu genieBen, und se-
hen, wie toricht es ist, standig tGber Erfolg,
Misserfolg oder Selbstwert zu urteilen. Wir
kénnen die Wunden vergangener Enttau-
schungen und Verletzungen heilen und
anfangen, unsere ganz gewdhnliche
Menschlichkeit zu genieBen. Wir kénnen
den Mut entwickeln, Risiken einzugehen, un-
sere Gemeinsamkeiten miteinander zu tei-
len, Dankbarkeit zu erleben und tiefere, lie-
bevollere Beziehungen zu anderen Men-
schen zu entwickeln.

Klingt gut, oder? Ist es auch. Aber um uns
von der Folter der Selbst-Bewertung zu be-
freien, dirfen wir nicht nur auf ihren Preis
schauen, sondern missen uns auch sorg-
faltig die Bausteine anschauen, mit denen
wir versucht haben, ein gutes Selbstwert-
gefihl aufrechtzuerhalten. Triggerwar-
nung: Das kdnnte jetzt mal kurz peinlich
werden.

Was ist lhre Lieblingsdroge?

Uber die Jahre, in denen ich den Geschich-
ten von Triumph und Niederlage, von Hohen
und Tiefen des Selbstwertgefiihls gelauscht
habe, hat sich eine Erkenntnis herausge-
schalt: Jeder von uns hat andere Kriterien,
um Kompetenz, Wert oder Erfolg zu mes-
sen. Was fiir eine(n) mega-wichtig ist, ist flr
eine(n) andere(n) irrelevant, und umge-
kehrt. Diese Tatsache am konkreten Fall zu
beobachten kann uns helfen, die eigenen
Hohen und Tiefen ein bisschen weniger ernst
zu nehmen.

Nehmen wir zum Beispiel Don. Obwohl er
ein Unternehmertyp war, der schon mit drei-
Big sein erstes Online-Unternehmen startete,
hatte er sein ganzes Leben immer mit dem
Gefuhl zu kdmpfen, nicht gut genug zu sein.
Kein Erfolgserlebnis konnte dieses Gefiihl der
Unzulanglichkeit fir 1anger beseitigen. Er
hatte tolle Freundinnen, flrchtete aber im-
mer, sie wirden seine Fehler entdecken und
ihn verlassen. Er wurde ein versierter Kiinst-
ler, aber litt darunter, dass er nicht konti-
nuierlich auf Topniveau bleiben konnte.

Don hatte viele Blicher liber den Weg zum
Erfolg gelesen. Meistens empfahlen sie,
sich Ziele zu stecken, also legte er ein Jour-
nal an, das er zu einer unserer ersten Sit-
zungen mitbrachte. Mir wurde "au, als ich
Bilder von einem Luxusauto und einer
Traumvilla in der Vorstadt sah. Ich saf3 da
und dachte: »Diese Therapie dirfte ein
Weilchen dauern.«

Also beschloss ich, ein kleines Risiko einzu-
gehen. Da er mir zu vertrauen schien, dach-
te ich: Wenn er hort, was mich heute be-
sonders beunruhigt - ich hatte so ein Gefuhl,
dass er es albern finden wiirde -, dann hilft
ihm das vielleicht, den willktrlichen Cha-
rakter seiner Selbstwert-Probleme zu durch-
schauen.
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Zu der Zeit funktionierte pl6tzlich mein zehn
Jahre alter Flachbild-Fernseher nicht mehr. Da
ich ein sparsamer Mensch bin und mich in
dem Glauben wiege, ein intelligenter Pro-
blemldser zu sein, googelte ich das Problem
und kam zu dem Schluss, das Netzteil mUsse
kaputt sein. Ich fand ein YouTube-Video,
kaufte auf Ebay fiir 9.95 Dollar (einschlieBlich
Versand) die Ersatz-Kondensatoren und war
fest entschlossen, mir und der ganzen Welt
zu beweisen, was fir ein kluges Kerlchen ich
war. Ich nahm alles auseinander (wobei ich je-
den Schritt fotografierte), entfernte die
schadhaften Teile, aber beim Versuch, die neu-
en Kondensatoren einzubauen, schmolz das
Létzinn nicht richtig, und ich ruinierte die
Hauptplatine. Einen Moment spater ent-
deckte ich eine lose Schraube an meiner
Létpistole und musste erkennen: Weil ich nicht
daran gedacht hatte, sie vorher zu prifen, war
nun mein Fernseher (und mein Selbstwert-
gefihl) im Eimer. Ich kam mir vor wie ein Ver-
sager, als ich die Kiste auf den Mull brachte,
und hatte keine Lust, mir eine neue zu kau-
fen. Meine Frau musste meine Stinklaune lan-
ger erdulden, als ich hier zugeben kann.

Da ich annahm, Don hatte keine Sekunde
Uberlegt und sich einfach einen neuen
Fernseher gekauft, dachte ich, es konnte ihm
helfen zu sehen, dass man alles als Symbol
fir den eigenen Wert, Erfolg oder Kompe-
tenz hernehmen kann - sogar kluge Spar-
samkeit. Ich erzahlte ihm die Geschichte. »Sie
verarschen mich doch!« sagte er. »WWarum
haben Sie Ihre Zeit verschwendet? Die neu-
en Gerate sind doch viel besser, und billiger
sind sie auch.«

Es half. Als seine Bedenken ausgeraumt wa-
ren, sein Therapeut kdnnte Ubergeschnappt
sein, wurde Don neugierig, warum Symbole
fir finanziellen Erfolg ihm so wichtig waren
(und warum fiir mich kluge Sparsamkeit so
wichtig war). Er begann sich sogar zu fragen:

»Was ist wirklich wichtig?« Die Frage brach-
te ihn irgendwann dazu, mehr Energie in sei-
ne Ehe und seine Freundschaften zu stecken
und sich nicht mehr so bedingungslos, in der
Hoffnung auf den Hauptgewinn und die Vil-
la in der Vorstadyt, in die Arbeit zu stlirzen.

Die im Text gesetzten Indizes beziehen sich auf Quel-
lenverweise im Buch, die hier aus Platzgriinden entfallen
mussten.

Lesen Sie weiter in:

Das Gliick, so sein zu diirfen,

wie ich bin

Wie wir aus der Selbstbewertungsfalle
aussteigen und im Hier und Jetzt unser

Lebensgliick finden

Ronald Siegel

ISBN 978-3-86781-398-3
www.arbor-verlag.de
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Das NEUE Abo von Bewusst Sein

Bewusst Sein als gedruckte Ausgabe direkt nach Hause gesendet

Bewusst Sein wird seit der Ausgabe Mai/Juni 2020
ausschliefRlich als online-Magazin publiziert. Wer trotz-
dem nicht auf ein gedrucktes Exemplar verzichten
mochte, fiir den bzw. die gibt es die Moglichkeit das
NEUE Abo zu bestellen.

Was ist anders im Vergleich zum alten Abo?

Die Abo-Exemplare werden exklusiv fir unsere Abo- g
nennten gedruckt und an diese versendet. Es gibt f!
keine Gratis-Exemplare mehr, die tiber diverse Ver- £

triebsstellen verteilt werden. Aufgrund des Weg- ég ;:51"...."“;,,,
falls der hohen Gratis-Auflage, verlieren wir den i e ane

glinstigen Zeitschriften-Versand-Tarif der Post,
und zahlen fiir jedes Heft den normalen Posttarif.

Das bedeutet, dass das Abo etwas teurer wird als bisher. Waren es
bisher € 14,- flr 10 Ausgaben, werden es in Zukunft:

€ 23,- fiir 1 Jahr (6 Ausgaben) innerhalb Osterreichs sein.
Fiir Bestellungen aus dem benachbarten Ausland € 29,-
Bestellung: abo.bewusst-sein.net

Diese Preise sind Selbstkostenpreise und ergeben sich aus den Kosten fiir Druck und
Versand. Die Hefte werden nicht mehr lose, sondern in einem Kuvert versendet.

Um Porto zu sparen sind auch individuelle Bestellungen sind moglich: wenn Sie meh-
rere Exemplare im Abo beziehen mdchte, um z.B. Hefte an Bekannte weiterzugeben,
berechnen wir den tatsachlichen Tarif und machen Ihnen auf Anfrage gerne ein An-
gebot.

Bitte kontaktieren Sie uns unter: offic@bewusst-sein.net




Veranstaltungen

@ = Eintritt frei
Wien (& Umgebung)

Mittwochs
@ TransmissionsMeditation - Stille Me-
ditation Tals Dienst flir die Welt; Be-
ginn: 18h; Anmeldung erbeten; Ein-
tritt frei; Schmalzhofg. 24/2a, 1060;
0699-19990888;
Vollmond-TransmissionsMeditation
@ Stille Meditation als Dienst fur die
Welt (EinfiUhrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt frei.
Schmalzhofg. 24/2a, 1060; 0699-
19990888
Do.11.5. Delphintraining - Infoabend zu Men-
@ tal-und Visualisierungstechniken. Zeit:
19h. Eintritt: frei. Ort: Cervantesg. 5/5,
1140 Wien Info & Anmeldung: 0664-
4111039 - delphintraining@aon.at
Fr.12.5. + Kreative Kommunikation - Mental- -
Fr19.5 und Visualisierungstechniken mit
Mag.B.M. Ahlfeld Ehrmann 12..-14.5.
u. 19.-21.5. Info & Anmeldung: 0664-
4111039 - delphintraining@aon.at
Geldmagie - "Ohne Magie kein Geld!"
- Magier-Praxis fur die Geldborse. Info
& Anmeldung: 0699-12620196
Machtige Helfer fiir die Menschheit -
Vortrag Uber den Weltenlehrer Mai-
treya, die Meister der Weisheit und
die Rolle der UFOs. Beginn: 19h; Ein-
tritt frei; Seideng. 28 im Hof, 2. Stiege
rechts, 1. Stock, 1070; 0699-19990888;
Vollmond-TransmissionsMeditation
® Stille Meditation als Dienst fur die
Welt (EinfiUhrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt frei.
Schmalzhofgasse 24/2a, 1060; 0699-
19990888
S0.14.6. Delphintraining - Infoabend zu Men-
@ tal- und Visualisierungstechniken. Zeit:
19h. Eintritt: frei. Ort: Cervantesg. 5/5,
1140 Wien Info & Anmeldung: 0664-
4111039 - delphintraining@aon.at

Fr.5.5.

Do.25.5.

Di.30.5.

Fr.2.6.
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Do.22.6. Maya - Magier-Jahr, mentale Vorbe-
reitung, getarnte Potenziale finden.
Info & Anmeldung: 0699-12620196

Fr.30.6. Vollmond-TransmissionsMeditation

@ Stille Meditation als Dienst fir die

Welt (EinfUhrung 17h30) . Beginn
18h, Anmeldung erbeten, Eintritt frei.
Schmalzhofgasse 24/2a, 1060; 0699-
19990888

Di.25.7. Maya-Silvester-Ritual - "IX 5" (MA-
GIER 5) gemeinsam zelebrieren. Info
& Anmeldung: 0699-12620196

Karnten

Sa.13.5. Der Tarot als Einweihungsweg - Kab-
balistische Klangmeditation. Zeit 15h,

Anmeldung erbeten: 0664-1311560 -
bota-klagenfurt@gmx.at. Ort:
AMORC-Kulturforum Karnten, Bahn-
hofstr. 9/111, 9020 Klagenfurt.

Die Prophezeiungen der Rosenkreuzer -
Vortrag mit anschlieBendem Gespréch.
Zeit: 17h, Eintritt frei. Info & Anmel-
dung: amorc@klagenfurt.at - 0664-

1311560. Im AMORC-Kulturforum Karn-

ten, Bahnhofstr. 9/111, 9020 Klagenfurt.

Sa.17.6. golbolbol - Nachtigal und Rose - Eine
Sufi-Perspektive auf Leibe. Zeit 15h,
Anmeldung erbeten: 0664-1311560 -
info@amorc-kulturforum-kaernten.at.
Ort: AMORC-Kulturforum Kérnten,
Bahnhofstr. 9/IIl, 9020 Klagenfurt.
15h30-18h30 - Eintritt € 25,- (inkl. Ver-
pflegung).

Sa.24.6. Der Tarot als Einweihungsweg - Kab-
balistische Klangmeditation. Zeit 15h,
Anmeldung erbeten: 0664-1311560 -
bota-klagenfurt@gmx.at. Ort:
AMORC-Kulturforum Kéarnten, Bahn-
hofstr. 9/111, 9020 Klagenfurt.

S0.25.6. Fest der Rose -und Meditation flr

® den Frieden. Zeit: 17h, Eintritt frei. An-

meldung: amorc@klagenfurt.at - 0664-

1311560. Ort: AMORC-Kulturforum

Karnten, Bahnhofstr. 9/11I, 9020 Kla-

genfurt.

So.14.5.
([ ]



Maya-
Zeit.be.gleiter

Vom 5.-17.5. aktiviert EB, der
Gelbe Mensch, unseren
Mind. Damit kdnnen wir jetzt
hochkonzentriert arbeiten,
Wissen abspeichern und logische Ab-
laufe richtig schnell erfassen. Es wird
daher schnell klar, dass es bei Ubertrei-
bung leicht zu Verwirrung, Missverstand-
nissen, Einschlafproblemen oder Stress
kommen kann. Mit zentrierenden Atem-
techniken, Naturndahe und Meditation
kénnen jedoch effektiv Balance und Ent-
Spannung gefunden werden. Eb s wert-
volle Geschenke betreffen aber ganz an-
dere Themen! Er will uns aufzeigen, dass
wir als Gottliche Wesen, in unserer
Mensch-Form den gesamten Reichtum,
Gliick & Freude des Universums in
uns tragen, wie ein Flllhorn dass sich in
unser Leben ergieBen moéchte. Dass wir
eine Sternenrasse sind, die besonders
durch ihre Intelligenz (Gehirn) speziali-
siert auf Manifestieren und Entwickeln
héherer Lebensformen, ist. Also die
sprichwortliche Weisheit wirklich mit
dem Loffel gegessen hat! Somit ist Eb der
Erwecker unserer groBartigsten Fahig-
keiten in einem echten Freudentanz. Off-
net Eure Zellen und lasst ihn seine Arbeit
tun. Wir alle sind in Wahrheit Genies!

Die Zeitqualitat CHICCHAN,
die Rote Schlange, befeu-

ert vom 18.-30.5. unsere Le-

benskraft/Kundalini/Sexual-
kraft maximal. Sie ist die Expertin fir
Existenzfragen, Uberlebensstrategien
bzw. Koérper-Starke. Sie lasst keinen
Zweifel, dass ihre Zeitwelle heftige In-

tensitat, manchmal negative Emotionen
und Schutz durch unsere Instinkte be-
deutet. Deshalb lasst Euch jetzt bitte
nicht in Panik und Kurzschlusshandlungen
treiben! Findet die Kernthemen, Gberlegt
Euch kurzfristige Strategien dazu und
handelt kraftvoll und besonnen. So seid
Ihr nun unschlagbar weil sie extrem
kreativ, pragmatische Lésungen fin-
det - immer! Kein anderer Archetyp kann
lauernde Gefahren oder versteckte Mani-
pulation schneller erkennen und seine
Familie, sein Hab&Gut bzw. das nackte
Uberleben schiitzen, wie sie. Nutzt ihre
belebende, lebensbejahende Power
z.B. im Sport, flir schwere Koérperarbeit,
fur lust-volles GenieBen, ua., weil unsere
Regenerationsfahigkeit auf Hochststand
ist. Unser physischer Kérper méchte jetzt
eingesetzt werden - je aktiver, desto bes-
ser. GOnnt ihm diese enthusiastische Auf-
erstehung, yeaaah!

Juni

Endlich wieder wertvolle Zeit
fiir Wahrheit! Vom 31.5.-

12.6. beschaftigen wir uns durch

ETZNAB, der WeiBBe Spiegel,
ausschlieBlich mit der Realitédt von Din-
gen, befreit von Wunschdenken, Illusi-
onsschleiern und blindem Vertrauen. Hier
geht es um keine vorsichtigen, von Ge-
fihlen gelenkten Umschreibungen son-
dern um Zahlen, Daten, Fakten, um
pragmatische Uberlegungen und Ent-
scheidungen. Wir empfinden das oft als
kalt, trocken oder un-menschlich, weil
wir dazu neigen unangenehmer Klarheit
aus dem Weg zu gehen und damit Tau-
schungen, manchmal sogar bewusst, auf-
recht zu erhalten. Trotz des Wissens, dass
das verantwortungslos ist und aus geisti-
ger Sicht nur eine Weile geduldet wird.
Ungebeten fallen wir dann unsanft aus al-
len Wolken. Denn am Aufraumen, sich
den Keller-Leichen zu stellen, kommt nie-
mand vorbei! Besser man bemiht sich
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selbst um Wahrhaftigkeit. Es reinigt, be-
freit von Umwegen, erlést uns von Un-
echtheit und spart jede Menge Zeit &
Energie! Wie immer liegt die Weisheit im
Goldenen Mittelweg, also Exaktheit /
Transparenz mit Menschlichkeit / Feinge-
fuhl gepaart!

ie Zeitwelle CHUEN, der
Blaue Affe, flutet uns vom
13.-25.6. mit purer Emotionali-
tat. Jetzt ist der beste Zeitpunkt
tiefen Traumata auf den Grund zu gehen,
sie auszuheilen, sich Uber jeglichen Herz-
schmerz zu erheben und GéttlicheR Herr-
scherln Uiber das eigene Leben zu werden.
Selbstbewusst und abgeklart alte Opfer-
Rollenbilder abzusegnen bzw. positive Zu-
kunfts-Weichen zu stellen, Ent-wicklung
humorvoll und spielerisch einzuord-
nen. Ihr erspart Euch damit nicht nur den
Psychotherapeuten, sondern werdet echte
MeisterInnen des liberbewerteten
~Schicksals™! Sobald sich Euer schopfe-
rischer Geist Uber die Materie (Mensch)
stellt, wird sowohl das Ego friedlich, als
sich auch Eure mentale (Gedankenwelt)
und korperlich-emotionale Ebene koope-
rativ dazugesellen. So hat ,Menschlich-
keit" wieder den urspringlichen erhabe-
nen Wert und wir agieren als Gottliche
Wesen-Einheit. Bis es soweit ist, dirfen
wir ,affige™ Tage verbringen, solange wir
das wollen. ;-)) Also woflir entscheidet
Ihr Euch? Fir das Opfer der Umstdnde
oder das selbstverantwortliche Schépfer-
Wesen? Hm, schwierig!

Vom26.6.-8.7. zeigt uns KAN,
der Gelbe Samen, neue
Moglichkeiten auf. Er bringt
kindliche Neugierde, Lust den
Alltag mit kleinen Abenteuern zu
durchbrechen und ein helles Gemiit.

Pl6tzlich flhlen wir uns leben-dig, sind 16-
sungsorientiert und nehmen Vieles weni-
ger ernst/schwer. Meist reagiert das Uni-
versum schnell mit erleichternden
Rlickantworten darauf und Uberrascht
uns mit Hilfsangeboten, gliicklichen
Zu-Fédllen und Partyzeit. Ja, genau
das, wollen wir fiir immer konservieren,
genau so wollen wir fortan leben! Die
gute Nachricht ist, dass das wirklich még-
lich ist! Der Trick besteht darin, Eure ak-
tuelle innere lichte Einstellung als per-
sdnliches Brainwash-Programm beizu-
behalten, egal was passiert, egal wie Ihr
Euch flhlt, egal ob es von Eurer Umge-
bung goutiert wird. Brennt es Euch, als
Gegenpol zur permanenten destruktiven
Manipulation, durch oftmalige Wiederho-
lungen mental sein. Verteidigt Euer
Recht auf Frohlichkeit! Es wird/kann
sonst niemand flr Euch tun und indem
Ihr voranschreitet werden Eure Lebens-
linien folgen, Eure Korperzellen leuch-
tend erneuert, Ihr komplett neu geboren
werden!

In diesem Sinne wiinsche ich Euch wie
immer viel SpaB und Erfolg beim Zeit-
gleiten!

In Lak ech,

Eure KAMIRA
Eveline Berger

Lebensgenusstrainerin,
Autorin, Kinstlerin

Kontakt fur Zeit-Fragen,
Einzelberatungen, Famili-
enAnalysen, Business-
Coaching, Seminare, Ze-
remonien,
Maya-Orakel-Show: LICHTKRAFT -
kreative LebensKunst,

0699/126 20 196, www.lichtkraft.com

© 2023 - KAMIRA Eveline Berger - www.lichtkraft.com

Restexemplare von KAMIRAs Buchkalender Maya-Timer 2023 noch erhaltlich.

Infos & Bestellung: www.pelagos.at/maya-timer




SternenSymphonie 2023

Lebenskraft — befreien ¢ erhohen ¢ bewahren

Wir sind nicht Spielball kosmischer Krdfte - wir sind.
Schépfer unserer Wirklichkeit. Urprinzipien sind
machtvolle Verbiindete auf unserem Entwicklungs-
weg und wertvolle Ratgeber angesichts der Heraus-
fordungen des Alltags. Dieser Kalender beschreibt
die Art und Weise, wie sie sich im Alltag manifestie-
ren und die Lebensenergie auf allen Ebenen unter-
stutzen kdnnen.

Textteil

Kurzportraits der 12 Prinzipien

Energetische Aspekte im Alltag erkennen und nutzen
Krisenbewaltigung im Spiegel der Urprinzipien
Strategien fiir Energiegewinn und gegen Energieverlust
Kraftvolle Affirmationen

Kalendarium 2023

Ubersichtliche Kalenderwochen mit viel Raum fiir Gedanken, Termine und Notizen

londphasen, Mondzeichen und Stichwaorte zurMondenergie
icierende Zitate groRRer Personlichkeite



