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WICHTIGER HINWEIS

Dieses Buch dient der Lebenshilfe und soll Möglichkeiten zur Persönlichkeitsentfaltung aufzeigen. Es soll keine psychologische Therapie und keine Behandlung durch medizinisches Fachpersonal ersetzt werden. Wenn Sie Probleme psychischer oder sonstiger gesundheitlicher Art haben, beraten Sie sich bitte mit Ihrem Therapeuten oder Arzt.

In diesem Buch verwende ich das grammatikalische Geschlecht. Wenn ich beispielsweise von Menschen in einer Bezeichnung wie Lehrer, Meister und dergleichen, spreche, sind Personen jeder Art, also unabhängig vom Geschlecht gemeint, so bezieht sich das Pronomen er auch auf den Menschen im Allgemeinen. Auf diese Weise bleibt der Text leichter lesbar.




DIE KARTEN DES LEBENS

Das Leben ist ein Spiel. Genau wie bei einem Computerspiel hast du unterschiedliche Schwierigkeitsstufen zu bewältigen, du arbeitest dich von einem Level zum nächsten und manchmal musst du wieder von vorne anfangen. Die Leben oder Herzen beim Computerspiel werden im wirklichen Leben einfach zu neuen Chancen. Es gibt immer wieder eine Gelegenheit zu einem Neubeginn, auch wenn es nicht immer einfach ist. Manchmal fühlst du dich wie die Figur auf einem beliebten Brettspiel. Die Aufgabe heißt, schnell alle eigenen Spielfiguren ins eigene Haus zu bringen. Aber da machen die Mitspieler dir hin und wieder einen Strich durch die Rechnung und schicken dich an den Start zurück. Bei einem anderen Spiel kommt es darauf an, so viel Grundstücke und Häuser wie möglich zu erwerben, damit man Miete einnehmen und viel Geld ansammeln kann. Manchmal klappt dies, manchmal nicht. Spiele gibt es schon lange. Sie dienten nicht nur der Unterhaltung, manchmal spielten Feldherren auch um die Städte, die sie einnehmen wollten. Ein Spiel ist also manchmal eine sehr ernste Sache. Meistens hat man aber Spaß damit. Bei einem Kartenspiel ist es wichtig die Regeln zu kennen und zu wissen welche Bedeutung und Anwendungsmöglichkeiten hinter einer Spielkarte stecken. Dadurch weißt du, welche Möglichkeiten du hast, um dein Ziel zu erreichen. Kannst du die Regeln nicht verstehen oder kennst du sie nicht, und kennst du auch nicht die Bedeutung der Karten, bist du unsicher und das wirkt sich natürlich auf dein Spiel aus. Mit der Zeit wirst du immer sicherer und kannst dich daher auch anders konzentrieren. Es behindert schon ein wenig, wenn man ständig über die Regeln nachdenken muss. Dadurch hat man ein Handikap. Aber irgendwann versteht man die Zusammenhänge. Dann wird es leichter.

Im Lebensspiel ist es ähnlich. Mal spielst du wie beim Schach mit Figuren, und manchmal spielst du mit Karten. Manchmal gewinnst du, manchmal nicht. Vielleicht erscheint dir diese Aussage etwas weithergeholt. Das kann ich verstehen. Gerade wenn du dich in einer schwierigen Phase befindest und Probleme hast, wird dir das Leben wohl nicht gerade als Spiel vorkommen. Es hängt natürlich auch sehr davon ab, welche Karten du ausgeteilt bekommst und was die anderen Mitspieler so auf der Hand haben. Das gilt sinngemäß für jede Art von Spiel. Du hast also einmal den Zufallsfaktor, das heißt, es kommt darauf an, was für Karten du bekommst oder welche Zahlen du würfelst. Und dann ist da noch ein Übungsfaktor. Die bekannten und oft geübten Regeln ermöglichen es dir, deine ungeteilte Aufmerksamkeit auf das eigentliche Spiel zu richten.

Im Leben ist es genauso. Du bist in einem Spiel ohne zugängliche Regeln. Diese musst du dir erst besorgen. Wenn du diese kennst und anwendest, wird sich das Spiel verändern und du wirst dein persönliches Ziel leichter erreichen. Du bist ja bereits im Besitz einiger besonderer Karten. Jetzt musst du nur lernen, sie richtig anzuwenden.

Wie dir dies am besten gelingt, erfährst du in diesem kleinen Buch. Hier werden wir uns die wichtigsten „Lebens-Spielkarten“ sowie verschiedene Inspirationen für den Alltag anschauen. Zusätzlich gibt es zu jedem Themenpunkt einen „Tarot und Lenormand“ Abschnitt. Dieser dient als Referenz, wenn man mit diesen beiden Divinationskartensystemen arbeiten will und schauen möchte, welche Blockaden man noch hat oder auf welche Art man das jeweilige Thema besser bearbeiten kann.




SPIELKARTE NR. 1: FOKUS GEZIELT NUTZEN
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Viele Kartenspiele sind etwas kompliziert. Es gibt aber auch sehr einfache, die ziemlich schlicht aufgebaut sind. Eines dieser Spiele ist Mau-Mau. Heute ist es oft in seiner modernen Form als Uno oder auch unter anderen Namen bekannt. Das System ist aber meistens gleich. Mau-Mau und artverwandte Spiele sind beliebt, weil jeder, unabhängig vom Alter, gut mitmachen kann. Die Regeln sind, wie gesagt, ziemlich einfach. Es geht darum, die eigenen Karten möglichst zügig abzulegen. Um eine Karte abzulegen, muss sie thematisch passen, also die gleiche Zahl oder Farbe haben. Zusätzlich gibt es Sonderkarten. Beim Original-Mau Mau Spiel wird einfach ein normales Skatkarten-Deck verwendet. Legt man eine Sieben ab, muss der nächste in der Runde zwei Karten ziehen, bei der Acht muss der nächste Spieler ein Runde aussetzten. Und dann gibt es den Buben. Legt man diese Karte ab, darf man sich die nächste Farbe wünschen. Das sind nicht so viele Regeln und man kann sie sich eigentlich leicht merken.

Genau wie in diesem oder einem anderen Spiel geht es auch im Leben zu. Ein bisschen wenigstens. Du bekommst manchmal etwas aufgebürdet, nämlich die zwei zusätzlichen Karten bei der Sieben, und manchmal lässt man dich nicht mitmachen. Das heißt, bei einer Acht musst du mit deinem eigenen Spiel eine Runde aussetzen. Manchmal wird dir durch das Ausspielen einer Bube-Karte auch eine andere Farbe aufgezwungen, die du nicht hast. Dann musst du wieder eine Karte ziehen. Das kann manchmal ganz schön nervig sein. Aber es gibt auch gute Situationen. Du hast nämlich manchmal auch eine Wunschkarte.

Genauso ist es in deinem Leben. Du hast eine Wunschkarte. Aber im Unterschied zum Spiel kannst du sie immer wieder nutzen und musst sie nicht ablegen. Diese Wunschkarte ist dein Fokus, deine Aufmerksamkeit, die du einer Sache oder Situation schenkst.

Fokus lenkt Energie und manifestiert diese. Das ist eine alte Weisheit. Leider vergessen wir immer wieder, dass unsere Fokussierung, also unsere zielgerichtete Aufmerksamkeit, sehr viel Energie weitergibt.

Bei Mau-Mau legst du einen Buben ab und wüscht dir zum Beispiel die Kartenfarbe Herz. Das ist recht einfach. In deinem Leben richtest du deine Aufmerksamkeit auf etwas, was du gerne hättest, beispielsweise auf einen neuen Job oder eine Beziehung. Klingt auch einfach, oder? Wieso bekommt man dann nicht immer das, was man sich wünscht bzw. auf was man sich fokussiert? Nur mit dem Wünschen ist es nicht getan. Hier braucht es wirklich etwas mehr Fokus. Das funktioniert aber nicht so leicht, weil wir im Alltag immer wieder abgelenkt werden und uns mit vielen anderen Dingen beschäftigen. Manchmal vergessen wir unseren Wunsch auch einfach. Beim Kartenspiel ist es schon etwas anders. Wir spielen hier Karten und haben deshalb in der Regel auch unsere Aufmerksamkeit beim Spiel. Außerdem ist es leichter, weil du ja nur vier Farben zur Auswahl hast. Allerdings musst du deinen Wunsch auch zielgerichtet aussprechen, sonst wissen die anderen Spieler nicht, was sie hinlegen sollen. Wenn du aber einmal nicht so aufmerksam bist und dir versehentlich etwas wünscht, was du gar nicht auf der Hand hast, dann bekommst du etwas Falsches. Dann hat dein Wunsch dir leider gar nichts gebracht.

Es ist also so, dass durch Fokussierung all die Dinge, auf die du deinen Fokus richtest, Energie bekommen und sich in deinem Leben manifestieren. Wenn du Energie auf etwas richtest, entsteht eine Art Resonanz zu dir. Dann besteht die Möglichkeit, dass diese Sache sich in deinem ganz persönlichen Leben zeigt. Wenn wir zum Beispiel Beziehung nehmen, dann sollte zum Beispiel deine Fokussierung auf eine feste Beziehung, diese in deinem Leben auch manifestieren, oder? Hier ist es entscheidend, darauf zu achten, auf was du zusätzlich deine Aufmerksamkeit legst. Denkst du selbst negativ über Beziehungen, weil deine Schwester gerade eine schlimme Ehekrise durchmacht oder deine Nachbarn sich vor kurzem scheiden ließen, dann ist das Thema schon etwas angeschlagen. Du kannst die Dinge auch nur denken, das ist ebenfalls Fokussierung. Wann immer sich negative Äußerungen oder Gedanken in deine Wünsche schleichen, wird dein Unterbewusstsein, also dein inneres Selbst, vielleicht versuchen die Sache zu manipulieren, damit du nicht etwa Probleme mit deinem Wunsch bekommst. Die Logik des Unterbewusstseins ist sehr einfach. Wenn A Beziehungsprobleme hat, dann ist Beziehung nicht gut. Richtiger müsste es heißen „Wenn A Beziehungsprobleme hat, dann heißt das noch lange nicht, dass alle Beziehungen schlecht enden.“

Diese feine psychologische Ebene gibt es natürlich in einem Kartenspiel nicht. Aber auch im Spiel kommen nicht immer die Farben, die du dir gewünscht hast. Natürlich haben hier auch die anderen Spieler Einfluss, wenn sie mit eigenen Wunschkarten deinen Wunsch ungültig machen können. Im Leben kannst du unbewusst dein eigener Gegenspieler werden, wenn du deine Aufmerksamkeit zu oft auf gegensätzliche Erwartungen richtest.

Oft läuft es im Spiel glatt, denn nicht immer hat jemand einen Buben auf der Hand. Im Leben dagegen gibt es viele unterschiedliche Facetten, welche das Gesamtbild ergeben. Wir haben jeden Tag so viele Dinge und Gedanken um uns, denen wir Aufmerksamkeit geben. Und jede noch so kleine Aufmerksamkeit gibt diesen Dingen Energie. Wenn es nur kurz ist und du dich nicht zu lange und zu intensiv damit beschäftigst, fließt weniger Energie dorthin. Trotzdem ist ein Energie-Leck entstanden, durch welches Energie wegsickert. Je stärker deine Aufmerksamkeit und vor allem dein emotionaler Zustand dabei sind, desto stärker fließt die Energie dorthin, wo du sie eigentlich nicht haben willst. Dies hat durchaus auch positive Seiten. Dies bedeutet nämlich, dass du dich stärker und mit mehr emotionaler Beteiligung auf etwas Unangenehmes ausrichten musst, um es in dein Leben zu ziehen. Wird also von einem schlimmen Autounfall berichtet, dann bedeutet dies nicht, dass du nun selber einen Autounfall in dein Leben ziehst, nur weil du den Bericht gesehen hast. Fokussierst du dich aber ständig auf Unfallberichte und bist emotional intensiv involviert, kann das irgendwann möglich sein.

Durch die Intensität und Dauer unserer Fokussierung können wir sozusagen gezielter auswählen, was wir wirklich wollen. Die Kehrseite hierbei ist, dass wir auch den Dingen, welche wir wollen, den entsprechenden Raum bereitstellen müssen. Ohne einen klaren Fokus können wir kein klares Ziel erreichen.

Daher ist es entscheidend, aufmerksam zu sein, wo unser Fokus und unsere Aufmerksamkeit hingehen. Was sind die Themen mit denen wir uns beschäftigen? Über was reden wir? Welche Gebiete nehmen den meisten Platz in Gesprächen, Gedanken und damit in unserem Leben ein?

Gelingt es uns, immer öfter eine positive Haltung zu unseren Wünschen zu haben, ist dies ein zusätzlicher Vorteil. Die ersten einfachen Grundregeln für dein Spiel sind also „die Aufmerksamkeit in die richtigen Bahnen lenken, mehr Gutes erwarten und sich von kleinen Misserfolgen oder schlechten Informationen nicht aus der Ruhe bringen lassen.“


DEINE FOKUS SONDERKARTEN

Jetzt haben wir schon eine Sonderkarte mit dem Thema Fokus. Das ist unsere Hauptwunschkarte, die das, was wir gerne hätten, anzieht. Wir gehen sozusagen damit in Resonanz. Trotzdem geht alles leichter, wenn wir zusätzlich noch ein paar Werkzeuge benutzen, die uns im Spiel des Lebens besser voranbringen können.

ACHTSAMKEIT ALS HILFE

Achtsamkeit ist eines dieser Werkzeuge. Man könnte sagen, die Achtsamkeit ist so etwas wie der Würfel beim Brettspiel, der durch die Angabe der Zahl vorgibt, wie weit man gehen darf. Bleiben deine Gedanken auf diesen Ablauf gerichtet, wird das Vorrücken kein Problem für dich sein. Im Kartenspiel gibt es in der Regel keinen Würfel, hier ist die Achtsamkeit einfach das Verweilen der Gedanken beim Spiel. Man ist also achtsam bei der Sache. Auch im wirklichen Leben ist Achtsamkeit wichtig. Sie ist in vielen Bereichen unseres Lebens sehr hilfreich. Aber die meisten Menschen haben immer wieder Probleme damit. Wir haben oft Stress, weil wir viele Dinge erledigen müssen. Manchmal sogar gleichzeitig. Es gibt wohl kaum jemanden, der das nicht kennt. Dadurch kann unsere Wahrnehmung schon einmal getrübt sein und unsere Aufmerksamkeit ist bei anderen Dingen. Meistens geht es um Sachen, die passiert sind und die noch einen Impakt für uns haben oder es geht um zukünftige Aufgaben und Termine. Das Leben im Hier und Jetzt kann manchmal recht schwierig sein. All die Erinnerungen an Vergangenes und Gedanken voller Wünsche und Sorgen an die Zukunft, nehmen in der Regel bei jedem von uns einen großen Bestandteil unserer inneren Prozesse und unserer Aufmerksamkeit ein. Dies ist auch nicht schlimm, wenn es ab und zu mal passiert. Ständiges „Verweilen in anderen Zeitzonen und Wunschvorstellungen“ kann aber zu einigen Problemen führen. Wir müssen uns klar sein, dass wir nur in der Gegenwart in der Lage sind, überhaupt etwas zu verwirklichen. Von der Vergangenheit können wir zwar lernen, aber sie ist abgeschlossen und wir können sie nicht verändern. Natürlich muss man auch mal an die Zukunft denken, um vielleicht zu planen und wichtige Dinge festzulegen, aber die Aktion kann nur



















SPIELDURCHGÄNGE: ÜBUNGEN FÜR BESSEREN FOKUS
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