Was das Leben leichter macht...

Denkanst6Be und Inspiration -
zum Reflektieren und Probieren!




Glaub nicht alles, was Du denkst....

Wousstest Du, dass Deine Gedanken nicht unbedingt wahr sind?

Nun, dass Leute andere Gedanken haben als man selbst und damit andere
Meinungen, Ansichten und Préaferenzen, das ist uns schon klar -

selbst wenn wir die Ansichten mancher unserer Mitmenschen manchmal fur falsch
halten...

Doch wir sieht es mit unseren eigenen Gedanken aus?

Sie mussen doch schon eine tiefere Bedeutung haben, oder?

Sie kommen doch von mir, aus mir heraus...und das, was ich empfinde, das ist
schon meine eigene Wahrheit. Und seiner Wahrheit muss man sich stellen, oder?

Von klein auf sind wir gewohnt, auf die Stimme in unserem Kopf zu horen:

Seit wir denken kénnen, erklart sie uns die Welt — und wie sie funktioniert.

Wir sind gewohnt, ihr zuzuhéren — und ihr zu glauben, sie als unsere verlasslichste
Quelle anzusehen.

Natirlich macht das dann Probleme, wenn nicht alles, was uns in den Kopf schief3t,
angenehm und positiv ist....

Tatsachlich wissen wir erstaunlich wenig Gber die Natur unserer Gedanken-

es gibt kein Fach in der Schule, das uns ihr Wesen erklart.

Umgekehrt gibt es unzéhlige Lehren und Erklarungen dartiber, was der Inhalt
unserer Gedanken bedeutet — und scheinbar Gber uns aussagt...

Doch erkennst Du mehr tber das Wesen der Gedanken, empfindest Du ihren Inhalt
nicht mehr als so Uberwaltigend!

Vergegenwartige Dir, dass Du rund 150.000 Gedanken am Tag haben: So siehst Du
Deine Gedanken bereits etwas abstrakter — bei dieser Menge, gibt es tberhaupt
eine Kontrolle — und ist da auch nicht ganz schon viel Ausschussware dabei?




Tatsachlich ware es ein hehres Unternehmen, zu versuchen, die Kontrolle Gber alle
Deine Gedanken und deren Inhalt zu erlangen, von den unterbewussten ganz zu
schweigen. Du warst viele Stunden am Tag damit beschéftigt, und vermutlich auch
nicht besonders erfolgreich: Wir bemerken Gedanken und ihren Inhalt ja erst, wenn
sie bereits da sind, und man kann sie weder vorhersagen noch dahin zurlickdriicken,
wo sie hergekommen sind.

Muss man aber auch nicht.

Denn das Gute ist, sie sind verganglich...und bei so vielen Gedanken am Tag
kommt flugs ein neuer, frischer Gedanke, solange Du Dich an dem alten Gedanken
nicht festkrallst.

Wenn wir versuchen, Gedanken zu analysieren, zu verdndern, eine Bedeutung zu
geben, sie auf ihren Wahrheitsgehalt zu untersuchen, sie beurteilen, sie umformen
oder sie loszuwerden, bekommen mehr Energie — und bleiben langer.

Gefallt Dir ein Gedanke nicht, darfst Du ihn ignorieren:

Nur solche Gedanken haben eine Bedeutung fir uns, denen wir eine Bedeutung
verleihen. So viel, was uns in den Kopf kommt, sind zufallige Produkte unserer
Hirnaktivitat. Diese ruht Ubrigens Zeit unseres Lebens nie: Auch nachts haben wir
Denken. Das nennen wir traumen...

Du brauchst Dich Deinen Gedanken nicht ausliefern....Du hast die Freiheit der
Wahl...

Solange wir einen Gedanken nicht beurteilen oder ihm eine Bedeutung
beimessen, so lange ist er neutral — und kraftlos. Bedeutungslos. Ungefahrlich. Er
verschwindet so, wie er gekommen ist, und ist fort: Wie wenn Du aus einem Traum
erwachst.

Kann es so einfach sein?

Ja - aber...

Meistens sind wir so in unserem Denken verstrickt, dass wir diese Freiheit, auf
einen Gedanken zu reagieren oder nicht, nicht sehen:

Bewusstsein lasst unser Denken real erscheinen— und das ist auch seine Aufgabe, so
unsere Welt zu erschaffen. Dadurch ist es oft schwierig, dieses gewisse Stiickchen
Abstand zu haben - vor allem, wenn Du nicht weif3t, dass es in Ordnung ist, von den
eigenen Gedanken Abstand haben...

Ein bisschen Abstand fallt Dir leichter, wenn Du Dir immer mal wieder vor Augen
haltst, dass Deine Gedanken nicht die ultimative Wahrheit darstellen — nicht im
Allgemeinen und auch nicht fir uns im Besonderen. Bei besagten 150.000
Gedanken am Tag ist schon immer mal Zeug dabei, das wir eigentlich nicht horen
wollen und das auch nichts Produktives fur uns tut.




Natrlich kannst Du Dein Denken produktiv fur Dich nutzen:

Du kannst Deine Gedanken bzw Deinen Intellekt bewusst und mit Erfolg einsetzen
kannst, um etwas zu erreichen oder organisieren, das Du méochtest.

Aber Du musst Dich nicht von Deinem Denken benutzen lassen:

Es erleichtert Dich, zu wissen, dass Du Unkenrufe des Egos - sehr beliebt
beispielsweise Gedanken dariiber, dass Du sowieso nicht gut genug bist - nicht
ernst nehmen brauchst.

Du kannst auch ein bisschen freier atmen, wenn Du weif3t, dass Du Dich mit Deinen
Gedanken nicht standig identifizieren brauchst -

Du darfst eine Meinung zu Dingen haben, aber Du bist auch frei, Deine Meinung zu
andern, Deine Perspektive zu erweitern oder — auch mal keine Meinung zu haben.

Vor allem hilft es, immer wieder zu verstehen, dass Du zwar Gedanken hast, dass
Du aber nicht Deine Gedanken bist.

Wenn Du Deine Gedanken also mit weniger Ermnst und Anspruch auf Bedeutung und
Wahrheit betrachtest und ihre vergangliche Natur verstehst, macht Dich das sehr viel
lockerer, und Du kannst Uber einige Dinge, die Dir in den Sinn schiefBen, lachen,
anstatt Dir Sorgen zu machen, ob denn nun alles mit Dir stimmt.

Manche Gedanken schickt man besser in die Wuste, denn sie sind zu nichts nutze.

Du bist in Ordnung, wie Du bist.

Wir alle haben hin und wieder bléde, entmutigende, negative, sinnlose,
kontraproduktive, destruktive, grantige oder verriickte Gedanken. Ich auch. Zur
genuge!

Es ist einfach besser, liber so manche Gedanken zu lachen, denn Lachen bringt
Abstand. Und Abstand bringt Freiheit. Und mit unserer Freiheit kommt die Wahl!

PS: Und falls Du Dich nun fragst, wie denn nun unsere Gefihle in dieses Bild
passen...denn Geflhle kdnnen ja nicht ligen, oder...?

Wousstest Du, dass alles was Du fuhlst, nur Deine eigenen Gedanken im Moment
sind?

Du fuhlst Dich froh, wenn Du frohe Gedanken hast, und traurig, wenn Du traurige
Gedanken hast. Und das Gute ist: Mit neuen frischen Gedanken kommt auch immer
ein neues Geflhl...




Fragen zur eigenen Erforschung:

Experimentiere einen Tag lang bewusst mit Deinen Gedanken:
Was passiert, wenn Du sie mit Abstand betrachtest?
Stelle Dir vor, sie sind in einer fremden Sprache, die Du nicht verstehst.

Und wie fuhlt es sich an, wenn Du Dich mit jedem Gedanken identifizierst?

Welcher ,Gedanken-Troll” argert oder entmutigt oder angstigt Dich immer wieder —
obwohl Du eigentlich schon weif3t, dass Du seine Trollgeschichten nicht glauben
musst?

Wenn er auftaucht, kannst Du ihn ruhig in die Wuste schicken...

Was bedeutet es flur Dich und Deine Freiheit, wenn Du weif3t, dass Du nicht jeden
Deiner Gedanken glauben musst?




Das Gluck ist schon da, auch fur Dich

Genau jetzt ist der beste Moment, um glicklich zu sein. Egal was ist.

Oder geht es Dir oft so, dass irgendwie immer etwas fehlt oder im Weg ist, um
genau jetzt glicklich zu sein?

Wenn ich erst....einen besseren Job habe, wenn ich erst diese Prifung hinter mich
gebracht habe, wenn ich erst...dieses oder jedes Ziel erreicht habe, wenn ich erst
den richtigen Partner gefunden habe, wenn ich erst Kinder habe...wenn dann die
Kinder endlich aus dem Haus sind, wenn ich endlich Urlaub habe, wenn ich dann in
Rente bin...wenn ich dann in meinem Haus wohne, wenn ich erst das Haus
abbezahlt habe , wenn ich erst...dieses Problem geldst habe, diese Herausforderung
Uberwunden, diese Phase hinter mir habe....

dann...dann kann ich glicklich sein!

Du musst nicht warten auf das Glucklichsein:

Glick braucht keinen Aufschub.

Du brauchst auch nichts erreichen, um glicklich zu sein.

Und schlieBlich: Irgendetwas ist ja immer.

Durch welche Phase oder Herausforderungen Du auch gerade gehst:
Du brauchst sie nicht erst hinter Dich zu bringen, um Glick zu fihlen.

Das Gefuhl von Gluck, das wir suchen, kommt nicht von aufBen...und ist nicht
abhangig von duBBeren Bedingungen. Und es ist genau jetzt bereits da, aber Du
findest es nicht in der Richtung, in der Du suchst....

Lass uns schauen:

Jedes Wesen versucht von Natur aus Unglick zu vermeiden und Glick zu erreichen
— und so geht unser Denken auf die Reise um herauszufinden, was es nun bedarf,
um glicklich zu sein.

Unser Intellekt ist in dieser Frage ein schlechter Berater, denn er weil3 nichts tber
Gluck.

Gllck ist etwas, das jenseits des Intellekts (oder unseres Denkens) liegt, daher kann
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der Intellekt uns nicht den Weg dahin zeigen.
Und seine gut gemeinten Versuche, uns Bedingungen und Mdéglichkeiten
aufzuzeigen, fihren uns meist mehr in die Irre, als dass sie helfen.

Gehen wir mit dem Intellekt auf die Suche nach dem Glick, schauen wir nach auf3en.
Auf die duBBere Welt mit all den Dingen, auf unser Leben, auf unsere Gedanken.

Ja, auch unsere Gedanken gehdren zu der duBBeren Welt!

Es gibt keins Sache im Aul3en, kein Ereignis, kein Erfolg, kein Mensch, kein Ding, das
uns wirklich auf Dauer Glick bringt.

Glick kommt von innen, aus dem ruhigen Platz den wir alle in uns haben - jenseits
des Larms des Intellekts und jenseits von allem, was wir denken, was erfillt sein
muss.

In Momenten, in denen Dein Denken still wird, in denen Du auf naturliche Weise
prasent bist, jetzt im Augenblick mit all Deinen Sinnen, kommt es einfach durch,
hier und jetzt, ohne Grund, ohne Bedingung:

Ein feines Geflihl von Ruhe, Zufriedenheit, Glick, Wohlbefinden...

Wir haben verlernt, in diese Richtung zu schauen, weil wir viel zu beschaftigt sind
mit all den Dingen, die im AuBBen geschehen — wie bereits gesagt: Inklusive unseres
eigenen Denkens.

Unser Denken, unser Intellekt ist nicht schlecht — im Gegenteil! Er ist ein
faszinierendes, groBartiges Werkzeug, das uns zu Unglaublichem befahigt. Er kann
die Landung einer Raumsonde auf dem Mars auf Zentimeter genau
ausrechnen...Oder uns hier unten durch das Leben helfen, wenn wir beispielsweise
Plane machen und Ziele erreichen wollen.

Er ist in der Lage, ein Konzept von Gliick zu entwerfen, aufgrund der Informationen
und Erfahrungen, die wir gesammelt haben...aber er kann nicht sehen, was jenseits
von ihm liegt.

Doch Du kannst es...Dein Bewusstsein ist groBer als Dein Intellekt.

Es bedarf keines Tuns. Und keiner Muhe.

Es ist eher ein bereits da sein, als ein dorthin laufen.
Eher ein Weniger als ein Mehr, ,

eher ein Zulassen als ein Versuchen.

Eher ein in Stille sein als ein Zuhoéren,

eher ein Loslassen als ein Greifen,

eher ein Finden als ein Suchen:

Es ist bereits in Dir, einen Gedanken entfernt...




Wir neigen dazu, zu denken, dass es eine schwierige Sache ist — und deshalb sehen
wir es nicht:
Das ist der Trick.

Schau in diese andere Richtung...

Du kannst splren wir, wie dieses feine ruhige Geflihl hochkommt, das Du allzu oft
kaum bemerkst — oder versuchst, herauszufinden was es ist, was es bedeutet und
wieso Du es hast, wo doch eigentlich gar kein Grund dafiir da ist. Und schwups, ist
es wieder weg und Du horst wieder nur Deine eigenen Gedanken.

In meinem Buicherregel stand viele Jahre eine bekannte Postkarte mit der
buddhistischen Weisheit ,There is no way to happiness, happiness is the way” —
und dies schien mir eines der gréBten Rétsel des Lebens zu sein. Irgendwie logisch
aber trotzdem, wie sollte man dahin kommen, zum Gluck? Ich hoffte, dass ich mit
den richtigen Informationen und dem ausreichenden Mal3 an Meditation es vielleicht
irgendwann herausfinden wirde.

Bis ich gemerkt habe, dass auch alle weisen Blicher sowie die vielen Stunden auf
dem Kissen nicht der Weg waren. Vielmehr war meine Uberzeugung, dass sie der
Weg waren, eher im Weg ...

Du musst nichts tun, Du musst nichts erreichen, und Du brauchst weder heilig,
fromm oder erleuchtet werden: Es liegt in Deiner Natur.

Du kannst Dich nicht gliicklich denken...vielmehr ist Dein Denken im Weg....

Auch wenn wirkliches Glick nicht von auBBen kommt:

Geniel3e Deine Erfolge und all die schénen Dinge, den Reichtum des Lebens -
es ist schon, dass Du all dies hast!

Und oft kommen diese Dinge so viel einfacher, wenn wir ihnen nicht
hinterherjagen...

Geh mit Zutrauen durch schwere Zeiten - Dein Glick hat Dich nicht verlassen,

das kann es gar nicht, auch wenn Du es hinter Deinen sorgenvollen Gedanken nicht
siehst.

Sorgenvolle Gedanken sind wie ein bewolkter Himmel;

doch selbst an wolkigen Tagen ist die Sonne hinter den Wolken, und ab und zu
bricht sie durch.

Es ist immer da: Ob in guten oder schweren Zeiten.

Lass es zu, wenn dieses feine, wohlige Geflihl hochkommt, ganz ohne Grund... ein
Gefuhl von Ruhe und Frieden, Gliick und Verbundenheit, Liebe und Mitgefihl.

Es wird Deine Seele nahren!




Fragen zum Reflektieren:

Was ist es in Deinem Leben, von dem Du denkst, dass es Deinem Glick im Weg
steht?

Wann hast Du bereits die Erfahrung gemacht, Dich glticklich zu fihlen, obwohl
Deine Lebensumstande gerade nicht perfekt waren?

Was kannst Du heute ein wenig los lassen?

Und was daftir mehr genief3en?




Die Sache mit den Aufs und Abs

Denkst Du auch oft, dass die Aufs und Abs durch die Du gehst, nur Dich treffen?
Und dass sie Dich treffen, weil Du irgendetwas noch nicht wirklich im Griff hast?
Oder weil Du vielleicht anfalliger, unausgeglichener oder instabiler bist als andere
Menschen?

Ich habe auch lange Zeit geglaubt, dass Tiefs vermeidbar sein mussten und die
Tageslaune immer gut und fréhlich — wenn nur gewisse Bedingungen erfillt sind.

Was ich damals noch nicht wusste, war, dass dieses Auf und Ab vollkommen normal
ist.

Unsere Gefiihlslage und Stimmungen sind von Natur aus keine gerade,
ausgeglichenen Linie, sondern eine wellige Kurve — unabhéngig von duf3eren
Umsténden.

Es ist wie in der Natur:
Es gibt keine Flut ohne Ebbe, kein Ausatmen ohne Einatmen, keinen Tag ohne
Nacht.

Aufs und Abs wird es immer geben. Sie sind unvermeidbar, temporar und naturlich
— und kein Anzeichen dafir, dass mit Dir irgendetwas nicht stimmt.

Es macht das Leben einfacher und angenehmer, wenn Du Dich nicht mehr so sehr
um Deine Stimmungen kiimmern; sie andern sich sowieso von allein -
auf Ebbe folgt Flut, auf Regen folgt Sonne, auf Tag folgt Nacht...und ja, manchmal
gibt es Regentage.
Es gibt keinen Handlungsbedarf: Kein Management von negativen Gedanken und
kein dagegen Ankampfen - und das finde ich sehr entlastend:
Es ist alles okay, auch wenn Du gerade mal grundlos betribt bist oder mit dem
linken FuB3 zuerst aufgestanden bist und Dir so gar nichts recht ist.

10




Mit der Devise:

.Dankbar durch die Héhen und elegant durch die Tiefen” kommt man leichter
durchs Leben, und nicht jedes Tief ist gleich ein béses Omen oder ein Zustand, der
beseitigt werden muss: Das nachste Hoch steht schon vor der Tur.

Hilfreich ist, zu wissen, dass es solche Tiefs und Hochs natiirlicherweise gibt — denn
oft vergessen wir das, gerade wenn von einem Tief Uberrollt werden, uns nicht gut
fihlen und gar nicht wissen, was gerade mit uns los ist:

Alles sieht trib und dister und freudlos aus — und auch unsere Gedanken haben
nicht die Qualitat derer in guten Tagen:

Kleine Probleme erscheinen grof3er, Sachen, die uns sonst oft nur die Schultern
zucken lassen, kdnnen uns dann unverhaltnismaBig aufregen und &fter als
gewdhnlich fahren wir aus der Haut, neigen zum Streit - oder zum Weinen.

Und gelingt es uns an hellen Tagen gut, uns immer mal wieder daran zu erinnern,
unangenehme Gedanken mit Abstand zu betrachten — an disteren Tagen scheinen
wir mit allen negativen Gedanken verstrickt zu sein, und das ganz real...

Deshalb ist es gut, wenn Du Dich daran erinnerst: Elegant durch die Tiefs.

Streit und konfliktbeladenen Situationen aus dem Weg gehen.

Solche Dinge 16st Du kreativer und mit besseren Ergebnissen in guter Laune.
Wichtige Entscheidungen vertagen: Sie fallen besser aus, wenn Du gerade nicht in
Deinen negativen Gedanken gefangen bist.

Nimm die Tiefs wie einen stirmischen Tag am Meer im Sommerurlaub:

Du versuchst nicht, die Wellen glattzuschlagen und kommst auch nicht auf die Idee,
die Wolken wegschieben zu wollen.

Du bleibst auf der geschiitzten Strandpromenade, in Regenzeug und Gummistiefeln
und - was soll’s - genie3t dort ein Eis, wéhrend Du auf das wilde Meer schaust. Ein
bisschen Sturm braucht ja nicht den ganzen Urlaub verderben. Der Sturm wird sich
lichten und die Sonne wieder scheinen — und dann geht es mit dem Boot raus aufs
Meer. Oder an den Strand.

Das Leben ist schdn, mit allen Wettern — und Stlirme ziehen vorbei.
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Reflektiere Uber Deine Hochs und Tiefs, die Du durchlaufen hast:

Wann kam Dir eine Sache, die Du sonst mit Leichtigkeit bewaltigt hast, wahrend
eines Tiefs schwierig oder gar beangstigend vor?

Wann hattest Du an einem schlechten Tag (also in einem Tief) mit jemandem Streit,
und es hat Dir nachher leidgetan?

Erinnere Dich....Hast Du es erlebt, dass wahrend eines Tiefs jeder negative
Gedanke, der Dir in den Sinn kam, absolut wahr und real erschien?

Hast Du das auch noch so empfunden, als der Sturm vorbei war und die Sonne
wieder rauskam?

Was kannst Du fur Dich tun, wenn Du in einem Tief steckst, um milde und gut mit Dir
ZuU sein?
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Und zum Schluss:

Wir Menschen sind vergessliche Wesen. Auch das, was uns einleuchtend erscheint
und was wir kiinftig anders machen wollen, vergessen wir immer wieder.

Selbst dann, wenn wir eine Einsicht hatten, und das Wissen vom Kopf ins Herz
gerutscht ist: Schnell sind wir wieder in unserem Denken verstrickt und sehen den
Wald vor lauter Baumen nicht. Das gehort zu unserer menschlichen Natur...
Deshalb kann es helfen, sich immer mal wieder zu erinnern, seine Einsichten
aufzuschreiben, vielleicht auch diesen Text auszudrucken und das dann so zu
deponieren, dass wir es leicht finden und noch einmal lesen kénnen, wenn gerade
mal wieder die Sonne hinter dunklen Wolken verschwunden ist.

Doerthe Thaler

Praxis fir Coaching, Konfliktlésung und Mentoring
AlleestraBe 27
64367 Mihltal

www-Doerthe-Thaler.de

info@Doerthe-Thaler.de
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