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Vorwort

Lieber Leser, erstmal herzlichen Dank, dass du dich
fir,,100 PROZENT ICH - Dein Weg zu Dir* ent-
schieden hast. Wie auch in meinen anderen Biichern,
mochte ich dich aufgrund des persénlichen Bezugs
gerne wieder mit Du ansprechen. Entdecke die Reise
zu dir selbst mit wertvollen Tipps, Anregungen, Im-
pulsen und eventuell ein paar neuen Perspektiven.
Verbinde dein Herz wieder mit deinem Verstand,
heile alte Muster und Blockaden und finde deine
wahre Authentizitit. Ich selbst hatte mich jahrelang
verschlossen und unbewusst niemanden meht an
mich heran gelassen, obwohl ich mich so sehr danach
sehnte. Wenn ich heute in mich hinein fihle, bin ich
ein vollkommen anderer Mensch geworden. Die
Liebe in meinem Herzen hat sich ausgebreitet und
mein Verstand hilft mir, mich zu erden. Diese Wirme,
innere Ruhe und bei sich selbst angekommen zu sein,

wunsche ich dir ebenfalls.
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Wer gute
Beziehungen lebt,

der liebt und

wird geliebt.
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Die Beziehungen

Wenn wir an eine Beziehung denken, dann denken
wir meistens zuerst an eine Liebesbeziehung. Wir ver-
gessen, dass es noch unzihlige andere Beziehungen
gibt wie Kunden- und Geschiftsbeziehungen, Um-
weltbeziehungen, Beziehungen zu Freunden, Familie,
Ernihrung, Lebensstil, Freizeit, Aktivititen und viele
mehr. Grund dafir ist die grole Sehnsucht, die wir
verspiren. Wir mochten unser Leben nicht alleine
verbringen und machen uns auf die Suche nach einem
Partner und werden idealerweise sogar von alleine ge-
funden. Warum wir uns so stark nach Liebe sehnen,
liegt in unserem Ursprung vergraben. Nur durch diese
Sehnsucht nach der Liebe, sind wir tiberhaupt erst be-
reit, sie erleben zu wollen. Wir suchen sie zwar obet-
flichig betrachtet in einer Partnerschaft, aber unter
der Oberfliche ist es eigentlich die Sehnsucht nach
der Selbstliebe und sich selbst bewusst werden, um

das innere Licht wieder zum Leuchten zu bringen.



Ein weiterer Grund, weshalb wir oft in ungltickliche
Beziehungen geraten und uns Liebesbeziehungen oft
zum Scheitern bringt, liegt in der Schopfungsge-
schichte, die von Adam bis Eva eine Menge Hinder-
nisse zu bewaltigen hatte und erst im vergangen Jahr
aufgelost werden konnten. Mehr iiber die Argernisse
im Paradies wirst du in meinem nichsten Buch erfah-
ren. Auch diese Beziehung startete alles andere als
traumhaft und beeinflusst uns noch heute. Je nach-
dem, welche Anteile wie sehr in jedem ausgeprigt
sind, entstehen die unterschiedlichsten Beziehungs-
probleme. Dazu kommen Kindheitstraumata, Cha-
rakter, Karma, Religion und Erfahrungswerte, die uns
den Weg zur Selbstliebe erschweren. Durch Selbstbe-
obachtung und Selbstreflektion sind wir dazu in der
Lage das alte Beziehungskonstrukt, das uns Leid,
Angst, Schmerz, Trauer, Wut und Enttiuschungen

bringt, ein fiir alle Mal hinter uns zu lassen.



Alle Beziehungen

beginnen bei Dir!




Der Beziehungsspiegel

Unser Umfeld zeigt uns sehr genau, an welcher Stelle
wir uns noch nicht selbst gefunden haben. Immer
wieder werden wir in unserem Leben mit Konflikten
konfrontiert und am schlimmsten trifft uns der Herz-
schmerz durch Partner oder Familie. Die anderen
Menschen sind unser Spiegel. Sie zeigen uns die eige-

nen Schwichen.
Wann regt uns jemand auf?
Wann reagieren wir iiber?
Was lisst uns verzweifeln?
Warum werden wir wiitend?
Was macht uns traurig?
Weshalb fithlen wir uns angegriffen?

Warum geraten wir in die gleichen Schleifen?

11



Uberpriife diese Fragen und beginne zu beobachten.
Damit wirst du schnell vorankommen und viele
Dinge auch ohne einen Coach, Trainer, Experten o-
der Beziechungsmanager in Gang setzen konnen.
Schneller und effektiver geht es natiirlich mit einer gu-

ten Unterstitzung.

Schaue dir an, welcher Lebensbereich bei dir gerade
noch nicht so ist, wie du es dir winschst. Meine
groBte Problematik war die, einen liebevollen Partner
fir mich zu finden, der wirklich zu mir passt. Kata-
strophale Beziehungen, Narzissmus, Respektlosig-
keit, fehlende Wertschitzung oder eine miese Kom-
munikation kamen nach meinem Prozess der Selbst-
findung fir mich nicht mehr in Frage. Es braucht
Mut, lieber alleine zu leben oder sich aus einer desas-

trosen, unglicklichen Partnerschaft zu befreien.
>, Ung

Doch weshalb erleben wir tiberhaupt erst Liebes-

beziehungen, die krank machen?

12
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Alles was wir erleben,
tun oder sagen
hat immer

mit uns zu tun.
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€= Wir konnen gar nicht

keine Beziehung fiihren.
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Warum geraten wir also in Situationen, die uns

belasten?

Die herzzerreiBende Liebebeziehung, Probleme im
Job, Mobbing oder Bossing am Arbeitsplatz, wenig o-
der gar keine Freunde, Streit in der Familie sind be-
lastend. Wir geraten immer wieder in Schwierigkeiten,
weil wir nicht richtig gelernt haben, Probleme zu be-
wiltigen und Probleme zu 16sen. Als Kind wurde den
meisten eingeprigt, dass sie gut, liecb und am besten
immer frohlich zu sein haben. Nicht, um ein gutes
Kind heranzuziehen, sondern um den Nachwuchs fir
die eigenen Bedirfnisse angenehmer zu machen. Wer
mochte schon ein nerviges, schreiendes Kind um sich
herum haben? Die Erziehung war damals noch eine
andere. Unsere Eltern wussten es einfach nicht bes-
ser, handelten unbewusst, ibernahmen das Bezie-
hungsmodell ihrer Eltern und haben es dennoch so
gut gemacht wie sie nur konnten. Mit dem Wissen
von heute, haben viele Gewissensbisse, welil sie erken-

nen, dass sie vieles falsch gemacht haben und tragen
eine Schuld, bei der sie das Gefuhl haben, sie nicht

15



mehr gut machen zu kénnen. Die Vergangenheit ldsst
sich nicht zuriick drehen und es bringt auch nichts, in
ihr verhaftet zu bleiben.

Wir haben in der frithen Kindheit also gelernt nicht
gut genug zu sein und den Erwartungen anderer ent-
sprechen zu miissen. Diese Last trugen bereits unsere
Eltern, GroB3eltern und viele Generationen zuvor.
Krieg und Hunger lieBen unsere Ahnen zusitzlich
hirter werden, um zu ubetleben. Wir leben in einer

goldenen Zeit und vergessen das leider viel zu oft.

16



von der Last

Deiner Ahnen!




Manchmal sind es aber nicht nur schlechte Kindheits-
erfahrungen, sondern auch seelische Verstrickungen
oder Karma, die nicht nur bei der Liebe, sondern auch
auf andere Ebenen Einfluss nehmen. Wenn wit noch-
mal einen Blick auf unsere Eltern werfen, tragen viele
noch einen tiefen Schmerz in sich. Sie sollten dich lie-
ben und haben dir aber groflen Schmerz angetan?
Fillt es dir schwer, das zu verstehen, zu verzeihen und

dich davon zu befreien?

Das ist verstindlich. Wir lieben unsere Eltern. Oft
auch dann, wenn sie uns schlimme Dinge angetan ha-
ben. Das Familienband ist deshalb so eng gestrickt,
weil die Eltern als Kleinkind fiir unser Ubetleben ver-
antwortlich sind. Wir sind ausgeliefert und hilflos. Die
unerschitterliche Liebe zu ihnen verhilft uns, eine
Bindung aufzubauen, die existenziell wichtig ist. Im
Alter ist diese Auspriagung noch immer vorhanden.
Daraus resultieren Schuldgefithle, wenn wir es nicht

schaffen, immer lieb und artig zu sein.

Die eigenen Bediirfnisse werden unterdriickt.

18



Immer, wenn mir im Supermarkt Mitter mit ihren
Tochtern begegneten, wunderte ich mich tiber deren
Verhalten. Wihrend die Mutter meistens ruhig und
gelassen war, wurde sie von der Tochter angezickt.
Das geschieht, weil in jingeren Jahren eine Wut und
Zorn entstanden ist. Verletzung im Familiensystem
und es findet eine Art Payback statt. Das kann entwe-
der unmittelbar gegen das Elternteil passieren oder
man sucht sich einen Stellvertreter wie zum Beispiel
einen Partner oder Partnerin, mit dem man den
Kampf dann erneut austragen kann, in der Hoffnung,

dieses Mal als Sieger hervor zu gehen.
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Wo und wann bist du noch wiitend?

Uberlege in welchen Situationen du drgerlich wirst
und bei wem. Sehe das Gefiihl als neutrales Gefuhl
an, statt es als negativ zu bewerten und es mit noch
mehr Schuld zu beschweren. Notiere, wie du dar-
uber denkst. Gestattest du es dir, wiitend zu sein o-
der unterdriickst du sie noch? Damit tust du dir kei-
nen Gefallen, aber natiirlich solltest du auf keinen

Fall gewalttitig werden.

20






&

- v % ) A

=5

)ﬁﬁgi)@“ S R

ey
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Sich von Arger und Wut befreien

Den ersten Schritt hast du bereits gemacht, indem
du tberprift hast, wie, wo, wann, warum und bei
wem du dich édrgerst. Schreibe nun auf, wie du dir
diese Situationen stattdessen gewiinscht hattest. Gib
damit deiner Wut eine neue Ausrichtung und lasse

sie los.

23



Wut und Arger tauchen oft als Sekundargefiihle auf,
wenn wir uns nicht erlauben das Primargefiihl darun-
ter auszuleben. Anders ausgedriickt: Wenn wir immer
stark sein mussten wie es gerade oft bei Mannern vor-
kommt, die nicht weinen durften, wird das eigentliche
Geflihl unbewusst durch ein zweites ersetzt. Unter
der Wut steckt dann zum Beispiel Hilflosigkeit, die
durch das Sekundirgefiihl als Wut zum Ausdruck ge-
bracht wird.

Wir wihlen solche Mechanismen, um anderen gerecht
zu werden und vor allem unseren Eltern, denn ein
Liebesentzug hitte den Tod bedeutet. Leider legen
wir das Muster dann erstmal lange Zeit nicht ab. Jetzt

hast du die Chance, wirklich authentisch zu werden.
Du musst es niemanden mehr Recht machen, um zu

gefallen. Du hast bereits tiberlebt und bist bereit, die
Liebe in dir selbst zu finden.

24
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Wut und Hilflosigkeit

Stehst du jetzt dem Gefiithl der Hilflosigkeit entgegen,
statt Zorn? Manchmal kénnen in einer bestimmten
Situation auch beide Emotionen gleichzeitig auftre-
ten. Sie wird dann in Teilaspekte untergliedert.

Ein Teil erzeugt Wut und der andere Teil Hilflosig-
keit. Wenn wir uns hilflos fuhlen, fihlen wir uns auch
machtlos und ohnmichtig. Wir sind dann ohne
Macht, haben die Verantwortung abgegeben und er-
lauben dem anderen, dass seine Reaktionen, Taten o-
der Worte Uiber unser Gefilihlsleben bestimmen. Die
Kontrolle besitzt nun der andere. Mochtest du sie also
wirklich abgeben?

Was lisst dich auller Kontrolle geraten?
Mochtest du anderen deine Macht tibetrlassen?

Bist du betreit, sie dir zuriick zu holen?

26



Es gibt viele Dinge, die uns schnell die Kontrolle ver-
lieren lassen, obwohl wir sie doch allzu gerne stets be-
halten wollen. Sei es durch duB3ere Umstinde, verbale

oder emotionale Angriffe.

Auch Hohenangst ist nur ein Ausdruck von Kontroll-
verlust. Ein Hinweis auf eine innere Angst, die Kon-
trolle verlieren zu konnen. Deine Gefiihle iberman-

nen dich, gehe wieder ins Handeln.

27



deine Macht

Hole Dir
zuruck!




Kontrolle zuriick gewinnen

Wann hast du Angst, die Kontrolle zu verlieren und
wie reagierst du dann? Wie empfinden dich andere

dabei? Nimm es erstmal an.

29



Meine Wut

Die schnelle Wut mich wiitend macht,
doch hast Du einmal daran gedacht,
Gefiihl nie schlecht noch gut im Wesen,
ist einfach nur die Wut gewesen.

Andern will man Dich ganz gern,

das sprengt Dir gleich den inneren Kern.
Wut durch Ungerechtigkeit erfahren.
Hat Dir kein Respekt bewahren.

Schmerz und Leid Dich wiitend macht,

weil Du an den Anderen gedacht.
Die Leiter schnell hinauf getrieben,

doch genauso stark bist Du im Lieben.

Die Wut bringt Dich zum Krachen,
doch das Pendant ist schnelles Lachen.
Das Gefiihl, das Du nicht wagst,
macht Dich komplett zum Menschen,

%ﬁ
|
den man mag. ©Aurora Engler
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Vertrauen aufbauen

Der beste Weg fir mehr Kontrolle ist die Erkenntnis,
nicht alles unter Kontrolle haben zu kénnen. Beginne
in das Leben zu vertrauen, ansonsten wirst du stets
hilflos und vor allem ohnmachtig bleiben. Es ist nicht
moglich alles mit seinen Handlungen bestimmen zu

kénnen, fur niemanden.

Das Wichtigste, um Vertrauen aufzubauen, ist,

Misstrauen abzubauen!

Viele versuchen den Weg, einfach mehr zu vertrauen,
aber solange Misstrauen vorherrscht, wird man auch

anderen nicht vertrauen konnen.

trwst Yourselp
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Wer ein Problem hat, zu vertrauen, traut sich auch oft
selbst nicht. Das kann sein, dass man lieber mehr
Kontrolle Gber seine Gefilihle hitte und sich davon
manchmal ausgeliefert fiihlt. Vielleicht traut man sich
aber auch im Job nicht viel zu, glaubt nicht an eine

Beférderung und man denkt, nicht gut genug zu sein.

Wenn du das Vertrauen zu anderen aufbauen méoch-
test, dann sei ehrlich. Zu deinem Gegeniiber und zu
dir. Hore aufmerksam zu und habe aufrichtiges Inte-
resse. Beobachte, ob seine Worte mit seinen Taten
Ubereinstimmen. Das ist ein extrem wichtiger Aspekt,
um herauszufinden, ob man auch ehrlich zu dir ist.
Egal, ob in Partnerschaften oder bei anderen Kontak-

ten.

Versuche Bewertungen und Urteile so gut es geht ab-
zulegen. Das ist nicht immer mdglich, und dennoch
ist es sinnvoll die eigene Einstellung nochmal zu

uberprifen.
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Vertraue in das Leben
vertraut Dir!

und das Leben




Negativspirale umkehren

Bei den meisten Problemen, die wir uns schaffen oder
vor die wir gestellt werden, stehen wir uns selbst im
Weg. Das geschieht durch Gefihle wie Schuld,
Scham, Wut, Arger, Zorn, Hemmungen, Unsicher-
heit, Kleinheit, Minderwertigkeit, Einsamkeit, Angste,
Frustration usw. Wir haben die Wahl, ob wir uns in
die Opferhaltung begeben, uns beklagen und anderen
Vorwurfe machen, dass sie die Verursacher unseres
Leidens sind oder wir kénnen etwas genauer hin

schauen.
Was haben diese Gefihle mit dir zu tun?

Wann entstanden sie und welche Méglichkeiten

gibt es, diese zu bewiltigen?
Nicht mehr andere fiir unsere Fehler verantwortlich

zu machen, erfordert Mut, denn wir werden zu unse-

rem grofiten Kritiker.
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Wann schiebst du anderen die Schuld zu?

Bevor du sagst, dass du das niemals machst, denke
nochmal in Ruhe dartiber nach und mache dir auch
selbst keine Schuldgefiihle dafiir.

35



Der Weg dorthin ist nicht leicht, denn wir tauchen
ein, in all die Emotionen, vor denen wir lieber fliehen

mochten, bevor wir sie endgtltig loslassen kénnen.

Die Arbeit ist miihselig, aber lohnenswert. Aus
Wut entsteht Gelassenheit, aus Hass Mitgefiihl,
aus Angriffen Verstindnis, aus Verzweiflung
Hoffnung, aus Selbstzweifeln Selbststirke, aus
Hoffnungslosigkeit Vertrauen, aus Schuld Ver-
gebung und aus der Leere Liebe.

<l QC\Q\?()'D
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Opfer sein heilt,

dem anderen

die Macht geben!




Raus aus der Opferrolle

Genau wie bei der Wut werden wir ohnmichtig, wenn
wir den anderen zum Stindenbock machen und ihm
die Schuld fiir unser Leid geben. Ich spreche hier
nicht von korperlicher Gewalt, sondern von emotio-
nalen Verletzungen. Mdnner und Frauen tragen in
Liebesbeziehungen oft einen regelrechten Kampf ge-
geneinander aus. Aber auch in vielen alltiglichen Si-
tuationen fihlen wir uns schnell als Opfer. Der
Dringler auf der Autobahn, der Nachbar mit dem
Gartenzaun, die Kollegin, die zu laut telefoniert, der
Chef, der zum Bossing greift, die Versicherung, die
einen zu hohen Betrag abbuchte oder die Familie, die
zu hohe Erwartungen an dich hat.

Opfer sein hat zwei gro3e Vorteile. Zum einen ist es
leichter als bei sich selbst hinzuschauen und zum an-
deren sorgt es fir eine Menge Aufmerksamkeit, die

man ansonsten vielleicht gar nicht bekommen hitte.

38



Kampf der Geschlechter

Immer wieder beschweren sich Minner, dass sie jetzt
erobert werden wollen, weil die Frauen doch jetzt
emanzipiert seien. In dieser Ansicht steckt oft eine
Menge Wut dahinter. Wieso ist das so?

Sie fuhlen sich betrogen, weil sie damals Wertschit-
zung und Anerkennung durch den Job bekamen. Jetzt
ist das fur Frauen ebenso moglich und geraten
dadurch unbewusst in eine Opferhaltung, statt den ei-
genen Wert zu erkennen und sich nicht durch das Au-
Ben zu definieren. Sie messen sich an Leistung. Da
Frauen im Berufsleben nun auch Leistung erbringen,
wird die Frau zur Konkurrenz, statt zu einer Gleich-
berechtigten. Minner, die beharrlich darauf dringen
von einer Frau angesprochen und erobert zu werden,
leiden unter starken Selbstzweifeln und Unsicherhei-
ten. Sie haben Angst vor einem Korb und wollen sich

diesem nicht aussetzen. Die Emanzipation und
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Schuldzuweisungen sind dafiir gute Gelegenheiten,
um keine Eigenverantwortung zu Ubernehmen und
sich als Opfer zu fihlen. Es wire schon, wenn die
Emanzipation nicht mehr als Bedrohung, sondern als
das gesehen wird, was sie ist. Das Recht der Frau, in

der Gesellschaft dem Mann ebenbtirtig zu sein.

Viele unsichere Minner dehnen sich den Begriff zu-
recht, um die nicht aufgearbeitete Wut gegeniiber der
Mutter auf das allgemeine Frauenbild zu ibertragen
und geraten so immer in die gleichen Schleifen. Eine
liebevolle Partnerschaft, gestiitzt auf Respekt, Ver-
trauen und Wertschitzung kann mit diesem Mindset

nicht erreicht werden.
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Der hiufigste Einwand der Minner ist, dass die
Gleichberechtigung dafiir da ist, dass die Frauen im
Kennenlernprozess die Initiative ergreifen sollen. Al-
lerdings ist es so, dass die Geschlechterrolle auch ge-
wisse Unterschiede und Urinstinkte mit sich bringen,
die nicht wegemanzipiert werden konnen. Es kime ja
auch keiner auf die Idee, einem Fisch das Fliegen bei-

zubringen.

Das klassische Rollenbild hat durchaus auch

heute noch seinen Sinn und seine Berechtigung.

Auf der anderen Seite bedeutet das nicht, dass die
Frau nicht offen und aktiv, statt nur passiv sein kann.
Durch Signale beim Flirten und entsprechende Nach-
richten kann sie ihr Interesse zeigen. Selbst der stets
handelnde Part zu sein, sorgt hiufig dazu, dass der
Mann sich von ihr distanziert. Gerade zu Beginn einer
wachsenden Partnerschaft, sollte sich der Start ideal-

erweise leicht und ohne Druck anfihlen.
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Mittlerweile haben beide Geschlechter grof3e Schwie-
rigkeiten als Frau eine Frauen- und als Mann eine
Minnerrolle zu iibernehmen. Damit ist nicht gemeint,
dass die Damen wieder stillschweigend den Herd und
die Kinder huten sollen, sondern die Weichheit und
das weibliche Bewusstsein wieder zu entfachen. Al-
leine schon aufgrund korperlicher Unterschiede
misste eigentlich jedem klar sein, dass die Geschlech-
ter bei ihrer Minnlichkeit oder Weiblichkeit anders
ausgepragt sind.

Weshalb dagegen ankimpfen?

Minner durfen Gefiihle zeigen und kénnen trotzdem
minnlich und stark sein. Frauen konnen stark und
trotzdem weich sein. Der Schliissel fur die eigene
Stirke ist Authentizitdt und Selbstbewusstsein.

Sei 100 Prozent Dul

42
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Feminismus, Gleichberechtigung und Emanzipation
sind heutzutage schon beinahe Schimpfwérter. Dabei
liegt die Bedeutung auf der Loslosung von Abhingig-
keiten. Naturlich gefillt das vielen Mannern nicht,
weil sich die Frau damit vor allem aus dem Abhingig-
keitsverhiltnis zum Mann gel6st hat. Sie hat einen
Job, verdient ihr eigenes Geld und ist dazu in der
Lage, ohne fremde Hilfe zu tberleben. Vor noch
nicht allzu langer Zeit war das vollkommen undenk-
bar. Zum Glick sind diese Zeiten vorbei. Der nicht
reflektierte Mann mit einem gestorten Verhiltnis zur
Mutter fihlt dadurch Wut, Groll oder sogar Hass,
weil er nicht mehr gebraucht und ihm sogar die Liebe
entzogen wird, die unbewusst seiner Meinung nach
auf Abruf bereit stehen sollte. I.eider beobachte ich
dieses Verhalten sehr hiufig und das in unterschied-
lich stark ausgepriagter Form. Angefangen von der
eindringlichen Aufforderung, dass die Frau aufgrund
der Emanzipation jetzt den Mann ansprechen ,,muss*
bis hin zu Tétungsdelikten in anderen Kulturen. Wo
kommt die Unterdriickung der Frau urspriinglich her?
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Der eigentliche Grund liegt fiir mich im Ursprung der
Schopfungsgeschichte. Durch Transformationsreisen
und die Geschichten meiner Kunden, die sich auf ein
auflergewohnliches Erlebnis eingelassen haben, wur-
den mir Bilder aus vergangenen Zeiten beschrieben,
die unabhingig voneinander Gibereinstimmten. Im Pa-
radies ist nimlich so einiges schief gelaufen und wir
waren weit entfernt von einer harmonischen Liebes-
beziehung im Garten Eden. Durch die Bewusstseins-
erweiterung eines jeden Menschen hat sich jedoch das
Energiefeld der Erde hoher entwickelt. Dadurch war
es im Jahr 2018 méglich, endlich auch Adam und Eva
glicklich zu vereinen. Es mag verrtckt klingen, doch
ich schildere nur, was ich sehen und mitetleben
konnte. Anfangs konnte ich es selbst nur schwer glau-

ben. Mehr dazu findest du in meinem anderen Buch.

Wir alle besitzen minnliche und weibliche Anteile,
auch aus der Schopfungsgeschichte, die es gilt wieder
ins Gleichgewicht zu bringen. Lebe deine Minnlich-
keit als Mann und deine Weiblichkeit als Frau!
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Prinzen und Prinzessinnen der
Kindheit

Hier wurden die Weichen gestellt, die wir heute wie-
der korrigieren konnen. Fiir die Middchen ist der Vater
die erste mannliche Bezugsperson. Sie mochte ihm
gefallen und seine Prinzessin sein. Kommt ihr hier
keine Wertschitzung, Aufmerksamkeit, Liebe und
Anerkennung entgegen, wird sie ihr Leben lang ver-
suchen, diese bei den Minnern als Stellvertreter fur
den Vater zu bekommen. Fehlte die Zuneigung in der
Kindheit, dann fehlt sie auch als Erwachsener. Immer
wieder wird sie an beziehungsunfihige Partner gera-
ten. Hat der Vater die Familie sogar verlassen, dann
plagen sie Verlassenheitsingste oder wird oft selbst
verlassen. Hat eine Mutter ihren Sohn gut und liebe-
voll behandelt, dann wird er auch spiter seine Freun-
din gut behandeln. Tat sie es nicht, wird er sich der
Liebe verschlieBen, zum Player, Frauenhasser, zu
schiuchtern oder wehemend mehr von den Frauen
einfordern als er iberhaupt geben kann und somit
jede Frau von sich wegsto3en. Eine schone Partner-
schaft wird verhindert.
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Uberpriife deine Kindheit und wie dich dein
Verhalten von damals heute noch negativ beein-
flusst, um neue Weichen fiir ein erfiilltes Liebes-

gliick zu stellen.

Uber die Thematik Single, Liebe, Partnerschaft und
Beziehungskrisen lassen sich weitere ganze Biicher
fullen. Wenn du mehr dariiber erfahren mochtest,
habe ich ,,100 MIESE DATES und die Suche
nach der Liebe® fir dich geschrieben und in einem
weitern das Buch, woran Beziehungen scheitern samt
Neudefinition der Schopfungsgeschichte von Adam,
Eva, Lilith und Lucifer.

Jeder Weg zu einer harmonischen Beziehung fithrt
tber den Weg zu uns selbst. Wenn wir es schaffen,
dass uns vergangene Muster bewusst werden, kénnen
wir neue Perspektiven erblicken. Nur so ist es mog-
lich, festgefahrene Hiirden zu iiberwinden. Sich selbst
bedingungslos anzunehmen ist ein schwieriger und
langer Weg, aber schon kleine Schritte haben grof3e
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Wirkung und es lohnt sich, um mehr Zufriedenheit
und Liebe zu spiiren.

Lerne, dich selbst zu lieben und dein eigenes
Beziehungsmanagement zu stirken, um auch in
der Partnerschaft Gliick und Erfolg zu haben.

Deine Wurzeln sind dein Lebensbaum, ihn zu
pflegen und in welche Richtung er wichst, liegt
alleine an dir!
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Ablehnung

Fihlst du dich nicht gewollt? Hast du Angst vor Ab-
lehnung? Diese Gefiihle entstehen meistens sehr frih.
Bereits vor der Geburt kann das eine nachhaltige
Konsequenz auslosen. Wenn die Mutter oder der Va-
ter, im ersten Moment Uber die Botschaft der
Schwangerschaft, nicht in der Freude ist, kann das
auch noch im spateren Leben eine negative Beein-
trichtigung auslosen. Immer
wieder begegnest du dann dem
Gefiihl der Ablehnung und des
nicht gewollt sein. Auch wih-
rend der Geburt oder durch
Verlassenheitsetlebnisse im Kin-

desalter konnen Blockaden ge-

setzt werden.

Befreien kannst du dich dadurch, indem du er-
kennst, dass du eine echte Daseinsberechtigung

hast und dir Liebe nicht erst verdienen musst.
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Ubung macht den Meister

Du hast jetzt schon einige Themen fir den Weg zu
dir und deine Personlichkeitsentfaltung gelesen, aber
hast du sie auch schon umgesetzt? Nimm dir die n6-
tige Zeit und die fir dich passenden Aspekte heraus.
Du musst das Buch nicht chronologisch abarbeiten,
sondern du entscheidest, was fur dich passt und wann
es fir dich passt. Zwischendurch findest du Platz fir
Notizen. Nutze ihn, drucke die Seiten aus oder ver-
wende ein weiteres Heft, um deine Erfahrungen und
Erkenntnisse nieder zu schreiben. Somit kannst du
besser dauerhaft von den Ubungen profitieren, ohne
das Gelernte sofort wieder zu vergessen. Die meisten
Biicher tiber Verhaltenstechniken werden leider ledig-
lich gelesen und weg gelegt.

Das kann positive Verinderungen verhindern, weil
alte Muster zwar bewusst und freigelegt, aber nicht
aufgeldst werden. Jahrelange Routinen sind teilweise

nur mit hdufigen Wiederholungen zu tiberschreiben.
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Das neu Gelernte darf sich festigen und wiederholt
werden, bis es sich automatisiert. Ich mochte dir ans
Herz legen, die Ubungen, die dir wichtig erscheinen,
auch wirklich durchzufithren und die Ergebnisse im-
mer wieder durchzulesen. Du kannst deine Aufzeich-
nungen stichwortartig notieren und es erfordert nicht
mal viel Zeit. Mein Workbook fiir unterwegs ,,Ich
bin mein eigenes Wunder! Die Selbst-Liebes-Er-
klarung® kann dir dabei zusitzlich eine gute Ergin-
zung bieten. Es ist deine Entscheidung, ob du gliick-
lich leben oder dich vom Leben betrogen fiihlen
willst. Mache es mit Leichtigkeit!

Vielleicht bist du auch gerade voller Enthusiasmus?
Dann versuche, dich nicht dabei unter Druck zu set-
zen, sondern erfreue dich an den kleinen Fortschrit-
ten zum grof3en Erfolg. Habe Geduld mit dir. Pro-
zesse und jegliche Art von Verinderungen benétigen
ein wenig Zeit. Lose dich vom Perfektionismus und
dem Wunsch nach schnellen Beweisen. Du wirst sie

nicht finden, wenn du verkrampft danach Ausschau
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hiltst, obwohl sie fiir andere schon lingst erkennbar
sind. Dein Umfeld wird sich verandern, weil du dich
verinderst. Moglicherweise wirst du sogar Freunde
verlieren, weil du dich verinderst und sie dann nicht
mehr in dein Schwingungsfeld passen. Es werden

neue Menschen in dein Leben treten.

Lasse dich von Riickschlagen nicht einschiichtern, um
Aufgaben zu bewiltigen. Es ist dein Weg. Gehe ihn
in deinem Tempo und du findest deine Entfaltung zu
einem gesunden Selbstvertrauen, zu 100 Prozent zu
dir und zur Selbstliebe.

Wenn du noch schneller vorankommen oder ein ak-
tuelles Problem 16sen willst, kann ich dir empfehlen,
dich an einen guten Coach,

Trainer oder Beziehungsma- r‘"

nager zu wenden. ‘
W
>

N

52



Weiter

Geh weiter, wenn die Zeit still steht,

auch wenn Uhren riickwirtsgehen.

Schépf aus Deiner Mitte,
nimm Kraft aus Deinem Sein.

Geh weiter, wenn es sinnlos scheint,
auch wenn der Vorhang fillt.

Du hast doch schon so viel erreicht,
bist wertvoll in dem Sein.

Geh weiter, wenn Du Scherben siehst,

auch wenn’s zusammen bricht.

Glaube einfach fest an Dich,
die Macht wird bei Dir sein.

©Aurora Engler aus dem Buch 50 Moments



Egoismus

Auf deinem Entfaltungsweg sprechen wir nicht von
Egoismus, sondern maximal von einem gesunden
Egoismus. Man unterscheidet die Begriffe dadurch,
dass man sich bei egoistischem Verhalten einen Vor-
teil verspricht, der auch auf Kosten anderer gehen
kann. Unter dem gesunden Egoismus versteht man
eher, dass man sich nicht ausnutzen lisst und seine
eigenen Wiinsche und Bedirfnisse berticksichtigt.
Achtsambkeit, Selbstftrsorge, Verstindnis fur sich und
andere. Das Fundament der Nichstenliebe, mit der
man bei sich selbst beginnt. Das schlie3t Hilfsbereit-
schaft und Kompromisse keinesfalls aus. Wer sich
selbst mag und liebt, kann diese Liebe auch an andere
weiter geben, um nicht aus einer Bedurftigkeit heraus
zu handeln. Wie willst du wahre
Liebe schenken, wenn du sie

selbst gar nicht besitzt?
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Geschenke

Ich reiche meine Hand dem Knaben,
der will sie jedoch nicht haben.

Geb‘ dem Milliardir mein Geld,
der nicht mehr den Pfennig ehrt.

Schenk dem Girtner meine Nelken,
die schon bald alle verwelken.

Offne einem Mann mein Herz,
der dieses fiillt mit groem Schmerz.

So werd‘ ich meine Sinne fragen,
wer zu schitzen weill die Gabe

©Aurora Engler
50 Moments: 50 Gedichte fur 50 Momente




Angebot oder Hilfe

Hilfsangebote sind nicht immer Gratisleistungen und
Geschenke. Besonders, wenn man 6fter den Gedan-
ken hat, nicht gut genug zu sein, ist Helfen eine M6g-
lichkeit, sich wenigstens dariiber ein bisschen Liebe
von anderen zu holen, als gar keine zu bekommen.
Meistens ist uns das gar nicht bewusst, dass hinter un-
seren Gefallen der Wunsch nach Liebe stecken
kénnte. In Partnerschaften kommt das besonders
hiufig vor, weil wir schlieB8lich gerade da auch zurtick

geliebt werden wollen.
Hilfst du Anderen, um Gutes zu tun?
Erwartest du dafiir etwas zuriick?
Willst du Liebe oder Gegenleistung?

Wie sehr mochtest du geliebt werden?
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Wenn du das nichste Mal andere unterstiitzen moch-
test, frage dich doch mal, aus welchen Beweggriinden
du das machst und schreibe es auf. Was hast du da-

von?
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Ich mochte an dieser Stelle nicht dazu raten, anderen
keine Hilfe mehr anzubieten, sondern nur die Inten-
tion dahinter beleuchten. Grundsitzlich ist es ja cher
gut zu helfen, als es nicht zu tun. Es ist allerdings in-
teressant zu wissen, weshalb man es tut. Fiir sich o-
der wirklich selbstlos fiir andere? Manchmal ist es
eher ein Angebot, Deal oder Ausgleich. Eine Hand
wischt die andere oder wie du mir, so ich dir im po-
sitiven Sinne. Etwas zuriick zu erwarten muss deshalb
nicht prinzipiell falsch sein. In manchen Situationen
erwarten wir vielleicht eine Gegenleistung und in an-
deren nichts. Wenn du einer Oma uber die Stral3e
hilfst, wirst du danach wohl kaum Geld von ihr ver-
langen. Eines bekommen wir aber immer — ein gutes
Gefiihl.
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Die Beweggriinde zu erkennen, erleichtert das Ver-
standnis und den Umgang miteinander. Wir kénnen
bewusster entscheiden, wann wir wirklich einfach nur
helfen wollen, ohne im Nachhinein enttiuscht oder
wiutend zu sein, weil wir Insgeheim doch etwas dafiir
einforderten. Ob emotional oder sachlich spielt dabei
keine Rolle.

Uberlege dir also gut, ob du einem Freund noch im-
mer beim Umzug helfen mochtest, wenn er nicht das

Gleiche fur dich tun wirde.
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Die Tatsache dariiber, ob wir eher dazu neigen zu hel-
fen oder nicht, hingt einerseits von den bewussten
und unbewussten Beweggriinden ab, andererseits von
unseren Wertvorstellungen und Personlichkeitsmerk-
malen. Traust du dir zu, anderen helfen zu konnen?
Dann besitzt du ein gewisses Maf3 an Selbstvertrauen,
denn du bist anscheinend mit deinen Fihigkeiten und
Ideen in der Lage, anderen etwas Gutes zu tun. Bist
du auBlerdem empathisch? Kannst du dich gut in
deine Mitmenschen hineinversetzen? Sind dir Frie-
den, dein soziales Umfeld und gegenseitiger Respekt
wichtig? Auch dann bist du sicher jemand, der gerne
anderen hilft. Und dennoch ist unser Handeln nie
vollkommen selbstlos. Wir machen Dinge fiir uns
und andere, damit es vor allem uns gut geht. Erhoffen
uns Hilfe, wenn wir sie brauchen, gute Gefiihle und
Liebe. Wir sammeln fir unser Karma Konto, wollen
respektvoll und wertschitzend behandelt werden und
glauben, wenn wir das geben, es auch zuriick zu be-

kommen.
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Das Ichbewusstsein

Das Ich-Bewusstsein mit dem Selbstgefithl und die
Ich-Beziehung treffen es von dem Wortlaut etwas
besser als der Begriff gesunder Egoismus. Doch be-
deutet Ichbewusstsein riicksichtslos zu werden?
Nein, ganz im Gegenteil. Das Ichbewusstsein bedeu-
tet ganz sich selbst zu sein. Seine Schwichen, Fehler,
Stirken, Vorziige, Reaktionen , Gefithle und Hand-
lungen zu kennen und zu verstehen. Je bewusster wir
werden, desto gelassener konnen wir auch mit den
unterschiedlichsten Gegebenheiten umgehen. Durch
das Resonanzgesetz werden sich damit viele Dinge
verandern, doch oft sind wit es, die sich verindern
und nicht unser Umfeld. Personliches Wachstum vet-
hilft uns zu Stabilitdt im beruflichen und privaten Be-
reich. Es er6ffnet neue Perspektiven, Losungen und
Moglichkeiten.
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Fehler

Die meisten Menschen haben die Verbindung zu ih-
rer wahren Authentizitit schon sehr frith verloren.
Spitestens dann, wenn wir uns bemthen, gut genug
zu sein oder alles nur noch mit dem Verstand abzu-
wickeln. Daraus entstehen Schuchternheit, Unsicher-
heit, Zweifel oder narzisstische Ziige, Arroganz und
Egoismus. Hinter diesen Merkmalen verstecken sich
wiederum Minderwertigkeitsgefithle, die an der
Oberfliche als abgewandelte Form zum Ausdruck
kommen. Je nach Kindheitserlebnissen und Charak-
tereigenschaften finden diese Prigungen schwer-
punktmilig oder in Kombination statt. Fast jeder
tragt solche Anteile davon in sich. Sie entstehen durch
das Gefiihl, besser sein zu mussen. Man setzt sich
selbst unter Druck und in einen Zustand, dass man so
wie man ist, nicht in Ordnung ist. Es liegt ein Mangel
an Selbstvertrauen vor. In schweren Fillen fuhrt das
sogar zu Depression, Selbstverletzung und Soziopho-
bie. Mit Kritik kénnen solche Menschen nur sehr
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schwer umgehen und sie beziehen alles auf die eigene
Unzulanglichkeit. Eine Trennung zwischen Verhalten
und der eigenen Person findet nicht statt. Aus einem
»Du hast einen Fehler gemacht® wird ,,Du bist als
Mensch falsch®. Dieser in sich verfestigte Glaubens-
satz hat fatale Folgen auf das Sozialleben. Egal wie
sehr man sich auch anstrengen mag und versucht,

perfekt zu sein, es wird niemals ausreichen.

Zum Glick sind wir nicht perfekt und nicht perfekt
zu sein, bedeutet Mensch zu sein. Wir haben Stirken
und Schwichen, besondere Talente, Eigenschaften,
Interessen und machen eben auch hin und wieder
Fehler fur die man sich weder schimen, noch schul-
dig fihlen muss. Vorwurfsvoll wire es maximal dann,
wenn man mit purer Absicht
immer wieder die gleichen
Fehler begeht und anderen
sogar noch damit Schaden

zuftigt. Wenn man nicht ver-

sucht, das zu andern!
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Habe Mut zu Fehlern,

statt Angst vor Fehlern!
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Um mehr in das eigene Bewusstsein zu kommen hilft
die Selbstreflektion. Ein Abgleich zwischen Selbst-
und Fremdwahrnehmung. Beobachtung von Gefiih-
len und Verhaltensweisen. Besondets, wenn man sich
be- oder getroffen fiihlt und impulsiv reagiert, fillt es
schwer, die Situation neutral zu bewerten. Mit ein we-
nig Abstand funktioniert das dann aber immer besser.
Wie konntest du eine Situation aus verschiede-

nen Perspektiven betrachten?
Wie ist deine Wahrnehmung dazu?

Wie konnte die Wahrnehmung deines Gegen-

ubers sein?

War es wirklich so schlimm, wie du es

empfunden hast?
Was sind die Fakten und was Interpretationen?

Kommst eventuell zu einem anderen Ergebnis?
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Die Fassung

Wenn wir vollkommen bei uns angekommen wiren,
waren wit alle Dalai Lamas. Sind wir aber nicht. Au-
Bere Faktoren und Angriffe lassen uns selten unbe-

rihrt und gelassen.

Wann hast du das letzte Mal deine Fassung
verloren und mit Wut, Angst, Scham, Arger

oder Enttiuschung reagiert?

Oft legen wir uns Fassaden zu, um uns zu schitzen.
Wenn wir hilflos sind, werden wit witend, und wenn
man uns das Herz gebrochen hat, héren wir auf zu
lieben. Ein nachvollziehbarer Mechanismus, der da-
fir sorgen soll, Schmerz zu ver-
meiden und uns das Uberleben zu
sichern. Und trotzdem ist es kont-

raproduktiv. Wir schaden uns da-

mit selbst, weil wir uns damit der

wahren Liebe verwehren.
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Gefuhle

Die Wut der Hilflosigkeit dariiber.
Der Schmerz, der Dich dann ergreift,

Dich innetlich nur noch zerreil3t!

Die Liebe, zu der Du tanzt beim Fest

und Dich im schénsten Licht erstrahlen lisst.
Dein Gliick im Herzen ganz vereint,

wird mit der Welt mehrmals geteilt.

Gefiihle bringen grof3es Leid,

von Angst bis Schmerz, Empfindlichkeit.

Die Medaille andererseits,

entfillt Dir auch Gliickseligkeit.

Niemals in der Welt verloren,

ist Liebe nur als Wort geboren.

Leere erfullt diesen Platz,

darum ist jedes Gefiihl ein gro3er Schatz!
©Aurora Engler 2012
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Fassetten des Seins
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Schlechte Laune Killer

An manchen Tagen scheint alles schief zu laufen. Der
schnellste und einfachste Muntermacher der Welt ist
ein Licheln. Du hast schlechte Laune? Dann lichle.
Du bist traurig? Dann lichle. Fur kleinere Depri-Tage
wirkt ein Licheln wahre Wunder. Bei schwerwiegen-
den Problemen wird das natlirlich nicht austeichen
und du wirst nicht die Mul3e zum Licheln haben. Das
benotigt dann schon intensivere Arbeit oder sogar ein
personliches Coaching. Aber fir kleine Verstimmun-
gen des Tages, ist ein Licheln ein richtiges Zauber-
mittel. Stell dich vor den Spiegel und grinse oder lache
dich an. Selbst, wenn dir nicht danach zumute sein
sollte, dein Korper versteht das Signal als Freude und
wird darauf reagieren. Statt des Spiegels kannst du dir
auch ein Foto von deiner Familie, Freunden oder ei-
nem gliicklichen Moment anschauen. Probiere es

aus und lichle!
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Lachen ist gesund! Leider lachen Erwachsene deutlich
weniger als Kinder. Wir haben es verlernt zu lachen,
weil wir das Leben oft zu schwer und einiges zu per-
sonlich nehmen. Wecke das kleine verspielte Kind
in dir mit dem herzlichen Lachen. Befreie dich von
der Last und der Schwere des Alltags, nimm nicht al-
les allzu ernst. Lasse die anderen sein, wie sie sind,
auch wenn unsere Mitmenschen manchmal verrickt
erscheinen. An manchen Tagen haben wir alle mal ei-

nen kleinen Dachschaden.

Ubung:

Lese solange folgenden Text, bis du dartber lachst...
Haha! Hahahahahaha! Hahaha! Haaaahahaal ;) Du at-
mest tiefer, bewegst hunderte Muskeln, bekommst

mehr Sauerstoff und stirkst dein Immunsystem.
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die schonste Sprache

der Welt.




Dankbarkeit

Wir leben in einer Zeit voller Wohlstand und halten
vieles oft flir selbstverstindlich. Lernen wir dankbar
zu sein fur die schonen Dinge des Lebens, die uns be-
gegnen, sei es noch so klein. Wofiir bist du heute
dankbar? Essen, Trinken, Deine Wohnung, dein Le-
bensstil, Freunde, liebevolle Menschen in deinem
Umfeld? Und woflr dankst du dir selbst? Nimm dir
die Zeit und fille die nichsten Zeilen aus und mache
dir Gedanken zu diesen Fragen. Steigere deine
Dankbarkeit! Welche Dinge des Tages sind es, die

dich dankbar sein lassen?
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Die Social Media Falle

Ich habe bereits mit meinem Buch ,,Ruf doch mal
an, Mann! Mysterium Kommunikation* iiber die
kommunikativen Schwierigkeiten von Textnachrich-
ten und im zwischenmenschlichen Bereich geschrie-
ben. Wir haben mehr Moglichkeiten, miteinander in
Kontakt zu treten und verstehen uns dennoch weni-
ger. Whatsapp Nachrichten fihren hiufig zu Missver-
stindnissen und es wird sich mittlerweile sogar dar-
Uber gestritten. Um jemanden anzurufen, fragen wir,
ob dem anderen das auch recht ist, wann er Zeit hat
und wer iberhaupt die Initiative ergreift. Soweit noch
in Ordnung, aber zusitzlich schicken wir weitere
Nachrichten, wer von beiden die Nummer wihlt, ob
Festnetz oder Mobil und ob es jetzt auch wirklich

passt, anstatt einfach mal nur zum Hoérer zu greifen.

,,jetzt?®
,Rufst du an oder soll ich?*
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Wenn die Beziehung beendet wird, erfihrt man das
nur noch iiber den facebook Status oder der potenti-
elle Partner verschwindet einfach komplett und ohne
Vorwarnung aus dem Sichtfeld — Ghosting. Werden
wir warm gehalten, nennt man es Benching und so
sprieBen neue Begrifflichkeiten der sozialen Unfdhig-

keit wie Pilze aus dem Boden.

Eine Studie hat nun bewiesen, dass Social Media, ins-
besondere Instagram krank und abhingiger machen
als Zigaretten oder Alkohol. Nervositit und Schlaf-
storungen sind hdufige Folgen der Angst, etwas zu
verpassen, wenn man nicht online ist. Wihrend face-
book langsam zur Hater-Community verkommt, er-
schafft Instagram Profile des perfekten Lebensstan-
dards. Tolle Urlaube, fantastisches Essen, perfekte Fi-
gur, grandiose Beziehungen und Reichtum mit Leich-
tigkeit sorgen fiir Vergleiche und Anspriiche, denen

man selbst gar nicht standhalten kann.
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Wie hidufig schaust du auf dein Handy?
Telefonierst du fiir Absprachen oder um Freund-
schaften zu halten?

Lost du Missverstindnisse personlich oder per
Whatsapp?

Wie wire mal ein Urlaub vom Handy?

Das muss ja nicht gleich ein ganzer Tag sein, aber
vielleicht zu festgelegten Zeiten oder wenigstens mal
eine Stunde?

Du wirst sehen, wieviel mehr Freiraum dir plotzlich
zur Verfiigung steht.

Welche Auszeiten nimmst du dir ab sofort?

Bestimme jetzt deinen Zeitraum des Tages.
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Kommunikationshiirden

Wir haben es nicht gelernt, so zu kommunizieren,
dass wir verstehen und verstanden werden. Man
meint, wenn man dieselbe Sprache spricht, sollte das
eigentlich ganz einfach sein. Die Problematik beginnt
jedoch schon bei jedem einzelnen Wort. Wir definie-
ren untetrschiedlich. Man streitet sich tiber ein Thema
und meint im Grunde sogar das Gleiche. Jeder von
uns gibt jedem Wort eine bestimmte Bedeutung. In
Gesprichen koénnen diese jedoch weit auseinander

liegen.

Zum Beispiel:

,»1ch angele mir einen Millionir.*

Das kann ein Ziel, ein Wunsch oder ein Scherz sein.
Die nichste Frage, um es niher zu bestimmen,
konnte lauten:

,» Warum mochtest du dir einen Millionar angeln?*
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Damit wirde die eigentliche Intention schon deutli-
cher werden. Hinzu kommen Mimik, Gestik und Be-
tonung, die es entweder eindeutiger oder verwirren-
der machen kann. Fin Augenzwinkern konnte darauf
hinweisen, dass man bereits einen Milliondr gedatet
hat, oder dass es nur witzig gemeint ist. Du sichst,
schon bei diesem Satz kann die Auffassung komplex
und kontrovers sein. Mehr Verstindnisfragen hel-
fen, Konflikte erst gar nicht entstehen zu lassen

oder den Streit schnell zu beenden.
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Schweigen ist Silber
und Reden ist Gold.




Losung bei Streitigkeiten

In meiner Ausbildung als zertifizierte Mediatorin
habe ich eine wichtige Erkenntnis erlangt. Finde den
Konsens, statt fauler Kompromisse! Womit sind
beide zufrieden, statt Zugestindnisse?

Obwohl wir dem anderen in bestimmten Situationen
gerne an die Gurgel gehen wiirden, sind wir gar nicht
so verschieden. Wir wiinschen uns alle Zugehorigkeit,
Respekt, Wertschatzung, Ehrlichkeit, Vertrauen, an-

genommen und verstanden werden.

Wenn du den Streit beidseitig auf diese Werte und Be-
durfnisse hiterfragst, wirst du schnell Gemeinsamkei-
ten feststellen. Die wichtigste Frage lautet:

»Um was geht es dir wirklich?“

Wenn ihr in der LLage seid, euch mit dieser Frage aus-
einander zu setzen, werdet ihr schnell ein besseres
Verstindnis fureinander bekommen und den Streit

beilegen konnen.
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Unsicherheiten

Du bist nicht schon, clever, reich oder gut genug? An
wem oder was misst du das? Woher ziehst du diesen
Vergleich und nach welchen MaB3stiben? Du bist ge-
nau richtig so wie du bist. Vielleicht bist du noch un-
sicher oder mochtest dich in anderen Punkten verbes-
sern, dann gehe es an. Ubernimm
Verantwortung und hoére nicht auf
das, was andere sagen, es sei denn,
sie unterstiitzen dich. Dein Tag be-
kommt neue Perspektiven, festge-

fahrene Meinungen die Freiheit,

Wendepunkte im Leben und verin-
derte Ansichten. Plotzlich wird uns klar, dass das, was
wir Uber uns, andere und die Welt dachten, nicht un-
bedingt die einzige Wahrheit gewesen ist. Und wenn
du eine Transformationsreise machst, wirst du sogar
einen Blick in dein Unterbewusstsein werfen, das du
nie fir moglich gehalten hittest. Dein Tor zu dir in

einer anderen Dimension.
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Mein Stein

Ein Stein, den ich seit Jahren mit mir
trage
zeige ich der Welt.

Ein Mann kommt fragend an, was das
sei.
Mein Herr, das ist mein Stein.

Ein nutzlos Stein trigt sie umbher,
und geht des Weges fort.

Ein Anderer sieht ihn eben an.
Zeig ihm den schoénsten Stein.
Ein hisslich Ding,

verachtend wendet er sich ab.

Ein Weiterer erblickt meinen Schatz.
Er lacht mich aus, hat keinen Wert.
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In der Stille sitzend,
betrachte meinen Stein.

Vor Zorn ich mit ihm Felsen schlage.
Funken aus der Wut entstehen,
spendet Wirme aus den Flammen.
Licht und Leben ist zu sehen.

Ein Mann des Weges, traurig und ver-
letzt,
setzt sich zu mir, zeigt mir sein Stein.

Ich sehe ihn an und lichelnd
spreche ich riiber.

Mein lieber Herr,
auch Du hiltst einen Feuerstein.

©Aurora Engler aus dem Buch
50 Moments: 50 Gedichte fiir 50 Momente




Auszeiten

In der schnelllebigen Welt von heute, kommen wir
kaum noch hinterher. Strebst du nach mehr Umsatz,
mehr Erfolg, mehr Liebe und setzt du dich sogar bei
der Selbstentfaltung unter Druck? Werte gehen verlo-
ren und in den Biiros zahlt nur die Leistung. Burn out
und Depression sind neue Volkskrankheit. Der
Mensch wird ersetzbar und zum Wegwerfprodukt.
Dein Korper kann nur leistungsfahig und gesund blei-
ben, wenn du ihm entsprechende Auszeiten génnst.
Ein Bad, ein Wochenende, ein Tag oder eine Stunde.
Gehe achtsam mit dir um, atme tief ein und aus,
um dich innerhalb von Sekunden zu entschleuni-
gen. Hole dir deine innere Ruhe zuriick. Die Men-
schen, die dich lieben werden es ditr danken, wenn du
auch flr sie wieder mehr
Zeit hast.
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Ziele

Nichstes Jahr mache ich mehr Sport. Ich ernihre
mich gestinder, schimpfe nicht mehr, bleibe gelasse-
ner, hore auf zu rauchen und trinke weniger Alko-
hol... PS: ...fur die ersten drei Wochen. Vergiss die
Vorsitze und setze dir Ziele, die du
wirklich verwirklichen mdchtest, statt
dich zu Dingen zu zwingen, auf die du

eigentlich gar keine Lust hast. Defi-

niere deine Ziele! Welchen Traum
hast du noch nicht zu Ende ge-
traumt und mochtest du verwirklichen? Was hin-

dert dich noch daran? Schreibe es auf!
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Abenteuer

Runter von der Couch und ab ins Abenteuer. Neben
Auszeiten, um den inneren Akku wieder aufzutanken,
whunscht sich das innere Kind in dir Spal3. Was berei-
tet dir so richtig Freude und ldsst dein Herz ho-
her schlagen? Egal wie verriickt es auch sein mag,
der kleine Junge oder das kleine Midchen in dir
mochte spielen, gehort und gesehen werden. Knud-
delst du ein Stofftier? Mochtest du singen, ein Eis o-
der einen Ausflug machen? Auf den Spielplatz zum
Schaukeln oder Rutschen? Was ist es fiir dich und
der/dem Kleinen? Hole dir deine Unbeschwert-
heit zuriick und betrachte die Welt mal wieder

durch Kinderaugen.
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Vergebung

Eines der Schlisselworter flir inneren Frieden ist Vet-
gebung. Wenn uns jemand Unrecht angetan hat, fallt
es besonders schwer, zu verzeihen. Richte deinen
Blick dennoch weg von der Verurteilung und hin zur
Akzeptanz. Auch wenn man nicht der gleichen Mei-
nung ist, haben beide Ansichten ihre Berechtigung.
Das ist ok. Du bist ok und der andere ist auch ok. Ihr
musst euch nicht einig sein, aber jeder darf sein, wie
er ist. Bewahre trotzdem deine Grenzen und mache
dich gleichzeitig frei von der Last und Schuld, die du
jemanden nachtragen mochtest. Die wirksamsten
Worte sind:

»lch vergebe mir, ich vergebe dir, ich bin frei, du

bist frei und wir sind frei.*
Recht haben will nur dein Ego und ist in diesem Fall

aber sehr hindetlich, wenn du mehr in die Gelassen-
heit und Ruhe finden mochtest.
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Die Liebe

Je mehr du die Liebe im Auflen suchst, desto weiter
bist du entfernt von ihr. Das bedeutet nicht, dass du
den Wunsch nach einer Partnerschaft aufgeben soll-
test. Wenn du Verzweiflung, Traurigkeit und Einsam-
keit verspurst, wird dich auch das nicht an einer Part-
nerschaft hindern. Doch wenn du freier davon wirst,
wird weniger Druck zu mehr Selbstliebe fithren. Jeder
mochte geliebt werden. Die Liebe ist unser Lebens-
elixier. Sie mochte nicht allein sein, sondern sich an
jemanden binden. Deshalb verspiiren wir Sehnsucht.
An einen Partner, Tiere, Menschen, dem Sein. Fur
viele ist die Suche nach der Liebe eine Sucht nach
Liebe. Gehe gedanklich in dein Herz. Erinnere
dich an den schénsten Moment deines Lebens
und fithle die Liebe in dir. Die allumfassende Liebe
ist noch mehr als Selbstliebe und du bist ein Teil da-
von. Deine Entfaltung.




Die Trauer, den Menschen,

den man liebt, verlieren.
Die Wut der Hilflosigkeit dariiber.
Der Schmerz, der Dich dann ergreift,

Dich innerlich nur noch zerreif3t!

Die Liebe, zu der Du tanzt beim Fest

und Dich im schonsten Licht erstrahlen lisst.
Dein Gliick im Herzen ganz vereint,

wird mit der Welt mehrmals geteilt.

Gefiihle bringen grof3es Leid,
von Angst bis Schmerz, Empfindlichkeit.

Die Medaille andererseits,
entfillt Dir auch Gliickseligkeit.
Niemals in der Welt verloren,

ist Liebe nur als Wort geboren.
Leere erfuillt diesen Platz,
darum ist jedes Gefiihl ein grof3er Schatz!

©Aurora Engler 2012




Die Zeit steht still

Als unsere Blicke sich langsam heben

und in die Seelen trafen.

Eine Sekunde sehe ich nichts,

auller Dein wunderschones Gesicht.

Die Fingerspitzen sich beriihren,
fiir einen Bruchteil nur verfiihren,

wihrend die Zeit gefriert.

Im Bauch ein Liebestaumel fegt,
und sich beim nichsten Schritt
schon wieder legt,

sich Straflen, Lirm und Zeit erneut bewegt!

©Aurora Engler 2012



Aufgeben zihlt nicht

Auf deinem Weg zur Verinderung wirst du womog-
lich einigen Hiurden begegnen. Der Prozess der
Selbstfindung ist nicht immer leicht und tut manch-
mal sogar ziemlich weh. Zu erkennen, was und wer
man wirklich ist, wie man anderen begegnet und wie
wir wirklich ganz wir selbst sind, kann ziemlich ver-
wirrend sein. Ich beschreibe es gerne mit einem ange-
brannten Topf. An der Oberfliche ist das Wasser klar
und wir haben keine schwerwiegenden Probleme.
Doch immer wieder schwimmt Angebranntes an die
Oberfliche und wird zum Hindernis. Meistens bei
Liebesbezichungen und zwischenmenschlichen Kon-
takten. Nun beginnst du, an dir zu arbeiten und wir
kratzen an dem festgesetzten Dreck am Boden. Plotz-
lich ist das Wasser schmutzig und dunkel, obwohl du
doch nur die kleinen Spuren beseitigen wolltest. An
thnen hing ein Faden zum unteren Schmutz und du
hast daran gezogen. Es erfordert Mut, weiter daran zu

ritteln, und die Dunkelheit zu sehen, durch die wir
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gehen, bevor es hell wird. Manchmal erschiittert dich
dieser Prozess sogar wie ein Erdbeben. Gib trotzdem
nicht auf, egal, wie schwer es sich auch anfithlen mag,.
Du bist bis zu diesen Zeilen gekommen, das bedeutet,
du bist bereits auf deinem Weg. Die Entscheidung,
bewusster zu werden, ist eine Entscheidung fiirs Le-
ben, die kein Zuriick mehr kennt. Komme in deine
wahrhaftige Liebe und werde zum strahlenden Licht,
das du schon immer warst und bist. Es liegt an dir, es

jetzt wieder zum Leuchten zu bringen.

Ich wunsche dir allen Mut und Kraft, den es erfordert,
dass du deinen Weg zu dir weiterhin verfolgst. Aufge-

ben zihlt nicht. ;) Du schaffst das! Fiihle die Liebe
und werde zum Licht der Welt!
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Gluck

Jeden Fels erklommen,

mir Jahr fiir Jahr viel Kraft genommen. L@
;E"\#
Riickschlige erneut bekommen, ‘
Stirke darin dazu gewonnen.
< p . o'
Schritt fiir Schritt voran gegangen, %

wollte ich nicht um Glauben bangen.

4‘_‘3 Verschiedene Emotionen wiihlen,
: doch Tag fiir Tag Gewissheit fithlen.

&
X
é_g E.ndlich darfich es erleben, ﬁ%
] die stete Hoffnung Iy

&

fuhrt zum Gluck im Leben.

©Aurora Engler 2013
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Warum
bist
Du

Single?

Nadine Kretz

Warum bist Du Single? und die englische Ubersetzung
fir 0 €uro bei amazon Single — You are not alone
(YANA). Meine erste Single Kurzgeschichte mit der alles
begann! Nadine Kretz auf der Suche nach dem ,,Warum
bist Du Single?* und die Herausforderungen des Single-
Marktes. Eine spannende Kurzgeschichte, wie ein Mann
besser keine Frau ansprechen sollte und es dennoch tiglich
geschieht. Der Startschuss zu 100 MIESE DATES und die
Suche nach der Liebe.
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UND DIE SUCHE NACH DER LIEBE

W

Weshalb sind selbstbewusste, tolle Frauen heutzutage so
lange Single? Mit Witz, Ironie und Ausdauer werden von
Online Dating, Single Events bis Medienauftritten keine
Theorien, Gelegenheiten und Erfahrungen ausgelassen,
um an den Mann zu kommen. Gibt es einen Weg, trotz
aller Enttiuschungen, die Hoffnung auf Mr. Right nicht
aufzugeben und sein Leben in eine andere Richtung zu len-
ken? Buchbestseller 100 MIESE DATES und die Suche
nach der Liebe mit 284 Seiten.

ISBN: 978-3744820295
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100 Tricks den Falschen zu entlarven

und Mr. Right zu erkennen

NADINE KRETZ

Hast du dir schon mal gewtinscht, dass dein nichstes Date
zu einer wunderschénen Beziehung fihrt? Mchtest auch
du gliicklich mit einem Partner sein? Mit 100 Tricks den
Falschen zu entlarven und Mr. Right zu erkennen
merkst du anhand seines Dating Profils oder den ersten
Sdtzen innerhalb von Sekunden, ob dein Date ein potenti-
eller Partner fiir dich ist. Mit diesen Tricks durchschaust
du die Minner sofort! Erhiltlich unter

https://bezichung-management.de /100-tricks
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Ruf doch mal an,
Mann!

Mysterium Kommunikation

Nadine Kretz

Generation Textnachrichten.

Ruf doch mal an, Mann! Mysterium Kommunikation
beschreibt humorvoll die Missverstindnisse der heutigen
Kommunikation, warum wir nicht mehr zum Hérer grei-
fen und was die kurzen Texte iiber uns selbst verraten.
Lustige Geschichten, die dennoch zum Nachdenken anre-
gen, wie und wann wir uns manchmal falsch verstehen. 56
Seiten. Uberall erhiltlich, wo es Biicher gibt.

ISBN: 978-3741292224
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Ich bin mein eigenes Wunder!

Die Selbst-Liebes-Erkldrung

Nadine Kretz

Ich bin mein eigenes Wunder! Die Selbst-Liebes-Er-
kldrung ist die Schwester von ,,100 Prozent ICH — Dein
Weg zu Dir*“. Das Workbook bietet konkrete Ubungen in
gedruckter Form und ist sowohl als Printversion als auch
als Ebook erhiltlich. Praktisch zum Ausfiillen fir unter-
wegs. Anregungen, Tipps und Aufgaben, um zu erkennen,
dass wir selbst der wichtigste Mensch in unserem Leben
sind. Nadine Kretz unterstitzt auf dem Weg zur Selbst-
liebe, um ecinen passenden Partner anzuzichen und das
Gluck in sich selbst zu finden.

ISBN: 978-3744822039
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Endlich eine liebevolle Partnerschaft leben. Wer wiinscht
sich das nicht? Die Realitit sieht allerdings oft ganz anders
aus. Ablehnung, Frust, Vetlassenheitsidngste, alte Kind-
heitsverletzungen und das Spiel zwischen Nihe und Dis-
tanz verhindern gliickliche Beziehungen. Zusitzliche See-
lenverstrickungen und die Katastrophe im Paradies, lie3
Adam schon nicht zu Eva finden. Nadine Kretz er6ffnet
eine neue Sicht auf die Schépfungsgeschichte. Eine Bezie-
hungskrise, die sich noch heute in manchen Herzen wider-
spiegelt und darauf wartet in Licht und Liebe verwandelt

zu werden. Bucherscheinung 2019/20
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Weitere Texte, Informationen und Themen unter

www.nadine-kretz.de

www.beziehungsinstitut.de

Du hast Interesse an einem Coaching oder

Transformationstreise?

www.bit.ly/2ulQdlg
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Nadine Kretz

Im Paradies 6

54536 Krov
info@nadine-kretz.de
www.nadine-kretz.de
www.bezichungsinstitut.de
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