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DEIN WAHRES POTENZIAL

Wie du Hindernisse aus dem Weg raumst

Die vergangenen Wochen
und Monate haben das
Leben von uns allen von
Grund auf verandert.
Vieles, was alltaglich und
selbstverstandlich war,
wird zu einer Hiirde oder
unterbunden. Wir erleben
Momente, in denen sich
das bisherige Leben rela-
tiviert auf das, was wirk-
lich wichtig ist. Genau
jetzt ist es moglich, eine
Bestandsaufnahme durch-
zufiihren und sich die
Frage zu stellen, ob ich
tatsachlich mein wahres
Potenzial lebe. Oder ob
ich in den letzten Jahren
und Jahrzehnten nur
funktioniert habe nach
MaBstaben anderer, fiir
den Job, fiir die Familie,
fur die Karriere und die
Ausbildung. Ich spreche
nicht davon, riicksichts-
los sein Ding durchzuzie-
hen, aber diese besonde-
re Zeit aus einer anderen
Perspektive zu betrach-
ten und sie zu nutzen,
um selbst zu wachsen.
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WO STEHE ICH?

Die groBte Schwierig-

keit wird bereits bei der
Bestandsaufnahme auf-
tauchen. Wo stehe ich
Uberhaupt im Moment und
wo mochte ich eigentlich
hin? Ohne Start- und Ziel-
punkt wird auch kein Weg,
ja Prozess, ersichtlich wer-
den, der vor uns liegt. Es
macht daher durchaus Sinn,
die ruhigen Momente des
momentan runtergefahre-
nen Lebens fur die eigene
Innenschau zu verwenden.
Die Wintermonate stel-
len nicht zufallig Rickzug,
Stagnation und Einkehr

in der Natur dar, bevor

im Frahling wieder alles

zu neuem Leben erwacht.
Auch fir uns Menschen
bietet diese Zeit die Mo6g-
lichkeit, still zu werden,
Krafte zu sammeln und die

Stopp-Taste zu dricken.
Denn nur dann kénnen

wir erkennen, wo wir ge-
rade stehen - beruflich,
privat, in der eigenen Ent-
wicklung. Aus dem eigenen
IST-STAND entwachsen erst
Ideen, Traume und dann
Ziele. Ein Pflanzensamen
kann sich auch nur nach
dem Licht strecken. Dafur
muss er jedoch erst wis-
sen, wo es sich befindet.
Denn wo Licht ist, ist auch
Schatten und der hindert
uns meist an der Entfal-
tung unseres Potenzials.

HINDERNISSE
AUSRAUMEN

Unter den angespro-
chenen Schatten verstehe
ich Hindernisse, die uns
auf unserem Weg vorwarts
bremsen. Wenn es sie nicht

gabe, hatten wir unser Po-
tenzial bereits erreicht.
Genau dafir gestaltet sich
die momentane Situati-

on ebenfalls wieder ideal.
Die angesprochene Innen-
schau unterstitzt uns nicht
nur, um Start und Ziel fest-
zulegen, sondern auch

die Hindernisse zu erken-
nen. Diese kénnen vielfaltig
sein: Neben Menschen, die
uns standig schlecht ma-
chen, kdnnen auch eigene,
veraltete Sichtweisen uns
von der Entfaltung unseres
Potenzials abhalten, wie be-
lastende Ereignisse aus der
Vergangenheit und negati-
ve Glaubenssatze. Manchmal
fallt es uns schwer, es gehort
jedoch auch zum Prozess,
Menschen, die uns nicht for-
dern, hinter uns zu lassen
und zu erkennen, wo wir
uns durch starre Meinun-
gen selbst im Weg stehen.



Die angesprochene

Innenschau unterstiitzt uns
nicht nur, um Start und Ziel
Jestzulegen, sondern auch die

Hindernisse zu erkennen.

Denn diese sind es, die ein
Vorwartskommen deut-
lich erschweren und uns aus
Angst vor Veranderung an
Ort und Stelle fesseln. Kla-
rerweise bedeutet jeder
Prozess in unserem Leben
erst mal Chaos und ein Ge-
fuhl von Kontrollverlust.
Nur so kénnen jedoch Ent-
wicklungen voranschreiten.
Bevor wir uns aber dem
Blick in die Zukunft wid-
men, macht es Sinn, die
Vergangenheit zu heilen.

DEN RUCKSACK
ENTLEEREN

In der Therapie wird oft vom
individuellen Rucksack ge-
sprochen, den jeder Mensch
aufgrund seiner Erlebnisse
und der eigenen Vergan-
genheit mit sich schleppt.

Es handelt sich dabei um

ein zusatzliches Gewicht

auf unseren Schultern, dass
uns wortwortlich den Weg
vorwarts erschwert. Nicht
selten wird der Rucksack im
Laufe der Zeit so schwer,
dass es schier unméglich
wird, das wahre Potenzial zu
entfalten, geschweige denn
Uberhaupt noch zu wissen,
wo ich mich gerade befinde.
Natdrlich erscheint es ein-
facher, Angste, Belastungen,
traumatische Erlebnisse und
Sorgen einfach im Ruck-
sack zu verstauen, als sich
far sie Zeit zu nehmen und
zu verarbeiten. Irgendwann
wird es unausweichlich, den
Rucksack zu 6ffnen, hinein-

zublicken und den alten
Kram wegzuwerfen. Nur
wenn der Rucksack ent-
leert wird und du Themen
aus deiner Vergangenheit
loslasst, hast du einen ers-
ten wichtigen Schritt hin

zu deinem wahren Poten-
zial geschafft. So wirst du
merken, dass es durchaus
spannend und lehrreich sein
kann, in die Untiefen deines
Rucksacks zu blicken und

zu erkennen, dass du man-
che Gegenstande darin gar
nicht mehr brauchst, weil
sie aus einer anderen Phase
deines Lebens stammen.

LOSLASSEN

Doch beim nun so wich-
tigen Schritt des Loslassens
spieBt sich das Entleeren des
Rucksacks meist. Wenn es
so einfach ware, hatten wir
vieles wahrscheinlich schon
langst hinter uns gelassen.
Zum einen scheitert es an
guten Techniken und Stra-
tegien, zum anderen an der
eigenen Courage, sich den
Verletzungen der Vergan-
genheit zu stellen. Und ja,
es ist schwer. Aber nur du
selbst kannst diese Hlrde
meistern. Der Schweizer
Hypnoseexperte Gabriel Pa-
lacios erklart anschaulich,
worauf es beim Loslassen
ankommt. Es braucht dafur
ein geistiges und anschlie-
Bend materielles Loslassen.
Dabei scheitert es meist.
Oftmals finden wir die
Dinge, die uns stéren, und

entscheiden uns nach ei-
niger Zeit auch fur das
Loslassen. Ob der Verstand
und der Geist aber dazu be-
reit sind, ist eine andere
Frage. Wenn wir also geis-
tig nicht bereit dafur sind
und nur eine Handlung set-
zen, wird das Loslassen nicht
funktionieren. Es macht
keinen Sinn nach einer zer-
brochenen Beziehung aus
Wut und Verzweiflung alles
wegzuwerfen, was einen
an den Partner erinnert
hat, wenn wir geistig aber
noch zu sehr verletzt sind.
Erst muss unser Kopf bereit
sein und der braucht Zeit
und die Gelegenheit, alles
zu verarbeiten, dann kann
auch materiell losgelassen
werden, indem die Erinne-
rungsstlcke weggeworfen
werden. Warum also die Ge-
genstande furs Erste auf
dem Dachboden verstauen
und erst, wenn man geis-
tig bereit ist, wegwerfen?

ein schmerzliches Ereig-

nis in der Vergangenheit.
Nicht selten schleppen wir
diese schon seit unserer
Kindheit mit uns herum.
Gerade dann, wenn wir
wieder einen Ruckschlag er-
lebt haben, machen sich

die Glaubenssatze bemerk-
bar und erreichen so, dass
sie wieder ein Stlck weit
wahrer und méachtiger ge-
worden sind. Daher heiBt es
jetzt far uns, aktiv zu wer-
den, sich auf die Suche nach
diesen persénlichen Glau-
benssatzen zu machen und
diese bewusst zu entkraften.
Wenn unser Geist begreift,
dass diese Formulierungen
langst nicht mehr in unser
Leben passen und vielleicht
auch fraher nicht wirklich
richtig waren, kénnen wir
beginnen, sie z. B. durch
ein positives Motto zu er-
setzen. Wir haben die Kraft
und die Fahigkeiten dazu.
Gelingt es uns, aus ihrer

Aus dem eigenen IST-STAND
entwachsen erst Ideen,

Traume und dann Ziele.

GLAUBENSSATZE
ERKENNEN UND LOSEN

Ebenfalls groBe Steine auf
unserem Weg stellen unse-
re eigenen Glaubenssatze
dar. Dies sind lange schon
trainierte und verinnerlichte
Formulierungen, die uns
immer wieder zurlckwer-
fen und jeden Erfolg in

ein schlechtes Licht ra-
cken. ,War doch nur Zufall.”
~Warum passiert nur immer
mir so etwas!” ,Ich schaff’s
doch eh nicht!” ,Fir mich
gibt’s keinen Partner!” All
diese sogenannten Glau-
benssatze entstanden nicht
ohne Grund, sondern durch

Kontrolle herauszuwach-
sen, haben wir nicht nur den
Rucksack weiter geleert,
sondern uns auch fir unse-
re Zukunft viel Gutes getan.

ENTSPANNUNGS-
METHODEN ALS BEGLEI-
TER UNSERES WEGES

Klarerweise kosten alle diese
Prozesse und bewusst aus-
gefuhrten Handlungen wie
Loslassen, Rucksackentlee-
ren und die Bearbeitung

von Glaubenssatzen viel
Kraft und Energie. Meine
Empfehlung ist daher, dir
Methoden anzueignen, die
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dir helfen, entspannt zu
bleiben und immer wieder
aufzutanken. Dies ist au-
Berdem unumganglich, um
kanftig aus deinem Potenzi-
al zu schopfen und es auch
zu bewahren. Klassische
Entspannungsmethoden
wie das Autogene Trai-

ning oder die Progressive
Muskelentspannung nach
Jacobson kénnen zu nitz-
lichen kleinen Helfern im
Alltag werden, wodurch
dein Stresslevel niedriger
gehalten und Belastungen
aller Art rascher verarbeitet
werden kénnen. Nur wenn
unser Kérper entspannt ist,
kann auch der Geist folgen
und umgekehrt. Wer bereits
einmal einen tiefen Entspan-
nungszustand erlebt hat,
weif3, dass erst dann Rege-
neration und die eingangs
angesprochene Innenschau,
die fur die eigene Entwick-
lung notwendig ist, méglich
werden. Normalerweise sind
wir wahrend unseres Fa-
milien- und Berufsalltags
dermaBen eingespannt und
abgelenkt, dass eine be-
wusste Auseinandersetzung
mit den eigenen Winschen
haufig in den Hintergrund
tritt. Sich kleine Ruheinseln
durch gezieltes Entspan-
nen zu schaffen, schenkt
nicht nur mehr Energie, son-
dern mehr und mehr das
Ausbrechen aus dem Hams-
terrad. Doch nicht nur

die klassischen Methoden
bieten hierbei gute Ansatz-
punkte, sondern auch Yoga,
Qi Gong, Selbsthypnose und
natdrlich auch Meditationen
haben ihren ganz beson-
deren Zauber, um uns bei
der Entfaltung unseres Po-
tenzials zu unterstitzen.
Wahrscheinlich gibt es noch
viele Moglichkeiten mehr,
nur du allein kannst far
dich herausfinden, welche
far dich die richtigen sind.
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RUWEG

Wenn dann viele Hinder-
nisse ausgeraumt, alte
Verletzungen losgelassen
wurden und unsere Glau-
benssatze an Kraft verloren
haben, reichen Entspan-
nungsmethoden alleine
nicht aus fur unseren Weg
zu unserem Potenzial. Sie
sind Begleiter. Ich habe die
wichtigsten Fahigkeiten
unter dem Kirzel RUWEG
zusammengefasst — Rlick-
sicht, Wertschatzung und
Glaube. Meiner Erfahrung
nach sind sie unverzicht-

bar fur jede Art von Prozess,
der sich bei uns Menschen
einstellt. Diese drei Fahig-
keiten, oder auch Haltungen
genannt, tragen Sorge, dass
wir nicht wieder in unse-

re alten Gewohnheiten wie
die Glaubenssatze zurlck-
fallen. Sehr rasch kénnen
Ereignisse in unser Leben
treten, die uns auf die Probe
stellen, und wenn wir noch
nicht stabil genug vorwarts-
gekommen sind, passiert es
allzu schnell, dass wir schein-
bar wieder riickwarts laufen.
Wenn wir jedoch in diesen

was uns bereits in der Ver-
gangenheit widerfahren
ist, verhindert, dass wir
diese Momente noch einmal
durchleben, auch wenn uns
wieder ahnliche Situationen
begegnen. Denn der feste
Glaube daran, den positiven
Weg bereits begonnen und
viele Hindernisse hinter sich

Wenn wir geistig nicht bereit
dafiir sind und nur eine
Handlung setzen, wird das

Loslassen nicht funktionieren.

Phasen ganz besonders auf
uns Ricksicht nehmen und
uns erlauben, dass es Zeiten
gibt, in denen Innehalten
ebenso Teil des Prozesses ist
und wir unsere Krafte eben
fur diese Herausforderung
brauchen, dann entsteht
kurzfristig das Gefuhl einer
Stagnation, jedoch nicht
mehr des Ruckschritts. Die
Wertschatzung fur all das,

gelassen zu haben, starkt
die Zuversicht, dass die mo-
mentane Phase wieder
vorbeigeht und wir sie ohne
gréBeren Schaden meistern
kénnen. Die Haltung Glau-
be beziehe ich jedoch auch
auf das Ziel, das wir bewusst
gewahlt haben, und das Ge-
fahl, bereits gestarkter und
stabiler im Leben zu stehen.
FUr mich ergeben diese drei

Fahigkeiten also eine wun-
derbare Einheit, um allen
Hindernissen auf dem Weg
zu unserem wahren Poten-
zial trotzen zu kénnen.

ZIELARBEIT

Damit befinden wir uns
schon beim letzten und viel-
leicht wichtigsten Werkzeug
zur personlichen Entfal-
tung. Die Zielarbeit ist eine
bemerkenswerte und Uber-
aus machtige Methode im
Bereich der Hypnose und
des Mentalcoachings. Wich-
tig fur die entsprechende
Zielarbeit gestalten sich
neben der Zieldefinition und
den unterstitzenden Fak-
toren die entsprechenden
Handlungsschritte zur Er-
reichung des Ziels. Dieses
haben wir bereits zu Beginn
festgelegt — die Entfaltung
meines wahren Potenzi-

als. Einige unterstltzende
Faktoren wurden eben-
falls bereits behandelt
(siehe Entspannungsme-
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thoden und RUWEG). Unser
Hauptaugenmerk liegt also
auf den entsprechenden
Handlungsschritten zur Er-
reichung des Ziels, und die
sehen ganz individuell aus.
Je nachdem, wie schwer
der Rucksack war, und wie
viel Zeit wir zum Loslassen
unserer Hindernisse brauch-
ten, dementsprechend frih
oder spat kdnnen dann eben
die positiven Handlungs-
schritte gesetzt werden.

Ich meine damit, wel-

che Veranderungen es

in meinem Leben noch
braucht, um meinem Ziel
naher zu kommen. Begleiten
mich vielleicht verschie-
dene Wunsche, die ich aus
Zeit oder Geldmangel noch
nie verwirklicht habe? Hat
eine bestimmte Ausbildung
mein Interesse geweckt
oder wirde mich ein Berufs-
wechsel faszinieren? Uberall
dort, wo unsere kindliche
Vorfreude und die Sehn-
sucht nach etwas Neuem
geweckt wurde, kann sich

ein unglaubliches Feuer der
Motivation entfachen. So
erreichen wir rasch die letz-
ten Meter bis zur Ziellinie. Es
geht hier nicht darum, sich
utopische Winsche zu erful-
len oder Ubermutig jegliche
Verantwortung fur seine Fa-
milie zu vergessen. Doch
wer definiert, dass deine
Wiiinsche utopisch oder un-
erreichbar sind? Wer hat
dich bisher zurtckgehalten,
Neues auszuprobieren? Du
wirst im Laufe des Prozesses
an einen Punkt gelangen,
wo du dir selbst mehr Frei-
raum geben und diesen auch
nutzen mochtest. Keine
Sorge, dabei wirst du be-
stimmt rlcksichtsvoll deine
Lieben im Blick behalten, je-
doch wertschatzend und im
Glauben an dein Ziel einen
grofBBen Sprung schaffen.

ICH BIN (ES MIR WERT)

Bevor ich nach meinem wah-
ren Potenzial suchen und es
schlieBlich entfalten kann,
muss ich mir bewusst wer-
den, wer ich eigentlich bin.
Was macht mich als Mensch
aus? Wodurch bin ich wert-
voll und kostbar? Denn nur
wer seinen eigenen Wert
schatzt, kann sich seiner Fa-
higkeiten bewusst werden.
Es nutzt all die Zielarbeit
und die Ausséhnung mit
der Vergangenheit wenig,
wenn ich mein ICH-BIN nicht
mehr benennen kann.

Zwei einfache Worte mit
einer starken Wirkung.
Hast du schon mal versucht,
dich vor einen Spiegel zu
stellen und diese Worte hi-
neinzusprechen? Nicht
selten stoBen wir hier auf
einen ausgepragten Wi-
derstand in uns. Entweder
kénnen wir uns nicht in die
Augen sehen oder der Satz

wird nicht zu Ende gespro-
chen. Jetzt wird es namlich
interessant. Uberschnei-
det sich deine Vorstellung,
wer du bist und wer du
sein willst? Wenn das ICH-
BIN wirklich aus tiefstem
Herzen gesprochen wird,
dann wirst du erkennen,
dass sich hierin schon dein
wahres Potenzial befindet.
Du musst es nur noch ent-
falten und verstehen, dass
du alles in dir tragst, was
du dazu brauchst. Die ab-
schlieBende Meditation ,der
leere Raum” soll dir dies
noch einmal verdeutlichen.

MEDITATION
~DER LEERE RAUM"

Mache es dir im Sitzen oder
Liegen bequem und schlie-
Be dann sanft deine Augen.
Erlaube Kérper, Geist und
Seele sich nun vollstandig
zu entspannen. Zuerst dort,
wo du vielleicht bewusst
noch Spannung aufrechter-
haltst: im Kiefer, an den
Schultern, in der Fingermus-
kulatur, im Bauch, im Becken
und in den Zehenmuskeln.
Lasse immer mehr und mehr
los und spure, wie sich nun
auch die Spannung in dir
|6st. Deine Muskulatur wird
immer weicher und lockerer,
dein Blutdruck und Kreislauf
immer sanfter, dein Ner-
vensystem immer ruhiger.
Je mehr Zeit vergeht, desto
leichter fuhlst du dich. Du
lasst deinen Alltag fur diese
Meditation einfach einmal
auBen vor. Es gibt nichts fur
dich zu tun oder zu denken.
Jetzt, da dein Kérper immer
tiefer in die Entspannung
gleitet, wird auch dein Geist
ruhig und leer. Immer mehr
hast du das Gefuhl, feder-
leicht zu sein, einfach nur
zu schweben. Auch wenn es
schwer ist, gib die Kontrol-

le vollsténdig ab! Fuhle dich
frei und leicht wie in einem
schwerelosen Raum. Viele
Menschen flurchten sich vor
diesem Zustand, doch du
nimmst ihn véllig angenehm
wahr. In diesem leeren Raum
hast du nun die Moéglich-
keit, einfach nur zu sein und
zu erkennen, was du wirk-
lich willst. Welches Potenzial
tatsachlich in dir steckt und
wie du es erreichen kannst.
Vielleicht kommen dir Win-
sche in den Sinn, Bilder
oder ferne Orte, die du be-
suchen moéchtest. Lasse dir
ausreichend Zeit, genieBe
diesen leichten und schwe-
relosen Zustand und arbeite
in der Vorstellung an deiner
Zukunft. Offne nun wie-
der langsam deine Augen.

Je 6fter du diese
Meditation durchfuhrst,
umso mehr wirst du dein
wahres Potenzial erken-
nen und entfalten. m
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