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Viel Vergnugen beim Lesen!
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Vorwort

Herzlich Willkommen!

In diesem E-book stelle ich Dir ein mentales Schutzprogramm vor.

Es ist ein ,,Schutzschild®, welcher Dich vor leichtfertiger und vorschneller
Aufnahme von Informationen schutzt. Er hilft Dir die Verarbeitung von
Informationen bewusst zu gestalten. Somit triffst Du die Entscheidung, ob eine

Information wertvoll ist und Uberlasst sie nicht bestehenden Denkmustern.

Den Mechanismen und Automatismen, welche die Aufnahme neuer Informationen
steuern, wird zu wenig Beachtung geschenkt.

Sie sind jedoch ein wichtiger Bestandtell unseres taglichen Lebens.
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Sie bestimmen zu einem grol3en Tell, welche neue Informationen wir in unser
Bewusstsein lassen. Sie entscheiden was wir in unsere Denkmuster einbauen
und somit zu unseren Glaubenssatzen machen.
Unsere Glaubenssatze formen unsere Realitat!

Die Welt 1st nicht wie sie ist,
sondern so wie wir sie sehen!”

Man sollte nicht alles in seinen Kopf lassen, was einem tagtaglich begegnet. Da
Ist viel ,Gedankenmull“ dabei!

Im besten Fall ist es blol3 nutzloses Zeug, das jedoch unser Denken bestimmt.
Man konnte sagen, unser ,Speicherplatz* wird mit wertlosen ,Dateien” belegt!
Im schlimmsten Fall sind es schadliche Informationen! Denkweisen und
Glaubensséatze, die uns von unserer personlichen Entwicklung abhalten - uns
daran hindern, unser volles Potenzial zu entfalten! Sozusagen wird Unkraut in
unsere Gedankenwelt gepflanzt!




Ein schones Bild

An dieser Stelle mochte ich ein wunderschones Bild erwéhnen, welches James
Allen In seinem grof3artigen Buch ,So wie wir denken, so leben wir!“ verwendet.

Darin vergleicht er unsere Gedankenwelt mit einem Garten. Hat der Garten
einen fruchtbaren Boden, wird alles mogliche darin wachsen. Unabhangig
davon, ob wir die Samen saen oder ob der Wind sie hinein tragt, es wird
sprielden und gedeihen.

Nun liegt es an uns, ob wir den Garten dem Wildwuchs Uberlassen oder ihn
hegen und pflegen. Wir sind der MEISTER-GARTNER! Wir kdnnen
entscheiden, ob wir einen Ziergarten reich an schonen Blumen haben wollen.
Einen Nutzgarten, voller Obst, Krautern und Gemuse oder einen mit Dornen
und Gestripp zugewucherten.

FEST STEHT, ETWAS WACHST!

Doch wenn wir die Verantwortung tbernehmen, besteht die Moglichkeit ihn
nach unseren Vorstellungen und Winschen zu gestalten!

Ebenso verhalt es sich mit unseren
Gedanken. Wir mussen nur begreifen,
dass wir die Kontrolle Uber sie haben.
Von da an haben wir die

Maoglichkelt unsere Gedankenwelt zu
gestalten. Wir entscheiden, ob wir
Gedanken der Liebe, der
Freundschaft, des Friedens und

Wohlwollens pflegen oder ob wir

Hass, Neid, Gier und Gewalt in uns

wuchern lassen! \ | _
Mich begleitet dieses Bild vom Garten Ein schoner Garten ist

nun seit Uber 20 Jahren und es war kein Zufall, sondern \

mir schon Iin vielen Situationen sehr Ergebnis Deiner Arbeit
hilfreich! Ich hoffe es kann Dir auch |

von Nutzen sein!




Bevor wir mit dem Schutzschild anfangen, ein kurzes Wort zu seiner Herkunft. Als
iIch mich vor ca.20 Jahren in einem buddhistischen Kloster in Thailand aufhielt,
gab mir mein Lehrer eben diesen Schild mit auf den Weg. Er verwand mehrere
Tage nur darauf, mich auf die Aufnahme seines Wissens und seiner Lehre
vorzubereiten. Erst dann begann er mich in die buddhistische Lehre einzufuhren.
Den Satz den ich am haufigsten von ihm zu horen bekam watrr:

‘Glaube blof3 nichts von alledem was ich Dir
sage! Hore zu und probiere es dann selber

aus. Nur so kannst Du Deine eigene
Wahrheit finden!”

Diesen mentalen Schutzschild will ich mit Dir teilen. Er ist ein sehr wichtiges und
nutzliches Werkzeug auf Deinem Weg zu mehr Wissen und Einsicht. Mit ihm
kannst Du Dich erfolgreich vor ,,Gedankenmiull* schitzen!

Stell Dir unseren mentalen Schutzschild wie einen echten Schild vor, so wie man
Ihn aus Ritterfilmen kennt. Er besteht aus zwei Elementen, den Armschlaufen an
denen wir ihn halten und der Flache vorne dran, dem eigentlichen Schild der uns
schutzt. Dieses Bild nutze ich hier um einen Vergleich zu ziehen, denn auch unser
Schild besteht aus zwel Tellen.

Der erste Tell sind die Armschlaufen, die unsere Dualitat gegentber neuen
Informationen darstellen, also ob wir eine positive oder eine negative
Grundhaltung einer Sache oder einer Information gegenuber haben.

Den zweiten Tell bildet der Schild, er reprasentiert zehn Quellen aus denen
,Gedankenmull* entspringen kann.

Hat man sich diese einmal vor Augen gefuhrt, ist es viel leichter sich vor ihnen zu
schitzen.

Kennt man den Ursprung einer Sache, kann man sich dagegen wappnen!
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1. T'eil: "Die Schlaufen”

Der erste Teil beschéaftigt sich mit unserer Grundeinstellung, mit der wir auf
Informationen zugehen.

Wir alle haben drel Arten der Haltung . T
einer neuen Information gegeniiber. ; .-r"ﬂ"-.,,_
Wir sind ihr positiv, negativ oder d \,\

neutral gegentber eingestellt.
Die neutrale lasse ich beiseite,

da sie hier nicht ins

Gewicht fallt und ich ein
anderes Mal darauf zu L7 it
sprechen komme. Stets sollten wir uns

bewusst sein,dass wir diese zwel

Grundhaltungen haben.

! |I

Sie entscheiden ob und wie wir eine Information
aufnehmen. Kommt die neue Information

von einer Respektsperson, greifen wir sie gerne schnell aut, onne sie zu
hinterfragen. Ungefiltert bauen wir sie in unser Denkschema ein und somit wird
sie zu einem Tell unserer Realitat, selbst wenn sie fur uns von Nachtell ist.

Kommt aber ein neuer Input von einer Person, die wir absolut nicht riechen
konnen, hat diese Information relativ geringe Chancen in unserem Hirn
anzukommen. Aus welchen Grinden auch immer wir ein negatives Gefuhl dieser
Quelle gegenuber haben, héren wir von vorneherein gar nicht wirklich zu. Dabel
konnte genau in diesen Worten eine wichtige Wahrheit enthalten sein!

Also, um bewusster und selbstbestimmter mit der Aufnahme von Information
umzugehen, sollten wir immer unsere Haltung Uberprifen. Fragen wir uns: ,Sehe
iIch es durch die positive oder negative Schlaufe?*.
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Denken wir nun im entscheidenden Moment an diese Tatsache und lassen uns
nicht von unserer positiven oder negativen Haltung beeinflussen, haben wir in
diesem Augenblick mehr Kontrolle tber das was wir aufnehmen. Wir haben mehr
Einfluss auf unsere Entscheidungen und lassen uns weniger von unseren
Mechanismen lenken.

Diese Zwel ,Schlaufen® fest im Griff, kbnnen wir nun den zweiten Teil, den Schild,
schitzend vor uns halten.

2. T'eil: Der Schild

Beim zweiten Teil geht es um die Quellen aus denen Informationen zu
uns gelangen konnen. Woher kommt die Information und welche Wirkung hat
deren Ursprung auf uns? Mit dem Schild, sind wir in der Lage uns zu ,schitzen®.

Das bedeutet, dass wir uns der
Quelle des Inputs bewusster
werden. Somit sind wir ithrem
Einfluss nicht mehr schutzlos
ausgeliefert. Allein die Tatsache,
dass wir diese Quellen

hier aufgelistet sehen, ist

bereits von Nutzen. Durch diese
Auflistung, haben wir die
Moglichkelt, sie zu verinnerlichen.

Die folgende Liste scharft unseren Blick und ruft uns in Erinnerung, dass nicht
alles was diesen Quellen entspringt, automatisch als wahr und richtig zu
betrachten ist. Aber auch nicht als unwahr und falsch!

Sie soll uns achtsamer werden lassen!
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Hier die 10 Grinde, warum Du etwas
nicht als wahr annehmen solltest :

1) Weil es die Leute sagen

2) Aus Griinden der Tradition

3) Aufgrund von Geriichten

4) Weil es geschrieben steht

5) Well es logisch erscheint

6) Aus allgemeinem Verstandnis, aus gesundem Menschenverstand heraus
7) Welil es mit Deinen bereits bestehenden Vorstellungen im Einklang ist

8) Aufgrund der Glaubhaftigkeit und des Ansehens des Sprechers

9) Well der Sprecher Dein Lehrer , Mentor, Guru oder dahnliches ist

10) Aufgrund von Schlussfolgerungen

Das hell3t nicht, dass alles unwahr ist was aus diesen Quellen stammt. Im
Gegentell, viele gute und schdone Wahrheiten sind mittels Traditionen an uns
weitergegeben worden und manch wertvolle Einsicht hat sich uns mit Hilfe reiner
Logik erschlossen! Es geht darum nicht leichtglaubig etwas anzunehmen und es
In Dein ,Glaubens-Konstrukt* einzubauen, ohne vorher geprift zu haben, ob es
gut und natzlich far DICH ist.

Es gilt diesen Schild zu verinnerlichen und ihn stets bei Dir zu tragen.

Dadurch bist Du immer in der Lage selber zu entscheiden wie Du welche
Information in Dich aufnimmst. Wieso ist das wichtig? Jede Information die wir
aufnehmen, well wir sie als wahr betrachten, integrieren wir in unser Denkmuster,
In unser ,,Glaubens-Konstrukt®. Somit wird sie zu unserer Realitat. So wie wir
glauben, dass die Welt ist, so ist sie auch!

Wir erschaffen unsere Realitat mit unseren Gedanken und unsere Gedanken
hangen davon ab, woran wir glauben.
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Nehmen wir als Beispiel einen sehr glaubigen Menschen. Fr ihn ist das
geschriebene ,\Wort Gottes” Realitat (Quelle 4), sein Weltbild ist unverrtckbar,
denn schliel3lich hat er ja den Bewels. Da ist ein Buch, das Gott uns geschickt
hat! Aul3erdem konnen ja nicht so viele Menschen (Quelle 1) tber so lange Zeit
hinweg (Quelle 2) falsch gelegen haben, oder!?

Findet ein Mensch in seinem Glauben Halt und Geborgenheit, ist es vollig legitim,
wenn er glaubig ist. Gut ist nur, wenn er welif3 warum und was er glaubt. Er

sollte nicht blind irgendwelche Glaubensformen tbernehmen. Alles was einem
gut tut und niemand anderem schadet ist vollig in Ordnung!

Beispiele gibt es unendlich viele, da die Welt voll von Menschen ist. Jeder

hat seinen Glauben, seine Prinzipien und seine Einstellungen. Es geht nicht
darum uber andere zu urteilen,sondern darum, alte Uberzeugungen o6fter einmal
aus einem anderen Blickwinkel zu betrachten!

Probiere einfach mal aus, obige Liste mit den 10 Grunden auf verschiedene
Situationen anzuwenden. Hier ein paar Anregungen ;-)

Wirtschaftswachstum ist gut fur alle!

Erst die Arbeit, dann das Vergnigen!

Milch ist wichtig fur Z&hne und Knochen!

Du siehst, man kann dieses Gedankenspiel weit treiben und das ist gut so! Je
mehr Situationen Du in Gedanken durchspielst und versucht den Ursprung einer
Uberzeugung aufzudecken, desto klarer wird die Sache. Und umso leichter wird
es Dir fallen, Deine eigenen Glaubenssatze auf Tauglichkeit zu Uberprifen und

neu zu uberdenken.




‘Werde der Meister-Girtner in
Deinem Kopf!

Es ist wichtig zu bedenken, dass es immer um Deine eigene Welt geht! Du
erschaffst Deine Realitat und nicht die der Anderen. Du hast die Verantwortung
far Deine Welt. Du entscheidest was flr Dich real ist und was nicht. Also mache

Dich unabhéangig. Lasse nie einen anderen Menschen Uber Deine Realitat
entscheiden. Ebenso wenig solltest Du Uber die eines anderen urteilen.

Bist Du achtsam bei all Deinen Entscheidungen, hast Du viel mehr Einfluss
darauf, wie Deine Welt aussieht.

Mein Anliegen ist es, Dich zu sensibilisieren. Dich wachsam zu machen fur die
Informationen, die Dir in Deinem Leben begegnen, damit Du sie kritisch
Uberdenken kannst. Ich lade Dich dazu ein, alle neuen Informationen, jeglichen
neuen Input, erst einmal genau anzuschauen und auszuprobieren, bevor Du
entscheidest, ob er fur Dich brauchbar ist.

Also, sel achtsam, fange an Deinen Schild zu benutzen und prufe jede

nformation auf Tauglichkeit. Schaue ob sie fur Dich von Wert ist, Dich voran
oringt oder Dir neue, nutzliche Sichtweisen eroffnet. Probiere sie aus! Lasst
DU Dich nicht von voreingestellten Programmen bei Deinen Entscheidungen

peeinflussen, bist Du auf einem guten Weg der Schmied Deines Gllckes zu
werden!

Bedenke, dass Du stets die letzte und hochste Instanz bist, wenn es um Dich
geht, Deine Gedanken, Deine Welt und um Deine Entscheidungen. Du bist Dein
oberster Richter, Dein eigener innerer Lehrer, der MEISTER-GARTNER!

@ 9 @




Gute Tat, schlechte Tat?!

Als kleine Zugabe will ich noch eine Sache mit Dir teilen, die ich besonders
nutzlich finde. Es ist eine Art "Werkzeug", mit dem Du heraus findest, ob Deine
Handlungen "gut oder schlecht"” sind.

Wozu braucht man das?

Hast Du einmal anerkannt, dass Du mit Gedanken Deine Realitat erschaffst, hast
Du automatisch die Verantwortung dartber. Verantwortung uber Dein Denken
und Deine Taten. Die hattest Du schon immer, nur war es Dir vielleicht nicht
bewusst.

Deine Handlungen sollten "gut" sein, damit Du nicht die Welt
eines anderen storst und kein anderer einen Grund hat Deine zu
storen!

Doch was ist eine ,gute” Handlung? Wie unterscheide ich eine ,gute* Tat von
einer ,schlechten”?

Hierflr kannst Du das erwahnte "Werkzeug" einsetzen. Es besteht aus dreil ganz
einfachen Fragen, die Dir stets Klarheit verschaffen. Du kannst all Deine
Handlungen mit ihnen prifen und sehen ob sie gut sind oder nicht.

Frage Dich vorher ob Deine Handlung:

1. Jemandem in irgendeiner

Weise schadet?
2. Dir in irgendeiner Welise schadet?
3. In irgendeiner Weise von Nutzen

ISt?




Richtige Antworten fur eine gute Tat: 1. Nein
2. Nein
3. Ja

Kannst Du diese drei Fragen, wie oben gesehen, mit Nein, Nein, Ja beantworten, ist
Deine Handlung eine gute und Du kannst ruhigen Gewissens zur Tat schreiten.

Auch hier gilt, Uberprufe obige Aussagen auf Tauglichkeit fur Deinen Alltag. Spiele
verschiedene Versionen mit diesen drel Fragen durch und sehe wie es fur Dich
funktioniert.

Mir haben die drei Fragen stets Klarheit verschafft. Sie sind leicht zu merken und auf
alles anwendbarr.

Doch Vorsicht: Man kann es auch Ubertreiben!
Wie mit allen Dingen im Leben, gilt auch hier: Das richtige Mal3 ist entscheidend!

Wendet man die drei Fragen Ubertrieben an, konnte man ja zu der Schlussfolgerung
gelangen, dass ein Spaziergang tber eine Wiese eine schlechte Tat ist.

Man zertritt ja bestimmt irgendwelche Kleinlebewesen, die man nicht wahrnimmt und
schadet so "jlemandem". Folglich sollte man davon absehen!

Wenn man dieser Uberspitzten Logik folgt, darf man auch keine Nahrung mehr zu
sich nehmen, denn Irgendwer- oder etwas muss dafur leiden...

Natdrlich sollte man nie bewusst und gezielt Schaden und Leid verursachen, doch
alles lasst sich eben auch nicht vermeiden!

Solange wir auf dieser Erde leben, hinterlassen wir Spuren! Entscheidend ist nur,
was fur welche! Trampeln wir Uber diesen Planeten wie Riesen und hinterlassen eine
Schneise der Verwustung? Oder verhalten wir uns wie einfihlsame Wesen, mit
Mitgefuhl fir die gesamte Schopfung um uns herum?

Ilch bin mir sicher, je mehr Menschen sich die oberen drei Fragen stellen, desto mehr
einfuhlsame Menschen wird es geben!

Eine der schinsten Aufforderungen, die ich jemals gesehen habe, fand ich vor 20
Jahren an einem Strand in Australien. Sinngemal3 stand da auf einem Schild:

Nehme nichts mit auler Erinnerungen,
hinterlasse nichts auf3er Ful3spuren!
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Schlusswort

In diesem kleinen Ratgeber habe ich nur an der Oberflache eines wichtigen und
weltreichenden Themas gekratzt! Dennoch hoffe ich, Dein Interesse geweckt zu
haben. Ich winsche mir,dass Du etwas wertvolles flr Deinen Alltag mithehmen
konntest! Behalte in Erinnerung:

Mit Deinen Gedanken erschaffst Du Deine
eigene Realitit!

Genau deshalb ist es so entscheidend, Deine Denk- und Wahrnehmungsmuster
ZzU beobachten und zu durchschauen. Nur so begreifst Du ihre Funktionen und
bist in der Lage mehr Einfluss auf Dein Leben zu gewinnen. Das ist der beste
Weg, um sich vor "Gedankenmull" zu schitzen!

lch wiinsche Dir ein erfolgreiches und frohliches Ausprobieren und Anwenden
des erworbenen Wissens.

Und vergiss nicht: Glaube Nichts, probiere alles aus!

Zum Schluss noch eine kleine aber sehr wichtige Weisheit! Auf Deinem Weg zu
mehr Selbsterkenntnis und Selbstbestimmung solltest Du niemals Druck auf
Dich ausuben. Versuche erst gar nicht Erfolge und Fortschritt zu erzwingen, das
nat noch nie funktioniert. Im Gegentell, dadurch blockierst Du Dich, verringerst

Deine Chancen auf Erfolg und erzeugst Stress! Und genau den willst Du ja
abbauen!

Also: ,oel stets sanft Dir selbst gegenuiber!*

In diesem Sinne wunsche Dir alles Gute!
Mogest Du eine geschmeidige Zeit haben!

Mit den allerbesten Grufden,




Achte EUF;DEIHE Gec{féﬂ;i(e m,

denn sie werden zu Worten.
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Achte aut eine Worte,
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denn sie werden zu ﬂinﬂn Handlungﬂn*

Achte aut | Jeine I_]EII'!E“UHgEH{i

denn sie werden zu | Jeinen ( sewohnrheiten.

Achte aut Deine (jewohnheiten,
denn sie werden zu [ Deinem { harakter.

Achte aut [ Deinen Charaid:ﬂr,
denn er wird [ Yein Schicksal.
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