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Medizinischer Haftungsausschluss

Alle Ratschlage, Lehren und Ubungen in diesem Buch sollen in keinem Fall die
Konsultation Deines Arztes, Therapeuten oder Psychaters ersetzen. Das Buch soll
begleitende alternative Wege aufzeigen, damit Du Stress, Burnout und Depression
besiegst. Es ist nicht als alleinige Behandlungsgrundlage gedacht. Das Buch bietet
auch nicht die Grundlage flr eine Diagnose von kérperlichen, psychologischen und
seelischen Problemen. Daher tGbernimmt der Autor keinerlei Haftung. Bevor Du mit den
Ubungen beginnst, spreche Dich bitte mit Deinem behandelnden Arzt, Heilpraktiker,
Therapeuten, Psychologen oder Physiotherapeuten ab.



Vorwort

Auf der Reise durch mein bisheriges Leben und ebenso auf der nun seit fast zehn
Jahren andauernden ,Reise” durch Asien bin ich immer wieder in herausfordernde
Situationen gekommen, in denen mein Energiesystem stark beansprucht wurde. Dazu
gehort der Wechsel des Wohnorts, die Trennung von Freunden- und Partnern, der
Aufbau einer beruflichen Selbststandigkeit, das Leben in fremden Kulturen, u.v.m.. Die
Auswirkungen eines gestressten energetischen Systems reichen von Schlaflosigkeit,
Uber labile Emotionen, dem Anziehen von ,toxischen“ Menschen bis hin zu kérperlichen
Defizitzustanden und sogar Krankheiten.

Chronischer Distress, Burnout, Angstgefiihle und Depressionen haben in der Neuzeit
epidemische AusmaBe angenommen. Durch diese negativen kérperlichen, emotionalen
und mentalen Zustadnde kann man festfahren und im Leben feststecken. Die eigene
Energie zur Transformation und zum Wandel sowie zur Verwirklichung des eigenen
Potenzials ist dann stark reduziert. Dies hat Folgen in allen Lebensbereichen: Vom
Beruf, Gber die Freundes- und Partnerauswahl, die Gesundheit bis hin zur finanziellen
Situation, u.v.m.. Das Lebensgefihl, die Zuversicht und der Erfolg im Leben sind in
diesem Zustand generell eingeschrankt.

Durch das Studium und das Uben von vielen (Energie-)heilungsverfahren wie z. B. Qi
Gong, Tai Chi, Meditation, Yoga, Hypnose, NLP, EFT, etc. konnte ich mir selbst und
meinen Klienten helfen, wieder in den Fluss des Lebens zu kommen. Durch das
vorliegende Buch will ich Dir ebenfalls die Mittel in die Hand geben, ein erfolgreiches,
entspanntes Leben voller Lebensfreude zu gestalten und wieder in den Lebensfluss zu
kommen. Viele Ubungen werden Dir dabei helfen, Dich zu entspannen, Dein
Energieniveau zu steigern sowie Dein Potenzial in allen Bereichen Deines Lebens zu
entfalten. Das vorliegende Buch ist als ,Vorgeschmack“ zum namensgleichen Kurs
gedacht, den Du separat bei mir buchen und in 17 Wochen absolvieren kannst. Er
besteht aus Wochenlektionen, Audios und Videos und bei Bedarf auch Privatcoaching.
Im Kurs lernst Du anschaulich alle Kérpertibungen und Mentaltechniken zur
Entspannung und Energiesteigerung wie Selbsthypnose, Autogenes Training,

Atemtechniken, Yoga- und Qi-Gong-Routinen. Zudem erhalst Du das Handwerkszeug



zur Anderung Deiner Wahrnehmung, Deines Denkens, Deiner Gefiihle und Handlungen
(Gewohnheiten). AuBerdem bekommst Du weitere Kapitel und zuséatzliches Wissen. Um
Deinen Erfolg zu maximieren, wird er Dich mehr als drei Monate begleiten. In diesem
Zeitraum erhalst Du jede Woche eine Email mit den notwendigen Unterlagen und

Downloadlinks fiir die Audio und Videos.

Weitere Infos und Anmeldung: dr@hypnoticproducts-online.com

Danke und viel Erfolg winscht Dir,

Dirk Roman

Klinischer Hypnotherapist (Master, AAH)
NLP Master (AUNLP)

Master Life Coach (AUNLP)
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Dirk Roman besitzt einen Abschluss als Luft- und Raumfahrtingenieur und kam spéter
Uber Umwege zum Journalismus. Nach einigen Jahren als Redakteur, Chefredakteur
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Energie- und Energiesystem

Mit den folgenden Ausfihrungen méchte ich Dich dazu motivieren Deinen eigenen
energetischen Zustand, Dein energetisches System bzw. Deinen Energiekérper starker
wahrzunehmen und zu respektieren. In unserer Kultur sind wir viel zu sehr darauf
gepragt, zu funktionieren bzw. materiell und auf den Kérper bezogen zu denken. Wir
haben vergessen, dass wir beseelt sind und einen Energiekdrper besitzen oder nehmen
keine Rucksicht mehr darauf. Insbesondere Mannern wurde es ausgetrieben, auf die
eigene Befindlichkeit und die Geflihle zu héren. Dabei sind gerade die eigenen Geflihle
ein wichtiger Indikator fiir den eigenen Energiezustand. Positive Geflihle kénnen nur in
einem hochfrequenten energetischen Zustand empfunden werden. Ein energetischer



Zustand mit niedrigen Schwingungsfrequenzenfiihrt im Umkehrschluss zu negativen
Geflihlen. Aus dem NLP wei3 man, dass in den Mindstates - den
Bewusstseinszustadnden — das Potenzial zu den eigenen Handlungs- und
WahIimdglichkeiten liegt. Aus einem positiven Gemutszustand erfolgen also viel eher
positive Interpretationen von Menschen und Situationen. Daraus resultieren bessere
Wabhl- und Handlungsméglichkeiten (s.a. Kapitel ,Wie Transformation gelingt®). Aus
einem Mangelzustand heraus sollte man also keine Entscheidungen treffen oder
zumindestens wissen, dass der eigene Mangelzustand zu einer schlechteren Auswahl
und Handlungen fihren kann. Mit einem leeren Magen solltest Du also niemals
einkaufen gehen. Leider versetzen sich Menschen aber immer wieder in psychische
Mangelzustande und damit in negative Bewusstseinszustande. Es ist wichtig zu wissen,
dass der Biocomputer im Kopf keineswegs unfehlbar ist, sondern das die eigenen
Beurteilungen und Bewertungen deutlich von der eigenen Gemitslage abhangig sind —
und umgekehrt.

(Copyright: Dirk Roman)



Lebensenergie

Wenn ich von einem niedrigfrequenten energetischen Zustand spreche, meine ich eine
niedrige Schwingungsfrequenz der Bioenergie, die durch Deinen Kérper als
Lebensenergie flieBt und von Deinem Hormonlevel, Deiner Geisteskraft und Deinem
mentalen Zustand, Deiner Nahrung und Atmung abhangt. In anderen Kulturkreisen
hei3t diese Lebensenergie Qi (China), Japan (Ki), Prana (Indien) und Pneuma bei den
alten Griechen. Die Lebensenergie kann durch Deine Gedankenkraft gelenkt werden —
so wie Du das sicher schon in der Kampfkunst z. B. bei den Shaolinmdénchen gesehen
hast, die Speere an lhrem Hals zerbrechen oder Baseballschlager auf ihrem Kérper

zertrmmern lassen.

http://youtu.be/2tb8bWbAG678

(Copyright: Dirk Roman)



Qi bedeutet Energie, Atem oder Fluidum, kann aber wértlich Gbersetzt auch Luft, Gas,
Dampf, Hauch, Ather sowie Temperament, Kraft oder Atmosphare bedeuten. AuBerdem
bezeichnet Qi die Emotionen des Menschen und steht nach moderner daoistischer
Auffassung auch fir die Tatigkeit des neurohormonalen Systems. Kurz gesagt versteht
man darunter die vitale Energie bzw. Lebenskraft oder auch einen alles
durchdringenden kosmischen Geist.

Mangeldenken beseitigen

Es ist ein Fehler den Dingen im Leben hinterherzurennen. Dies wurde uns in dem
momentan vorherrschenden System anerzogen. Stattdessen solltest Du Deine
Frequenz so steigern, dass Du aufgrund Deiner positiven Energie Situationen erschaffst
bzw. anziehst, die fir Dich férdernd sind. Wichtig ist, dass Du nicht durch ein
Mangeldenken fur schlechte Emotionen (Energie/Austrahlung) sorgst. Du musst Dir
also klarmachen, dass alles reichhaltig vorhanden ist und das Knappheit eine lllusion
ist. In der Tat ist es genau das Negativdenken, das fir Mangel sorgt. Du schneidest
Dich selbst von den Dingen ab und limitierst Dich, wéhrend Dich positive Emotionen
6ffnen. Zudem lassen sie die Welt in einem positiveren Licht erstrahlen und schaffen
viele neue Mdglichkeiten und Optionen. Menschen fihlen sich von Dir angezogen und
Uber diese Menschen entsteht auch die eine oder andere Chance, die Du nur ergreifen
musst. Das Leben wird leichter und anstrengungsloser.

Ubungen

1. Meditiere auf Reichhaltigkeit/Uberfluss
Versuche die Reichhaltigkeit wirklich in Dir zu flhlen.

2. Visualiziere Reichhaltigkeit/Uberfluss, um Deine Ergebnisse zu verbessern.
Beschéftige Dich mit dem Kreativen Visualisieren von Shakti Gawain.

3. Hore auf Dich zu kritisieren und abzuwerten.
Stattdessen versuche Dich und Deine Taten in einem positiven Licht zu sehen
(positives Selbstbild). Behandle Dich gut und versuche positive Selbstgesprache

zu flhren
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4. Stelle die richtigen Fragen, z.B.: Was lauft alles gut in meinem Leben? Dein
Gehirn wird dann darauf Antworten suchen und Du erhalst ein ganz anderes
Lebensgefihl. Benutze diese Fragen jeden Tag so haufig wie méglich als
Mantra.

5. Praktiziere Dankbarkeit

Dadurch betatigst Du quasi einen Schalter in Deinem Denken, der Dich sofort positiver
fihlen lasst und die Schwingungsfrequenz Deiner energetischen Ausstrahlung erhéht.

Das Umfeld/Umwelt

Manche Menschen glauben, dass man sich Uberall gut fihlen kann. Dies ist aber leider
nur bedingt wahr — es sei denn man hat den abgeklarten und leidenschaftslosen
Geisteszustand von Buddha erreicht. Bestimmte Umgebungen, Orte und Ereignisse
ziehen ganz bestimmte Menschen an. Wichtig ist, dass Du immer genau auf Dein
Gefluhl bzw. Deine Intuition achtest. Denn am Ende Deiner Tage ist nur wichtig, wie Du
Dich in welchen Lebenslagen geflhlt hast. Deine Erinnerungen sind alle gefuhlsbasiert.
Generell erinnert sich ein Mensch an das am starksten, was mit intensiven Emotionen
assoziert wurde. Und hier sind es immer auch die bedrohlichen Geflihle bzw.
Angstgefiihle, die einen besonders starken Eindruck auf uns hinterlassen. Das
menschliche Gehirn ist so aufgebaut, dass im Fall von Bedrohungen sofort das
Reptiliengehirn (Stammbhirn) die Kontrolle Gbernimmt. Viele Menschen leben ihr
gesammtes Leben oder zumindest phasenweise in einem Zustand von Stress,
Nervositat, Sorge und Angst. Teilweise wird dies bewusst durch Staaten, Medien,
Unternehmen und Machtmenschen zur Manipulation eingesetzt. Denke einfach mal an
den Firmenchef, der sein Unternehmen durch die Kultivierung von Angst fihrt. Dann
heit es z. B. ,Herr Meier, wenn Sie sich nicht starker anstrengen - ich kenne da
hundert andere Menschen, die gerne Ihren Arbeitsplatz hatten.” Das Sammelsurium
von schlechten Nachrichten in den Medien ist sicher auch kein Zufall und die standige
Angstmacherei um Arbeitsplatze, die globale Wirtschaft, den Euro oder die

Rentenkassen sicher auch nicht.
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Video Uber Manipulation: http://youtu.be/8DWohL9IRUs

Dieser Zustand fuhrt dazu, dass viele Menschen auf ihr Reptiliengehirn reduziert
werden. Sprich ihr Bewusstsein massiv eingeschrankt wird. Durch die stédndigen
Angstgefiihle wird der Sympatikus Uberaktiviert. Du lebst dann im Zustand des
.Kampfes oder der Flucht“. Ein groBes Problem unserer Zeit ist es, dass das Stammbhirn
auf Bedrohungen reagiert, die eher unreal sind und haufig auf negativen Imaginationen
beruhen. Ausléser fur die Stressreaktion kénnen u. a. Szenen aus dem Kino, dem
Fernsehen sowie negative Ereignisse an der Borse oder im eigenen Leben ( z.
B.Steuernachzahlung oder Ehescheidung) sein. Fir diese Situationen hat der
archaische Hirnstamm keine direkten Lésungsanséatze, weil es keinen sichtbaren Feind
gibt, den man bek@ampfen kann, oder vor dem man fliehen kénnte. Die Bedrohungen
unserer Zeit finden also tGberwiegend nicht real sondern auf der mentalen Ebene statt,
doch das kann unser altester Hirnbereich nicht unterscheiden.

Deine Persodnlichkeit verandert sich durch die Stressreaktion und als Krénung
identifizierst Du Dich sogar mit Deinen negativen Anteilen und verdammst Dich
deswegen vielleicht sogar. Durchstehen und Durchhalten wurde insbesondere uns
Mannern eingetrichtert. Doch in vielen Féllen flhrt dies zu Depressionen, Burnout und
anderen Stresserkrankungen. In der Tat sind dies Anzeichen, dass Du zu lange zu stark
warst und damit Dein Energiesystem erschopft hast.

Wenn Du Deine Situation &ndern willst, geht es jetzt zunachst darum, dass Du Dich
entspannst und Deinen Parasympatikus férderst (und negative Informationen von Dir
fernhalst). Dies kann durch Hypnose, Yoga oder alle méglichen anderen
Entspannungsverfahren erreicht werden. Je mehr sich Dein Bewusstsein wieder weitet,
desto mehr solltest Du Dein eignes Denken und Deine eigenen Glaubenssatze und
Erwartungen Uberprufen. Ist das, was Du glaubst oder erwartest, dass es eintreffen
wird, wirklich realistisch? Muss ich wirklich in diesem Job arbeiten? Gibt es vielleicht
einen anderen Weg? Einen gestinderen Lebensstil? Bessere Freunde? Gleichzeitig
kannst Du damit beginnen, Deinen Energiezustand durch die hier im Buch aufgezeigten
Methoden und Kérpertibungen anzuheben. Dadurch wird sich Dein Wohlgeflihl extrem
verbessern. Je mehr Du wieder in den Lebensfluss kommst, desto mehr erfahrst Du
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Leichtigkeit, Lebensgliick und Erfolg. Du ziehst zunehmend wieder vorteilhafte
Situationen und unterstiitzende Menschen an.

Manchmal wird es notwendig sein, dass Du den Wohnort, den Arbeitsplatz wechselst
und Dich von bestimmten Freunden oder sogar Deinem Partner trennst, um eine
Verbesserung Deiner Situation zu erreichen. Tatsache ist, dass Dich das Umfeld und
die Dich umgebenden Menschen stark beeinflussen. Ich rate Dir jedenfalls einmal
genau darauf zu achten, welchen Einfluss die Umwelt und Menschen in Deiner
Umgebung bzw. Freunde, Kollegen in verschiedenen Lebensbereichen auf Dich und
Deine Gefuhle haben. Nattrlich sind es Deine Wahrnehmungen und Wertungen, die
Deine Geflhle beeinflussen (s. a. Kapitel ,Wie Transformation gelingt®). Trotzdem ist
es in einem entsprechenden Umfeld manchmal sehr schwer, hier positiv zu bleiben und
ein Wechsel wird notwendig. Zu wahrem Frieden findest Du nur, wenn Du das Geflhl
hast, dass Dein Leben Uberwiegend stimmig ist und das nichts Bedeutendes fehlt (s.a.

.Mangeldenken beseitigen®).
.Frieden entsteht aus der Wahrnehmung, dass nichts Bedeutendes fehlt.”

.Entscheide Dich gut zu flihlen, denn dann hast Du Zugang zu Deinen Ressourcen und

Optionen.”

Im Geist der Freiheit

Es gibt einen limitierenden Geist und einen freiheitsliebenden Geist in uns allen. Der
limitierende Geist ist grundsatzlich ein Produkt von Angst. Wenn wir geboren werden,
existieren in uns nur zwei Grundangste: Die Angst vor dem Fallen und die Angst vor
lauten Gerauschen. Alle anderen Angste sind konditioniert bzw. erlernt. Diese Angste
sind entweder durch eigene traumatische Erfahrungen bzw. durch Ubernahme von
Autoritétsfiguren in unserem Leben, wie Eltern, Lehrer, Geschwister, Freunde,
Institutionen, wie die Kirche, etc., entstanden. Jede Art von Angst kann gelernt, aber
auch verlernt werden (s. Siegbert A. Warwitz: Angst vermeiden - Angst suchen - Angst

lernen).
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(Copyright: Dirk Roman)

Die Affen im Gehege
Metapher: Die Affen im Kéfig

In einem Gehege einer wissenschaftlichen Forschungsstation wurden zwanzig Affen in
einem Raum untergebracht. An einer bestimmten Stelle des Raumes hédngte man
Bananen an die Decke, die nur mit einer extra hierzu errichteten Leiter erreicht werden

konnten.
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Es gab keine andere Méglichkeit, um an die Bananen heranzukommen. Dies war nur

Uber die Leiter méglich.

Gleichzeitig wurde ein Sprinklersystem installiert, das im ganzen Raum eiskaltes
Wasser verspriihte, sobald jemand auf die Leiter stieg. Sehr schnell lernten die Affen,
dass totz der lockenden Leckereien niemand auf die Leiter steigen dufte, weil sonst alle
nass wurden. Nachdem die Affen dies einige Male ausprobiert hatten, stellte man nun
das Kaltwassersystem ab, so dass das Erklimmen der Leiter keine eisige Dusche mehr
ausgelést hétte.

Dann wurde einer der zwanzig Affen durch ein neues Gruppenmitglied ausgetauscht.
Motiviert durch den Anblick der Bananen an der Decke, versuchte dieser sofort die
Leiter hinauf zu klettern. Doch bereits bei dem Versuch wurde er, scheinbar ohne
Grund, von den Ubrigen zurtickgehalten und verpriigelt.

Nachdem nun ein weiterer Affe durch einen Neuen ausgetauscht wurde und dieser
sogleich die Leiter erklimmen wollte, wurde auch dieser von den andern massiv
bekdmpft; und der Affe, der unmittelbar zuvor eingefihrt wurde, schlug am heftigsten
zu. Somit lernten die Neuen sehr schnell, dass dieses Verhalten unerwiinscht und somit
uneffektiv ist.

So wurde der Austausch immer weiter fortgefihrt, bis nur noch ,neue” Affen im Raum
waren. Die allgemeingdiltige Wahrheit dieser Affengruppe hie3: ,Wenn Du auf die Leiter

gehst, drohen Dir schmerzvolle Schldge”.

Ein Anker der sehr schnell und prdgend wirkte. Das Schlimmste daran war, dass jetzt
keiner der Schimpansen auch nur die geringste Ahnung hat, warum dies so ist. Trotz
dem, dass keines der Tiere jemals selbst nass wurde, hat kein einziger je wieder
versucht, die Leiter hinaufzusteigen. Zu gro3 war die Angst vor dem Unmut der
Artgenossen.

Auf diese Art bilden sich ganze Kulturen von Unternehmen, Schulen, Verbdnden und

Parteien, ja sogar von Staaten. (Autor unbekannt)
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Um mit Angsten arbeiten zu kénnen, muss man sie erst einmal aus dem Dunkel des
Unbewussten in das Licht des Bewussten bringen. Das Problem ist, dass das
Verdréngen von Angsten und anderen Gefiihlen wie Aggression und Trauer immer zu
einer Verschlimmerung der Symptomatik fihrt. Am Ende kénnen aus verdrangten und
nicht verarbeiteten Geflihlen sogar Panikattacken und Todesangste entstehen. All das
zehrt nattrlich gewaltig am energetischen Niveau eines Menschen und halt ein
standiges Stressniveau mit einem Uberaktivierten Sympathikus, Stresshormon-
aussschuttung und alle begleitenden negativen kdrperlichen und psychischen Folgen

aufrecht.

Physiologische Stresssymptome:

e Erhéhte Aufmerksamkeit, Pupillen weiten sich, Seh- und Hérnerven werden
empfindlicher

e Erhéhte Muskelanspannung, erh6hte Reaktionsgeschwindigkeit

e Erhdhte Herzfrequenz, erhéhter Blutdruck

e Flachere und schnellere Atmung

e Energiebereitstellung in Muskeln

e Korperliche Reaktionen wie zum Beispiel Schwitzen, Zittern und
Schwindelgefuhl

e Blasen-, Darm- und Magentétigkeit werden wahrend des Zustands der Angst
gehemmt.

o Ubelkeit und Atemnot treten in manchen Fallen ebenfalls auf.

e Absonderung von Molekilen im Schweil3, die andere Menschen Angst riechen

lassen und bei diesen unterbewusst Alarmbereitschaft auslosen.

Physische Stresssymptome

e Kopfschmerzen

e Ubermiidung

e Appetitlosigkeit

e (UbermaBiger Appetit
e Schlaflosigkeit
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¢ Magen-Darm-Probleme

Psychische Stresssymptome

¢ mangelnde Konzentrationsfahigkeit, Tagtraumerei

e negatives Denken

e standiges Gribeln

e \Vergesslichkeit

e Selbstvorwirfe

e Schwierigkeiten, Entscheidungen zu treffen

e Angst- oder Panikattacken

e gesteigerte Aggressivitat, Gereiztheit

e Depressivitat, Antriebslosigkeit

e Wunsch, sich zuriickzuziehen und zu verkriechen

e Verdrangungsversuche z. B. durch GbermaBig viel
Fernsehen, Alkohol 0.&.

Wéhrend es sicher Formen der Angst und Panik gibt, die mit Hilfe eines Therapeuten
verabeitet werden mussen, gibt es aber fir die meisten Angstblockaden
Selbsthilfemethoden, um diese zu Gberwinden.

Generell ist zunachst einmal Entspannung angesagt. Entspannungstechniken findest
Du im entsprechenden Kapitel in diesem Buch.

Es ist z. B. mdglich, konditionierte Erfahrungen mit Techniken aus dem
Neurolinguistischen Programmieren (NLP) zu beeinflussen. Es geht also darum, dass
Du es nicht erlaubst, dass sich Limitierungen in Deinem Geist festsetzen, sondern, dass
Du aktiv den freiheitsliebenden Geist forderst. Der limitierende Geist zeigt sich in
entsprechenden ,bedrohlichen” Situationen durch negative Stimmen, Bilder oder
hindernde Geflhle.
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Vorgehen, um Angste bzw. den limitierenden Geist zu (iberwinden

1. Akzeptiere Deine Angste

2. Mache Dir klar, dass und wie sie Dich limitieren. Du weif3t jetzt, dass sie fast
immer konditioniert sind und keiner realen Gefahr entsprechen. Glaube den
AuBerungen Deines limitierenden Geistes - den negative Stimmen, Bildern oder
hindernden Geflihlen — nicht. Gebe der limitierenden Stimme einen hohen, etwas
witzigen oder lacherlichen Touch.

3. Finde Beispiele daflir, dass deine limitierenden Glaubenssatze nicht war sind.
und entkrafte sie dadurch.

4. Etabliere eine positive Stimme aus Deinem freiheitsliebenden Geist heraus, die
vorzugsweise tief, langsam und beruhigend zu Dir sprechen sollte. Nutze dafir
die Stimme eines Vorbilds oder Mentors.

Weitere Methoden: Positives EFT, EMDR, alle Entspannungsverfahren (Im Buch
beschrieben)

Uber Resonanz und Liebe

Mit Lebensfluss meine ich eine leichte und frohsinnige Energie in sich zu haben und
von einem Moment zum andern zu flieBen. Dein Geist ist dann in einem Zustand des
,Flows* und nicht im Widerstand. Du bist offen und nimmst sich Dir bietende
Gelegenheiten war. Du stehst mit vielen Dingen und Menschen in Deinem Umfeld in
Resonanz. D. H., Du schwingst energetisch mit ihnen und gewinnst daher noch an
positiver Energie. Die héchst Form dieses Zustands ist Liebe. Liebe entsteht, wenn Du
in einer starken Resonanz mit etwas oder jemanden stehst. In der romantischen Liebe
sind das viele verschiedene innere und auBBere Eigenschaften und Merkmale des
geliebten Partners (das sogenannte Lovemap). Wichtig ist zu verstehen, dass Du dabei
immer Energie projizierst. Daher ist es moglich zu lieben, obwohl diese Liebe vielleicht
nicht erwidert wird. Es ist auch méglich ohne Partner so offen zu sein und in Resonanz
mit seinem Umfeld, dem eigenen Leben und der eigenen Persoénlichkeit zu stehen, dass

man in einen liebsdhnlichen Energiezustand gerat. Du kannst auch nur in Resonanz
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und Liebe geraten, wenn Du fahig bist, Liebe auf Dich selbst zu projizieren. Wenn Du
ein schlechtes Selbstwertgefihl hast und lberwiegend auf negative Anteile in Dir
fokussierst, kannst Du Dich weder selbst lieben noch wahrhaft Liebe nach auBBen
projizieren und schon gar nicht Gber Resonanz in den energiereichen Zustand der Liebe
kommen. Stattdessen projizierst Du sehr wahrscheinlich negative Energie und siehst
somit Schlechtes in Deiner Umwelt und in anderen Menschen. Finde durch Achtsamkeit
heraus - falls es Dir an Liebe und Beschwingtheit in Deinem Leben mangelt - ob
eventuell ein angeknackstes Selbstwertgefihl die Ursache ist. Finde auch heraus, wo
die Ursache liegt. Sind eventuell vergangene traumatische Erfahrungen, das Umfeld
oder Menschen in Deinem Umfeld die Ursache? Wenn es das Umfeld ist, solltest Du
dieses Umfeld bzw. diese Menschen verlassen, denn Du wirst es hier nur schwer
schaffen, ein positives Selbstwertgefihl aufzubauen. In allen anderen Fallen musst Du
wieder lernen, liebevolle Energie auf Dich zu projizieren (positives Selbstbild). Dazu
mochte ich Dir das Buch ,Love EFT — Tapping Positive EFT for Love and Relationships*
von Silvia Hartmann empfehlen oder auch verschiedene Ubungen aus dem Tantra
Yoga, bei denen Du Dich vor einen Spiegel setzt und bewusst liebevolle Energie auf
Dich projizierst und Dich selbst annehmen lernst. In manchen Fallen ist auch Coaching
und Therapie ratsam.

Rapport und gestérkte (Selbst-)Beziehungen

Rapport bezeichnet in der Psychologie bzw. im NLP einen Zustand der die harmonische
vertrauensvolle Ubereinstimmung zwischen mindestens zwei Menschen oder auch mit
sich selbst beschreibt. Dieser Zustand kann tber sehr unterschiedliche Ebenen auch
bewusst hergestellt werden. Im allgemeinen beginnen Menschen, die sich sympatisch
sind, sich zu synchronisieren — z. B. in den Bewegungen, der Atmung, Mimik, etc.. Am
besten kann man das bei einem frisch verliebten Paar sehen.
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(Copyright: Dirk Roman)

Im NLP gibt es die sogenannten logischen Ebenen der Informationsverarbeitung. Die
logischen Ebenen sind hierarchisch gegliederte Ebenen des Denkens, die sich
wechselseitig beeinflussen: Umwelt, Verhalten, Fahigkeiten,
Werte/Glaubenssatze/Filter, Identitat, Zugehdrigkeit und Spiritualitat. Die Funktion jeder

Ebene ist es, die Information auf der darunterliegenden Ebene zu organisieren.
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