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I. Vorwort

A. Wer bist du?

Warum hast du dieses Buch aufgeschlagen? Lass mich raten: Du mchtest dein Leben verndern. Dies ist offensichtlich, wenn du den Titel gelesen hast. Dies ist verstndlich, weil Leben Vernderung bedeutet. Vernderung geschieht automatisch, ohne dein Einwirken. Bevor du das Buch wieder beiseite legst, sei dir bewusst, dass Vernderung auf zwei Wegen passieren kann: Entweder lehnst du dich auf dem Beifahrersitz zurck und wartest, bis der Strom des Lebens dich irgendwo hinbringt, oder du schwingst dich auf den Fahrersitz und bernimmst die Kontrolle. Aktive Transformation, bewusstes Wachstum - genau darum geht es mir. 
 
B. Wer bin ich? 

Meine Geschichte ist schnell erzhlt. Ich wuchs behtet auf. In der Pubertt schlug ich jedoch ber die Strnge, ich war ein Grossstadtjunge, der zu viel Zeit und Geld hatte, musste jedoch meiner verantwortungslosen Phase mit 21 Jahren ein abruptes Ende setzten. Warum? Persnliche Beziehungen zerbrachen, meine Studienresultate waren erbrmlich, zudem erkrankte ich schwer. Ich sprang dem Tod sozusagen von der Schippe und fasste einen Entschluss: Geh ans Steuerrad, ansonsten wirst du an den Steilklippen zerschellen. Die Konsequenz daraus war: gesundes Essen statt Fast Food, Sport statt Faulenzen, Lernen statt Feiern. Innerhalb weniger Wochen wandelte ich mich radikal. Genauso schnell stellten sich Erfolge ein: Meine krperlichen und geistigen Leistungen explodierten, ich wurde vom Saulus zum Paulus, vom Hedonisten zum Selbstoptimierer. Es war tatschlich eine 180-Grad-Wendung. Ich schwenkte das Pendel jedoch zu schnell zu weit. Diese Entwicklung fhrte zu einer sozialen Isolation, zu Unzufriedenheit. Die Erkenntnis war hart, aber wichtig: Ja, ich kann alles erreichen, was ich mchte, jedoch ist es wertlos, wenn ich es weder selbst geniessen noch mit anderen teilen kann. Es fehlte also das Gegengewicht, das Innehalten, die Belohnungen. Ich nahm mir fortan bewusst Auszeiten und verbrachte mehr Zeit mit meinen Liebsten. Die individuelle Balance war hergestellt. Das volle Geschmacksspektrum des Lebens auf meiner Zunge wirkte noch nach, da begann ich bereits meine Erkenntnisse weiterzugeben. In den Folgejahren trainierte ich Hunderte und sprach vor Tausenden von Menschen. Aus dem Wunsch, mglichst vielen Personen zu helfen, entstand ExperienceZone: Die grsste Plattform fr Vernderung. 
 
C. Warum erzhle ich von mir? 

Ich war ein einfacher Typ, dennoch auch einzigartig. Ich musste meinen eigenen Weg finden. Dasselbe darfst du tun. Bei Transformation geht es um die Struktur, die Inhalte sind unwichtig und damit auch die Unterschiede zwischen uns beiden, also deine Herkunft, dein Geschlecht, dein Alter. Was zhlt, ist die Bereitschaft. Ich mchte, dass du aus meinen Erfahrungen lernst. Diese Fhigkeit unterscheidet uns von den Tieren. Nutze sie. Betrachte meine Geschichte zudem als Ansporn: Wenn ich mein Leben von einem Tag auf den anderen vollkommen umgekrempelt habe, dann kannst du das erst recht! 
 
D. Fr wen ist dieses Buch? 

Das Buch ist fr alle, die sich ernsthaft verndern und subjektiv verbessern mchten, zumindest ohne dem Umfeld zu schaden, also der Familie, den Freunden, der Gesellschaft, der Menschheit und unserem Planeten. Das ist unsere Abmachung, ok? Wenn du bereits das Leben deiner Trume fhrst, beglckwnsche ich dich! Vielleicht kann ich dich zustzlich motivieren. Falls du dich nur berieseln lassen mchtest - viel Spass dabei! (Ich kann mir allerdings durchaus unterhaltsamere Weisen vorstellen, meine Lebenszeit totzuschlagen.)
 
E. Zeit ist unser hchstes Gut

Apropos: Wir haben beide keine Zeit zu verlieren. Es bleiben uns nur ein paar Jahrzehnte auf diesem Planeten. Zeit ist unsere kostbarste Ressource. Deswegen bemhe ich mich, respektvoll mit ihr umzugehen. Das bedeutet: Leichtigkeit, klare Sprache, Wiederholungen. Leichtigkeit macht das Buch verdaulich, Klarheit verbessert dein Verstndnis, und Wiederholungen stellen sicher, dass du den Stoff behltst. Letztlich geht es um Anwendung. Daher wirst du viele anregende Beispiele und bungen finden. Weiterhin gebe ich dir praktische Tipps, gewrzt mit einigen radikalen Anstzen. Unkonventionelle Dinge, die fr mich funktionieren. Du sollst mich weder mgen noch meinem Weg folgen. Du sollst dich selbst mgen und deinen eigenen Weg finden. Ich freue mich, wenn dir dieses Buch dabei hilft. Teile mir einfach deine Meinung via Email (johann@experiencezone.com) oder ber die sozialen Medien mit. 
 




II. Alles Leben ist Vernderung

A. Verbundenheit, Fluss und Balance

Es gibt drei wichtige universelle Grundgesetze. Lerne sie kennen und richte dich nach ihnen aus. Warum? Auch du bist ein Teil des grossen Ganzen, damit gelten sie auch fr dich. Anstatt die Richtlinien zu ignorieren oder sich ihnen gar zu widersetzen, nutze sie wie Surfbretter, auf denen du unbeschwert durch dein Leben gleitest. Mutter Natur ist die Staatsanwltin und vertritt die universellen Regeln auf unserem Planeten. Je mehr wir uns von ihnen entfernen, desto hrter wird das Urteil ausfallen. Je mehr wir sie respektieren und befolgen, desto erfolgreicher und zufriedener werden wir. Es gibt brigens noch sieben weitere Leitstze. Du wirst auf deiner Reise durch die Welt von ExperienceZone sowie in meinen anderen Bchern mehr ber sie erfahren. 
 
1. Alles ist verbunden

Alles ist auf feinstofflicher Ebene ber Energie miteinander verbunden. Magnetische und elektrische Energie implizieren Gegenstzlichkeiten und einen Ausgleich zwischen Ladungen. Soll heissen: Jegliche  auch jede augenscheinlich noch so kleine  nderung in der einen Ecke hat Auswirkungen auf das gesamte System. Auch dein Leben und damit alles, was du tust oder unterlsst, ja sogar was du denkst oder fhlst, nimmt Einfluss auf den Lauf der Dinge. Unser Konzept von Raum und damit Getrenntsein ist eine Illusion. 
 
2. Alles ist im Fluss

Mutter Natur rastet nicht, sie ist stndig in Bewegung: Frhling, Sommer, Herbst und Winter, Tag und Nacht, Ebbe und Flut. Dein Krper tauscht seine Zellen komplett alle sieben Jahre aus, deine Haut sogar jeden Monat. Genauso wie riesige Galaxien sich fortwhrend verndern, vibrieren winzige Elementarteilchen. Alles ist bestndig im Wandel. Dass Bett dieses kontinuierlichen Transformationsflusses nennt sich Zeit. Sie ist naturwissenschaftlich die vierte uns bekannte Dimension und eine Konstante. Paradoxerweise stellt Zeit metaphysisch auch eine Illusion deines sequenziell operierenden Bewusstseins dar. Wir haben sie zwar mittels Uhren und Kalender objektiv messbar gemacht, dennoch ist sie stets subjektiv erfahrbar und luft mal schneller, mal langsamer. Somit ist es dein Bewusstsein, das die Realitt wahrnimmt und das sie verarbeitbar macht, indem es Eindrcke als Bilder hintereinanderlegt. Dadurch entsteht der Eindruck eines zeitlichen Ablaufs. In Wirklichkeit passiert alles gleichzeitig. Deine Realittserfahrung hnelt einem Fernsehsender, den du whlst. Dein Bewusstsein bestimmt, welchen Sender du dir anschaust - Vergangenheit, Gegenwart oder Zukunft - und es bestimmt, welche Qualitt der Sender hat. 
 
3. Alles ist ausgeglichen

Positive und negative Ladungen, Hitze und Klte: Es mussten viele Faktoren zusammenspielen, um unseren Planeten mit seiner einzigartigen Atmosphre berhaupt entstehen zu lassen. Die Natur ist perfekt. Sie und die universellen Gesetze stellen das Gleichgewicht und damit die Stabilitt sicher. Die Qualitt von Erfahrungen hngt damit von der Bedeutung ab, der wir ihr geben. Faktisch ist alles neutral. 
 
 

Ergo: Wir sind Objekt und Subjekt zugleich
 
Es gibt eine objektive Wahrheit. In ihr kollabiert das Konzept von Raum, Zeit und Bedeutung. Was bedeutet das? Objektivitt ist der Zustand, in welchem es weder eine zeitliche oder rumliche Trennung noch eine Bedeutung gibt. Praktisch passiert alles zur selben Zeit an einem Ort ohne Wertung. Dies war beispielweise beim Urknall der Fall, bei dem alle Energie auf einen Ort an einem Zeitpunkt komprimiert war, ohne dass es jegliche Ausdrucksformen gab. Schon einige Augenblicke danach verteilte sich die Energie. Verteilung stellt eine Sequenz und damit einen zeitlichen Ablauf dar. Zudem bildeten sich verschiedene Formen, wie Planeten und spter Lebenwesen. Damit kam die Bedeutung ins Spiel. Es entstanden Beobachter, die sich als Subjekt getrennt vom Objekt betrachteten. Wir Menschen haben ein sehr hoch entwickeltes Bewusstsein. Damit sind wir fhig, zeitliche Ablufe sehr differenziert wahrzunehmen, ja sogar zu messen. hnlich ist es mit den rumlichen Eigenschaften von Objekten. Zudem sind wir Meister darin, Dinge und Situationen zu bewerten. Leider haben wir vergessen, dass auch unser Bewusstsein Teil der Einheit war, die vor vielen Milliarden Jahren zur Vielfalt wurde, um die Arena des Lebens und das Spiel zwischen Beobachter und Beobachtung zu erffnen. Aus der individuellen Perspektive entfalten sich also subjektive Realitten durch unsere einzigartigen Erfahrungen und Wahrnehmungen. Damit spannt sich fr uns der illusorische Fcher von Raum, Zeit und Bedeutung auf. Dieses Grundverstndnis wird dir fortan helfen, deine Einflussmglichkeiten zu erkennen und zu nutzen.
 
B. Reaktion: Den natrlichen Wandel lieben, ndern oder ausblenden

Als dreidimensionale Wesen knnen wir Einfluss auf den Lauf der Dinge nehmen. Dieser wchst mit unserem Verstndnis, dass rumliches Getrenntsein, Zeit und Bedeutungen lediglich Einschtzungen unseres Gehirns sind. Du kannst deine wahrgenommene Realitt in jedem Moment whlen. Du und alle anderen Menschen tun dies kontinuierlich  grsstenteils unbewusst. Damit wandelt sich stndig alles. Deine Einstellung ist entscheidend. Umarme Vernderung, deine neue Freundin. Die Sprache des Universums. Warum sollte das Universum durch Vernderung kommunizieren? Nun, das Universum ist aus der Einheit entstanden. Es ist das Produkt einer Transformation, die bis heute anhlt. Es breitet sich fortwhrend aus. Insofern wurde es durch Vernderung erschaffen und erschafft sich stndig neu. Es gleicht einem Meer, das immer grsser wird und jeden Augenblick anders aussieht. Einer seiner Wellen ist dein Leben. Lerne deshalb zu surfen. 
 
1. Akzeptiere Transformation und lebe bewusst im Moment und mit der Natur im Einklang 

Wie meine ich das? Zuerst musst du alle Widerstnde aufgeben. Mach dich locker. Die Welt bewegt sich in Zyklen. Dasselbe gilt fr dein Leben. Es geht auf und ab, mit Hhen und Tiefen. Bleibe innerlich gelassen, sei der Fels in der Brandung. Tatschlich hast du einen enormen Einflussbereich. Er wird vornehmlich durch deine Vorstellungskraft abgesteckt. Schon Einstein sagte, dass dich dein Wissen von A nach B bringt. Deine Imagination ist jedoch grenzenlos. Was immer du dir vorstellen kannst, kannst du auch erreichen. Dennoch gibt es Dinge, die ausserhalb deiner Macht geschehen. Lass sie eintreten. Lerne, sie zu lieben. Sie sind Teil des Lebens. ndere deine Einstellung und damit den Einfluss von Ereignissen auf dein Leben. Wenn beides unmglich ist, blende negative Ereignisse aus. Das ist selektive Wahrnehmung. So einfach ist das. Warum solltest du dich um etwas sorgen, das du nicht beeinflussen kannst?
 
a) Was ist Raum?

Das Raumkonzept beinhaltet die Annahme, dass es geografische Distanzen gibt, welche mittels Aufwand berwunden werden. Je mehr Aufwand, desto hher die Geschwindigkeit und damit desto krzer die Zeit, in der eine Strecke zwischen zwei Punkten zurckgelegt wird. Wenn du innerhalb eines Tages von Paris nach New York reisen mchtest, dann solltest du ein Flugzeug whlen. Dieses Verkehrsmittel bentigt jedoch Energie in wesentlich komprimierterer Form (Kerosin) als ein Segelboot (Wind). Letzteres wrde dich zwar auch ber den Atlantik bringen  jedoch in wesentlich lngerer Zeit. Insofern bildet der Raum den Schirm ber die Ideen von Zeit und Getrenntsein. Zeit, weil Lichtgeschwindigkeit die in der traditionellen Physik hchste Geschwindigkeit ist. Selbst das Licht bentigt eine gewisse Zeit, um eine Distanz zu berbrcken. Getrenntsein, weil Raum durch das Verhltnis von Objekten und deren Standorte entsteht. Je weiter zwei Objekte voneinander entfernt sind und je mehr Masse diese haben, desto mehr Aufwand ist notwendig, um sie zusammenzubringen. Logisch, denn es ist wesentlich schwieriger, den echten Eiffelturm nach New York zu schafften als eine Miniaturversion aus dem Souvenirladen. 
 
Wie aussen, so auch innen. Wie im Grossen, so auch im Kleinen. Die hermetischen Gesetze deuten es an: Alles ist verbunden. Auf subtiler Ebene besteht das gesamte Universum aus Energie. Tatschlich leben wir in einem riesigen Feld, dessen Objekte und Standorte sich lediglich durch die Frequenzen, auf denen sie schwingen, unterscheiden. Da Energie stndig fliesst, verndern sich Objekte und Standorte kontinuierlich. Objekte besitzen eine energetische Lokationssignatur. Sobald wir diese ndern, ndert sich auch ihr Standort. Somit sind wir Menschen als Energietransistoren durch Frequenznderung fhig, Formen, sowie Standorte augenblicklich bewusst zu verndern  ohne manuellen Transportaufwand und damit Zeitinvestition. Klingt abstrakt oder sogar abgehoben? Nun, Thot, der gyptische Gott der Weisheit, oder sein griechischer Schler Hermes Trismegistos waren gescheit. Obwohl seine Smaragdtafeln verschollen sind, wurden zumindest die Gesetze mndlich berliefert. Die altertmlichen gypter und Griechen waren Sinnsucher und gute Beobachter. Anscheinend haben Thot und Hermes Gesetzmssigkeiten und Zusammenhnge im Makro- und Mikrokosmos entdeckt, haben sie untersucht und dokumentiert. Tatschlich gibt es fraktale Strukturen und ziklische Prozesse zwischen Planteten, die ihr quivalent im Pflanzen- und Tierreich aufweisen. Wenn wir nun bedenken, dass alles einmal ein zeit- und raumloses Universalbewusstsein war, das sich blitzschnell geteilt hat und dass dadurch das Zeitgefhl, die Raumtrennung und die Bewertung erst entstanden ist, dann wird deutlich, dass auf subtilster Ebene alles stets aus Bewusstseinswellen oder verdichteten Teilchen besteht, die sich im Kern selbst beobachten - zeitversetzt, rumlich getrennt und wertend. Letztlich beobachtet alles sich selbst, so wie in einem Spiegellabyrinth. 
 
b) Was ist Zeit?

Metaphysisch gesehen ist Zeit eine Illusion. Alles passiert gleichzeitig. Das, was du als Zeit bezeichnest, sind Paralleluniversen, die dein Bewusstsein  als subjektiver Filter  wie Diabilder eines Filmes hintereinanderlegt. Daraus entsteht dann eine Sequenz von Realitten, die sich in ihrer Natur stets gleichen, jedoch durch deinen eigenen kontinuierlichen Bewertungsprozess leicht unterschiedlich interpretiert werden, sodass du sie als Ablauf wahrnimmst. Das einzelne Diabild ist lediglich die manifestierte Quantenmglichkeit, die nur du aufgrund deiner momentanen Geisterhaltung und dem damit verbundenen Fokus erfhrst. 
 
Dies muss so sein, weil du erstens stets die nur die Realitt erfhrst, die du erfahren willst  bewusst oder unterbewusst. Alles im Universum ist auf feinstofflichster Ebene Energie, die auf einer gewissen Frequenz schwingt. Somit ist die Schpfung ein riesiges Konzert, welches je nach Einstellung des Zuschauers eine andere Komposition spielt. Realitt ist wie ein eingefrorener Ton. Materie schwingt auf niedrigen und Antimaterie (wie beispielsweise Emotionen, Gedanken, Gefhle und Worte) auf hheren Frequenzen. Der zweite Grund fr die Wahrnehmung von Zeit besteht in der Begrenztheit deines Gehirns, Informationen lediglich sequentiell prozessieren zu knnen. Dies ist eine Funktion statt ein Fehler: Eine der wenigen Restriktionen des mchtigsten Werkzeuges im Universum verhindert, dass du mental an einem Informationsberfluss kollabierst. 
 
c) Was ist Bedeutung?

Hell und dunkel, heiss und kalt, gut und schlecht. Unsere Welt besteht augenscheinlich aus Gegenstzen. Gleichzeitig gibt es fr jedes Gewicht ein Gegengewicht. Damit bleibt alles im Gleichgewicht. Raum wird sofort gefllt, weil weder leerer Raum noch Zeitverzug existiert. Damit ist das universelle Energiefeld in Bewegung, besser gesagt in Vibration, die eine kontinuierliche Balance sicherstellt. 
 
Das Gleichgewichtskonzept ist faktisch eine Erfindung deines Bewusstseins. Denn Ausprgungen entstehen lediglich dadurch, dass du eine subjektive Realitt erfhrst, indem du Dingen eine Bedeutung gibst. Diese drckt sich in der Qualitt von Ereignissen aus, die du mittels deines Bewusstseins konstruierst. Die Helligkeit eines Raumes, die Temperatur einer Flssigkeit und der Geschmack einer Speise hngt von deiner Erfahrung und Erwartung ab. Naturgemss ist alles neutral und damit bereits im Gleichgewicht. 
 
d) Persnliche Implikationen

Klingt dies alles, als ob ich etwas geraucht htte? Nun, eigentlich haben ziemlich nchterne Naturwissenschaftler mittels zugegebenermassen aufregender quantenmechanischer Experimente Beweise geliefert. Was bedeutet dies? Erstens: Du kannst die Vergangenheit und Zukunft ndern. Alles, was du erfahren hast und erfahren wirst, tust du durch deinen eigenen Filter. Zweitens: Alles verndert sich in jedem Moment. Deine gesamte Persnlichkeit. Transformation geschieht. Deine Aufgabe ist es, dieser Tatsache bewusst zu werden und den Prozess aktiv zu steuern. 
 
2. Die Natur als deine Verbndete

Die Natur nutzt den kontinuierlichen Wandel, allerdings haben sich viele Menschen von ihr abgewandt. Wir ignorieren ihre Gesetze. Nachtarbeit fhrt zu Schlafstrungen, industrielle Nahrungsmittelproduktion fhrt zu Zivilisationskrankheiten, Energiegewinnung aus fossilen Rohstoffen fhrt zum Klimawandel. Jeder Eingriff birgt Konsequenzen. Je weiter wir uns entfernen, desto hrter werden sie uns treffen. Deshalb: Finde heraus, was du beeinflussen kannst. Akzeptiere, was ausserhalb dieses Bereiches liegt. Lebe im Einklang mit der Natur. Gelassenheit und Wissen setzt Energie frei. Diese kannst du nutzen, um dein Leben zu verbessern. Zudem macht dich gesunder Gleichmut flexibler. Du wirst wie Wasser, welches sich blitzschnell an die Vernderungen im Flussbett anpassen kann. Ob kleine Steine oder Findlinge reingerollt sind - du wirst auch diese geschmeidig umstrmen, deine Richtung stets beibehaltend. Bleib immer in Bewegung, beobachte, ziehe Schlsse und handle - innerlich mittels deiner Emotionen, Gedanken und Gefhle, usserlich durch deine Worte, Handlungen und Gewohnheiten. 
 
C. Beispiel: Reisende soll man nicht aufhalten

Wie sieht das in der Praxis aus? Hier ein Szenario mit Handlungsalternativen: Du bist mit deinem Partner seit vielen Jahren zusammen. Die Schmetterlinge haben deinen Bauch schon lange verlassen, dennoch sprst du eine starke emotionale Bindung. Ihr kennt euch, ihr habt viel Zeit miteinander verbracht, ihr seid durch dick und dnn gegangen. Eines Tages sagt dein Partner, dass er dich nicht mehr liebt. Er mchte sich trennen, denn ihr habt euch angeblich auseinandergelebt. Es trifft dich wie ein Stich ins Herz. Du versuchst ihn zum Bleiben zu berreden, doch je mehr du dich bemhst, desto weniger Erfolg scheinst du zu haben. 
 
Was ist zu tun? Die Reihenfolge lautet: Akzeptanz vor Analyse. Akzeptiere zunchst die Aussage deines Partners. Jeder Mensch verfgt frei ber seine Lebenszeit und entscheidet damit, mit wem er sie verbringen mchte. Selbstverstndlich knnen Kinder ein Bindungsfaktor sein. Allerdings ist auch dieser heutzutage keine Garantie fr eine lebenslange Ehe. Nun kommt die Analyse: Natrlich kannst du um deinen Partner kmpfen. Versuch es einmal mit einer unkonventionellen Strategie, beispielsweise indem du zunchst verstehst, was genau los ist. Was treibt deinen Partner von dir weg? Hat er jemand anderen gefunden? Dann wird es schwer, ihn umzustimmen. Bist du nicht mehr attraktiv? Gefllt ihm dein Aussehen oder Verhalten nicht mehr? Dann kannst du etwas ndern. Ist er mit sich selbst und seinem Leben unzufrieden? Dann kannst du ihn lediglich bei der eigenen Vernderung untersttzen. Allerdings kann ihn der Prozess zu einer Erkenntnis fhren, die seine Trennungsentscheidung noch weiter untermauert. 
 
Menschen lernen einander aus einem gewissen Grund kennen, nmlich damit sie voneinander lernen. Sobald die notwendigen Erfahrungen gesammelt sind, lsen sich Beziehungen hufig wieder auf. Deine Aufgabe ist es, mehr Wahlmglichkeiten - hier: Reaktionsmglichkeiten - zu schaffen, dann nmlich kannst du bessere Entscheidungen treffen. Eines steht fest: Persnliche Transformation ist eine Tr, die ausschliesslich von innen aufgeht. Du kannst andere Menschen nicht ndern, nur dich selbst, im reaktiven Sinne deine Einstellungen. Geh als wohlwollendes Beispiel voran, sei dir stets selbst der Nchste. Nur wenn du fr dich sorgst, kannst du dich um andere kmmern. Erst sobald du dich selbst liebst, knnen andere dich lieben. Zeige eine positive Grundeinstellung, gegenber dir  als deine Persnlichkeit  und allen Menschen, die dir im Leben ber den Weg laufen. Wir alle haben etwas gemeinsam: Wir mchten glcklich werden, ob in Gemeinschaft oder allein. Negative Emotionen (wie Angst) und Gedanken (wie Eifersucht) verkrzen dein Leben unntigerweise. 
 
D. Ergo: Lebe das Gelassenheitsgebet

Anstatt dich an die Vergangenheit zu klammern, begreife, dass sich alles im stetigen Wandel befindet. Lerne, den Prozess und seine Resultate zu schtzen. ndere die Dinge, die du ndern kannst, nimm die Ereignisse hin, die du nicht ndern kannst, und erkenne, wo du welchen Einfluss nehmen kannst. 
 
E. Proaktivitt: Denken ist Bronze, Sprechen ist Silber, Handeln ist Gold

Reaktion ist die eine Seite der Medaille. Vorbildliches reaktives Verhalten auf ussere Umstnde ist erkenntnisgewinnend, akzeptierend und begegnend. Wenn du erfolgreich und zufrieden sein mchtest, musst du sie kultivieren. Die andere Seite ist Proaktivitt: Jeder Mensch hat ein Zeitkontingent. Die Grsse hngt vom Lebenswandel ab. Entscheidend ist, wie wir es nutzen. Die nchste Einsicht lautet deshalb Selbstbestimmung. Du kannst nur dann dein Leben verndern, wenn du volle Verantwortung bernimmst. Im Zeitkonzept fr deine Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Woher du kommst, wo du stehst und wohin du gehst - alles lag und liegt allein in deinen Hnden. Eine harte, jedoch notwendige Erkenntnis. Deshalb noch einmal: Du allein hast dein momentanes Leben erschaffen. Du allein kannst das Leben deiner Trume erschaffen, mit deinen heutigen Emotionen, Gedanken, Gefhlen, Worten und Taten. Dies kann einerseits besonders hinsichtlich Negativerfahrungen fr Ernchterung bei dir sorgen. Andererseits ist dieses Eingestndnis ein persnlicher Hoffnungsschimmer, denn du hast dein Leben voll unter Kontrolle. Du bist der Architekt deiner Traumzukunft. Lass es sacken. Akzeptiere es. Damit gibst du deinem Unterbewusstsein als strksten Verbndeten die Mglichkeit, die Realitt nach deinen Wnschen zu formen. 
 
In der Planung und Ausfhrung geht es um Flexibilitt und Spontaneitt. Erstere beschreibt deine Fhigkeit, dich an neue Situationen optimal anzupassen. Darwin hatte recht: Survival of the fittest. Von der traditionellen Evolutionstheorie zu modernen Lebenshilfekonzepten: Agilitt fhrt zu Erfolg. Ihre kleine Schwester heisst Spontanitt. Sie reprsentiert deine Begabung, Mglichkeiten zu identifizieren und nutzen. Triff schnelle Entscheidungen statt zu hadern. Hre dabei auf dein Herz und deinen Bauch. Besonders in emotionalen und irrationalen Sachlagen. Dein Gehirn ist dort kein guter Ratgeber. Also: Geh an die Front. Nimm dein Leben in die Hand. Nur du kannst das. Definiere deine Ziele. Erarbeite einen Schlachtplan. Er wird halten, bis das Leben mit einer berraschung um die Ecke kommt. Gut so, denn genau das ist Leben: Unvorhersehbarkeit. Behalte dennoch stets deine Mission im Auge. Wie ein Soldat, immer flexibel in den konkreten Massnahmen. Passe sie gegebenenfalls neuen Rahmenbedingungen an, was du wie wann machen mchtest. Lerne intuitive Entscheidungen zu treffen. Und: Bereue sie niemals. Sie zu treffen ist immer besser als zu verzgern. Wer wartet, der verliert und ist ein reiner Beobachter, Verwalter, Konsument. Du wirst zum Akteur, Gestalter und Produzenten, zu,m Designer deines Traumlebens.
 
F. Beispiel: Es kommt erstens immer anders und zweitens als man denkt

Soweit die Theorie. Was sagt die Praxis? Ein einfaches Beispiel: Es ist tiefer Winter. Du bist an einem Samstagabend bei guten Freunden zu einer Party eingeladen. Sie steigt am anderen Ende der Stadt. Du planst etwa eine Fahrstunde mit deinem Auto ein. Als gern gesehener Gast mchtest du auf dem Weg eine Flasche Wein besorgen und musst also etwa eineinhalb Stunden vorher die Wohnung verlassen. Du setzt dich in dein Auto. Drehst den Zndschlssel um. Nichts. Nochmal. Nichts. Der Wagen springt nicht an. Was tun? Notfallwerkstatt anrufen? Kostet im Zweifel Geld und vor allem Zeit. Zumindest letztere hast du nicht. Taxi? Kein Geld, keine Zeit. ffentliche Verkehrsmittel? Gute Idee! Koordinativ geschickt checkst du den Fahrplan auf deinem Smartphone, whrend du zur nchsten Haltestelle lufst. Siehe da: Der Bus kommt zeitig. Mit etwas Glck bekommst du auch den Zug. Die Anzeigetafel verrt, dass es knapp wird. Du musst laufen. Da ist ein Nachtkiosk. Hier kannst du den Wein kaufen. Gegorener Traubensaft oder rechtzeitiges Erscheinen? Die nchste Bahn fhrt in fnfzehn Minuten. Das passt. Du steuerst auf den Krmerladen zu und legst ein paar mehr Mnzen fr eine unterdurchschnittliche Kulturrebe hin. Egal, Hauptsache nicht mit leeren Hnden erscheinen. Du springst in die Bahn und kommst innerhalb des zweiten akademischen Viertels bei deinen Freunden an. Es ist noch leer. Im Verlauf des Abends trudeln mehr Leute ein. Der Wein mundet immer besser. Eine schne Feier. 
 
Schnitt, Kamera aus. Flexibilitt und Spontaneitt. Eine Verabredung. Du definierst zwei Ziele: rechtzeitig ankommen und ein Geschenk mitbringen. Darauf beruht dein Plan. Unvorhersehbare Ereignisse treten ein. Du passt deinen Plan an. Whrend der Ausfhrung musst du schnell eine Entscheidung treffen. Beide Ziele stehen dabei im Konflikt. Du hrst auf deinen Bauch. Du handelst entsprechend. Rckblinkend war das genau die richtige Wahl. 
 
G. Ergo: Du bist der Kapitn deines Schiffes

Im Kleinen wie im Grossen, ob Wochenend-Event oder Lebenszweck: Es geht um die Struktur statt um den Inhalt. Finde dein Optimum zwischen Planung und Ausfhrung. Je kreativer du sie an neue Rahmenbedingungen anpassen kannst, desto hher ist die Erfolgswahrscheinlichkeit. Dies bedingt ferner, dass du vollkommen selbstbestimmt handelst. Nur du hast mit zu wenig Zeitpuffer geplant. Nur du bist fr die Startprobleme deines Autos verantwortlich. Nur du hast es verschwitzt, rechtzeitig ein Geschenk zu besorgen. Somit musstest du einfallsreich einen Plan B entwickeln und ausfhren.
 
H. Kombination: Passives und aktives Lernen als Gradmesser von Vernderung 

Das Leben ist eine Reise. Du wirst als unselbststndiges Wesen geboren. Deine Eltern mssen sich ein paar Jahre um dich kmmern. Deine Zhne wachsen, du kannst feste Nahrung essen, deine Gehirnstrukturen entwickeln sich, du kannst dich verbal ausdrcken. Die letzten Lebensjahre sind ebenfalls hufig durch Unselbstndigkeit gekennzeichnet. Du kannst nicht mehr laufen, es wird ein Rollstuhl besorgt, du kannst deinen Krper nicht mehr selbststndig waschen. Man stellt dir eine Pflegekraft zur Seite. In der Mitte des Lebenszyklus wirst du gemeinhin als selbststndig bezeichnet. Dies zeichnet sich besonders dadurch aus, dass du entscheidungs- und handlungsfhig bist. Wie werden deine Entscheidungen immer besser? Durch stndige Versuch-und-Irrtum-Schleifen. Gutes Einschtzungsvermgen resultiert aus Erfahrungen, und Erfahrungen resultieren aus schlechtem Einschtzungsvermgen. Du probierst etwas aus. Schlimmstenfalls ist es die Hand auf der Herdplatte. Du erhltst eine Reaktion aus der Aussenwelt. Schmerz, lass nach! Du ziehst Konsequenzen aus den Ereignissen. Prfe zuerst, ob der Ofen heiss ist. Dieser Prozess wird als Lernen bezeichnet. Er macht das Leben aus. Er ist das Leben. Ohne neue Erfahrungen werden wir geistig, emotional und irgendwann auch krperlich sterben. Liebe das Lernen!
 
1. Passives Lernen ist dankbare Vergangenheitsbewltigung

Sei rckwirkend allen Erlebnissen dankbar. Wie oft hast du eine Situation negativ eingeschtzt, dich vom Leben ungerecht behandelt, dich gegenber anderen Menschen benachteiligt gefhlt? Dies geschieht mir stndig. Es vergehen Tage, Wochen, Monate und Jahre. Du schaust auf diese Ereignisse zurck, und bist ihnen dankbar. Es ist, als wenn es so htte kommen mssen. Etwas Besseres wartete auf dich. Wre ich nicht durch meine persnlichen Tler geschritten, knnte ich diese Zeilen nicht fr dich schreiben. Die Tiefen erweiterten meinen Horizont, machten mich strker, weiser. 
 
Rekapituliere einmal dein bisheriges Leben. Ich wette, du kannst einige Begebenheiten identifizieren, die du affektiv als schlecht bewertet hast. Im Rckspiegel betrachtet waren es jedoch genau die Erfahrungen, die dich zu dem gemacht haben, was du heute bist. Sei ihnen dankbar. Bereue nichts. Es gibt keine guten oder schlechten Erfahrungen. Nur deine Wahrnehmungen und Schlsse zhlen. Dies gilt auch fr Entscheidungen. Sie sind alle Teile deiner persnlichen Lernreise. Das ist passives oder reflektierendes Lernen.
 
2. Aktives Lernen ist gesteuerte Fhigkeitsentwicklung

Aktives oder gestaltendes Lernen ussert sich durch bewusst erschaffene Wachstumsmglichkeiten. Du mchtest Raketenwissenschaften studieren? Dann wirst du dir vermutlich etwas Literatur zulegen, deinem Gehirn das Fakten- und Anwendungswissen zum Bau von Raumschiffen zufhren. Die Grundannahme ist, dass du weisst, wohin du im Leben willst und ein Ziel vor Augen hast, einen Plan in der Tasche, spezifische Massnahmen im Kcher. 
 
Ruhig Blut, ich erklre dir spter, wie du das machst. Zunchst darfst du verstehen, dass Lernprozesse steuerbar sind. Fr alle Intelligenzzentren, fr dein Gehirn, Herz und Bauch. Entwickle aktiv Emotionen, Gedanken und Gefhle. Du kannst dein Gehirn mit Inhalten fttern und deine Herzintelligenz mittels Gefhlsarbeit verbessern. Entwickle Bauchintelligenz durch Atembungen fr deinen Vagus-Nerv. Letzterer reprsentiert den zehnten und grssten Hirnnerv deines Parasympathikus. Damit ist er entscheidend an dem Teil deines zentralen Nervensystems beteiligt, das fr Entspannung sorgt und fast alle Ttigkeiten deiner inneren Organe reguliert. Zuletzt stellt er den Hauptkommunikationskanal zwischen deinen drei Intelligenzzentren dar, nmlich dem Gehirn, dem Herzen und dem Darmnervensystem.
 
I. Spring unter die kalte Dusche

Strebe stets danach, mglichst vielfltige Erfahrungen zu sammeln. Komm heraus aus deiner Komfortzone. Der lauwarme Bereich verhindert Lernprozesse und damit Wachstum. Vernderung ereignet sich aufgrund grosser Leiden oder Ziele. Wenn du nicht leidest, definiere zumindest Ziele. Verfolge sie mit Leidenschaft. Liebe ist das Sprungbrett zum Erfolg. Ihr Gegenspieler heisst Angst. Erkenne irrationale ngste. Stelle dich ihnen. Lse Handlungsblockaden. Nur so kannst du uneingeschrnkt lieben - dich, andere Menschen und deine Handlungen. Liebe ist positive Lebensenergie, sie muss fliessen. Bleib deshalb in Bewegung. Wer rastet, der rostet. Vergrssere deine Flexibilitt. Emotional, mental und krperlich. Alles ist verbunden. 
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