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von reaktiv zu kreAktiv
aktiviere deine Schopferkraft

5-Finger-Ubung und Meditation
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von reaktiv zu kreAktiv - aktiviere Deine Schopferkraft

In jeder Situation haben wir immer (!) viele M6glichkeiten zu reagieren. Welche Reaktion wir
wahlen, entscheidet Uber die Wirk.lichkeit und den Fortgang der eigenen Geschichte.

Unsere gewohnte, automatische und unbewusste Programmierung reagiert aber meistens
schneller, als wir es bemerken und wollen.

Was also tun, damit nicht eine automatische Gewohnheit Giber Dich regiert, sondern Du Gber
Deine Reaktionen? Wie kannst Du es schaffen, bewusst zu wéhlen, wie Du reagieren méchtest
und damit einen ganz anderen Fortgang Deiner eigenen Geschichte erzeugen?

Es gibt viele Methoden, mit denen Du Dich und Deine Wirklichkeit neu programmieren kannst.
Zwei meiner Lieblingsmethoden schenke ich Dir:

e die Meditation ,ins Feld der Liebe"(s.u.)und
e dieunterstiitzende Anker-Ubung.

Den Link zur Meditation findest du am Ende des EBooks.

Die Anker-Ubung:

=>» Mache es Dir zur Gewohnheit zwischen einer Situation (Reiz) und Deiner Reaktion eine
Pause einzubauen.

Wenn Du bemerkst, dass Du schlechte Laune hast, oder Du z. B. eine E-Mail bekommst, die Dich
Jriggert”(d.h. in einen Zustand versetzt, der sich unangenehm anfihlt), dann fasse mit der
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rechten Hand Deinen linken Daumen (Linkshander andersherum)und génne Dir eine Pause.
Komm ganz bei Dir an. (Das Halten des Fingers und die Pause kann ganz unauffallig sein.)

Ich beschreibe Dir die Ubung hier einmal in Kurzform. (Danach beschreibe ich sie Dir nochmal
genauer):

Die Ubung in Kurzform

1) Halte Deinen Daumen und atme. Gestehe Dir ein, dass Du gerade getriggert bist und
Selbsthilfe brauchst. Génne Dir eine Pause, um mit Deiner Aufmerksamkeit ganz zu Dir
zu kommen.

2) Ergreife Deinen Zeigefinger und werde zum Beobachter Deiner Gefiihle. Atme. Gib Dei-
nen Geflhlen Raum und Atem. Atme, beobachte und fihle, ohne zu handeln.

3) Ergreife Deinen Mittelfinger und werde zum Beobachter Deiner Gedanken. Uberlasse
Deinen Gedanken- und Reaktionsmustern nicht die Regie. Sei der Bildschirm, nicht der
Film. Tritt ins Auge des Sturms.

4) Ergreife Deinen Ringfinger und entspanne Dich. Offne Dich vertrauensvoll fiir die
schonste Version Deines Lebens, auch wenn Du sie nicht genau kennst. Entscheide Dich
bewusst fir eine neue Richtung. Es ist okay, wenn Du nicht weiBt, wie das Ziel genau
heiBt. Die Richtung und das Gefiihl sind wichtig. Freue Dich auf Dein neues Leben! @)

Erlaube Dir zu vertrauen, dass Dein Leben Dir das Beste und Richtige bringt.

5) Ergreife Deinen kleinen Finger. Segne Dich und Dein neues Leben und bestéatige Deine
neue Ausrichtung mit einem ersten Schritt.

Kurzgefasst:

Daumen: Pause /// Zeigefinger: Geflihle /// Mittelfinger: Gedanken /// Ringfinger: neue Rich-
tung /// kleiner Finger: erster Schritt

Vielleicht kénnen die folgenden Informationen eine Hilfe fir Dich sein:

Hintergrundinformationen als Unterstiitzung und Hilfe zur Ubung

Jeder Mensch erlebt Situationen, denkt dazu Gedanken und fihlt dann Geflihle und tut darauf-
hin dies, oder eben jenes.
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Und so wie Du vielleicht ein Auto hast und dort ein und aussteigen kannst, hast Du Gedanken,
Glaubenssatze, Geflihle und Reaktionsmuster und kannst ein- und aussteigen.

Das gelingt Dir am besten, wenn Du gelernt hast selbst am Steuer zu sitzen und Fahrtgeschwin-
digkeit und Fahrtrichtung selbst zu bestimmen. Wenn Du es lernen mdchtest, hilft Dir vielleicht
folgendes zu wissen:

Far Dich gilt wie flr mich:

Ich habe vielleicht ein Auto, aber ich bin dieses Auto nicht. Ich habe Reaktionsmuster. Aber ich
bin diese Reaktionsmuster nicht. Ich habe Geflihle. Aber ich bin diese Geflhle nicht. Ich habe
Gedanken, aber ich bin diese Gedanken nicht. Ich kann diese Gedanken haben und ihnen glau-
ben. Oder ich glaube sie eben nicht. (Das ist Gbrigens eine sehr wichtige Entscheidung, ob ich
mir gewisse Gedanken glaube oder nicht!) Auf jeden Fall bin ich diese Gedanken nicht. Ich kann
ein-und aussteigen. Ich kann jederzeit andere Gedanken wahlen und andere Gedanken glauben.
Und dann werde ich anders fihlen und anders handeln.

So qgilt auch: ich habe vielleicht ein Problem, aber ich bin dieses Problem nicht. Das Problem
existiert aller meistens nur als Gedanken-Kino in meinem Kopf. Ich habe Phantasien. Und diese
Phantasien haben massive Wirkung auf mich. Besonders, wenn ich daran glaube. Aber ich bin
diese Phantasien nicht. Ich muss ihnen nicht glauben.

Du undich sind mehr als Kérper, Reaktionsmuster, Glaubenssatze, Gedanken, Gefihle und Emo-
tionen. Duund ich haben eine Gbergeordnete ,hohere” Instanz in uns: unser ,hdheres” Selbst. Du
undich reagieren und kreieren meistens nach unbewussten Programmen, die wir uns angeeig-
net haben und die uns angeeignet wurden. Dieser Tatsache und dieser Programme kénnen wir
uns bewusst werden. Ohne dass wir jede Programmierung genau kennen massten, kdnnen wir
lernen einen Gedanken als Gedanken und ein Programm als Programm zu erkennen und neu und

anderes zu wahlen. Um damit eine neue, andere Wirk.lichkeit fir uns zu kreieren.

Wenn wir uns dessen bewusst werden, konnen wir frei werden und neu entscheiden. Dann re-
gieren und kreieren wir bewusst SELBST.

Ob Du unbewusst oder bewusst Programmierungen folgst, oder nicht, entscheidest DU
SELBST.

Mit ein bisschen Ubung entscheidest Du nicht nur, ob Du in gewisse Gedanken und Gefiihle, Ide-
ale, Werte, Vorstellungen und Verhaltensmuster einsteigst, oder nicht, sondern auch welche
Gedanken Du denken und glauben, und welche Geflihle Du fihlen willst.

Du kannst Dir in jedem Moment bewusst dariber werden, dass Du immer wieder im Modus ,Au-
topilot” unterwegs bist (was auch gut und wichtig ist). UND: Du kannst jederzeit entscheiden, ob
Du Dich selbst, Dein SELBST ans Steuer setzt. Ich méchte Dich einladen das zu tun. Weil es sich
lohnt und soooo schon ist.
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Du . fahrst” sowieso in jedem Moment durch die Landschaft Deines Lebens. Unbewusst, oder:
bei vollem Selbst.Bewusst.Sein @)

Eine Hilfe selbst.bewusst zu leben, kann diese 5-Finger-Ubung sein. Wie oben versprochen,

schreibe ich sie Dir noch einmal etwas ausfihrlicher:

Die Ubung nochmal ausfiihrlicher erklart:

1)

2)

3)

Halte Deinen Daumen und atme einige Male ruhig und tief. Gestehe Dir ein, dass Du ge-
triggert bist und dass es jetzt besser ist bewusst zu kreieren, als automatisch und unbe-
dacht zu reagieren. Mache solange Pause, wie Du es kannst und brauchst, beobachte
Deine Reaktionsmuster, Gedanken und Gefiihle. (Wenn Du magst, sprich innerlich zu Dir:
.Jasoist esein Mensch zu sein. So geht es mir gerade. So geht es jedem Menschen im-

mer wieder einmal.” © Sei geduldig mit Dir selbst.)

Dann ergreife den Zeigefinger und schenke Dir und den Gefiihlen in Dir wohlwollende
Aufmerksamkeit. Beobachte sie, ohne einzusteigen. Du kannst dabei innerlich mit die-
sen Gefuhlen sprechen: ,Ja, ich spire Wut/Trauer/Angst... Hallo Wut/Trauer/Angst... So
fhhlst Du Dich also an. Ja, so ist es ein Mensch zu sein. Das ist okay. Ich bin okay. So geht
es jedem Menschen immer wieder einmal.” Wenn Du es schaffst: flhle die Geflihle ein
paar Atemzige ganz bewusst und dann werde der Beobachter; erstmal aussteigen.

Ergreife den Mittelfinger: Beobachte Deine Gedanken und Du kannst zu Dir selbst im-
mer wieder und wieder die folgenden Satze sprechen: ,Ich bin der Bildschirm. Mein Ge-
danken-und Geflhle-Kino ist nicht die einzige Wirklichkeit. Ich bin der Bildschirm! Der
Film, der darauf lauft, bin ich nicht. Ich bin der Bildschirm... Ich bin nur der Bildschirm.

Ich bin ruhig und bleibe ruhig, wahrend der Film [auft... Ich bin nur der Bildschirm, etc.”
Wenn Du magst: Sei der Bildschirm. Sei das Auge des Sturms, wo Frieden herrscht.

Dein Gedankenkino 16st oft Geflihlsstirme aus. Entscheide, ob Du und wo Du einsteigen
méchtest (Film oder Bildschirm? &)). Wenn Du das Steuer in die Hand nehmen willst
und selbst lenken willst, dann lenke Deine Aufmerksamkeit so gut Du kannst. Wohin?
Wohin Du willst! Z. B. ins Auge des Sturms. Ins Feld hinter den Dingen. Da wo Ruhe
herrscht. Ins Feld der Liebe, wo Liebe herrscht. Vielleicht hilft Dir auch die angefligte
Meditation dabei.

Und: Wenn die Geflhle starken Sog oder Druck haben, sind es wahrscheinlich nicht nur
Geflhle, sondern Emotionen. Dann atme tief und bewusst. Atme die gestauten Geflhle
in alle Luft der Welt hinein. Am besten solange, bis sie sich in Luft aufgeldst haben.
Atme und flhle, ohne zu handeln. Flihle und atme, bis sich das Drama beruhigt, Du es als
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4)

Drama und Film erkannt hast und aussteigen kannst. Gonne Dir die Zeit. Es wird Dir die
Zeit sparen, die Du nach unreflektierten Reaktionen zum Scherben kehren oder fir Um-
wege brauchst...

Gonne dir einige Zeit und konzentriere Dich auf das Gefthl der vollkommen ruhige Bild-
schirm zu sein, wahrend egal welcher Film |auft. Drama, Thriller, Doku oder Show: Sei
der Bildschirm. Sei das Auge des Sturms, wo Frieden herrscht. Nimm alles entspannt
wahr, oder konzentriere Dich auf Deinen Atem. Bis sich das Drama beruhigt hat. Dann
erst entscheide bewusst, in welche Rolle Du schlipfen willst und wie Du die Szene ge-
stalten und auffihren willst - auf der Blihne Deines Lebens.

Bald kannst Du Deine Aufmerksamkeit bewusst lenken. Z. B. lenkst Du Dich und Deine
Aufmerksamkeit von stressigen Gedanken und Gefuihlen weg, ohne sie zu unterdriicken
oder unbewusst einer Ablenkungs-Gewohnheit nachzugeben.

Nach und nach lernst Du Dich selbst in andere Gedanken- und Geflihls-Landschaften zu
lenken, die Dir vermutlich sehr viel besser gefallen, z. B. weil sie sich besser anfiihlen.
Und friiher oder spater lenkst Du Deine Aufmerksamkeit vielleicht sogar in die vollkom-
mene (Gedanken-)Stille, ins Feld des Selbst.Bewusst.Seins, ins Feld der Liebe (und ich
kann Dir verraten: das fihlt sich soooo schén an!!!).

Die Zeit zu investieren lohnt sich, weil du jetzt und mehr und mehr Dein Schicksal in eine
neue Richtung lenken kannst, statt zu reagieren wie immer. Auch wenn es sich vielleicht
erst miihsam anhért: das geht dann immer schneller und besser. Ubung macht den
Meister ©

Und wie oben schon einmal erwahnt: Wenn Du hier noch vertiefend Gben mochtest, hilft
Dir vielleicht die Meditation, die ich Dir mitgeschickt habe.

Aber nun erst noch in der Ubung weiter:

Ergreife den Ringfinger. Entspanne Dich und 6ffne Dich vertrauensvoll fiir die
schonste Version Deines Lebens. Wenn Du magst und es Dir zeitlich génnen kannst:
Phantasiere ein geniales, neues Drehbuch fir den Film auf dem Bildschirm, gemaB Dei-
nem Wunschleben. Ein Drehbuch fir Deine Geschichte. Nicht zu genau, sonst fixierst Du
Dich auf etwas, aber phantasiere vorallem das Geflihl des Happy End. Entscheide Dich
einfach grundsatzlich fur eine Dir wohltuende Richtung, fUhle die Vorfreude und erlaube
Dir und Deinem inneren Navi, dass es Dich zu Deinem Happy End flhrt.
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(Und Gibe geduldig Dich nicht von irgendwelchen Gedanken und Emotionen vom Weg ab-
bringen zu lassen & Nimm sie wahr, aber glaube ihnen nicht. Priife zutiefst, ob sie wahr

sind, bevor Du ihnen glaubst. Es lohnt sich!)

5) Ergreife den kleinen Finger. BegriiBe Dein neues Leben und segne Dich und Deinen
neuen Weg. Lachle Dir und dem Happy End zu. Und dann tue einen ersten Schritt, der
Deine neue Richtung bestatigt. Und dann, wenn Du magst, einen zweiten, dritten...

Tipp: Nimm Dir am Anfang kleine Situationen vor, um das bewusste Lenken zu lernen.

AbschlieBende Worte und Wiinsche:

Und wenn Du bemerkst, dass Du doch mal wieder unbewusst re-aktiv, statt kre-aktiv warst,
dann gehe versohnlich und liebevoll mit Dir um. Sprich innerlich liebevoll mit Dir. Jedes Wort hat
Wirkung. Besonders auch die Worte, die Du innerlich zu Dir selbst sprichst.

Ube mit dieser 5 Finger-Methode auch schon bei kleineren Situationen und Triggern, damit Dir
die Pause flr Deine bewusste Schopfung als neues Verhalten immer mehr zur guten Gewohn-
heit wird. Nach und nach kannst Du dann gréBere Herausforderungen meistern.

Und wenn Du jetzt denkst ,das schaffe ich nie”, dann Gberlege, wie Du Dich entscheiden willst:

méchtest Du diesen Gedanken zu glauben, oder diesen: ,Ubung macht den Meister!” @) ?

Die Anwesenheit eines Meisters und von Gleichgesinnten kann Ubrigens sehr hilfreich sein. Du
bist nicht allein!

Nochmal anders ausgedruckt:

Zwischen dir und der absoluten Geborgenheit in der Schépfung und in Liebe liegt dein Ur.teilen-
des Denken.

Du hast die Fahigkeit Geistiges (Gedanken) zu Wirklichkeit und Materie werden zu lassen: wenn
Du Dich entscheidest einem Gedanken zu glauben, dann wird er fur Dich Wirk.lichkeit.

Hey, werde Dir bewusst: Hier bist Du Schopfer, Schopferin Deiner Wirklichkeit!

Und wenn Du willst: &ndere Dein Denken. Fokussiere und programmiere Deine Gedanken, Deine
Einstellungen neu. Und erzeuge Dir damit neue Ergebnisse: Deine neue Wirklichkeit.

Wenn Du willst: eine Wirklichkeit der Liebe.

Am Anfang reicht es auch vollig nur den Daumen zu halten und ruhig zu bleiben und zum Be-
obachter Deiner Programme, Deiner Gedanken und Deines Selbst, also Selbst.bewusst zu

7/8



werden. Und dann macht es Spa3 bewusst und selbstbestimmt einzusteigen und das Leben zu
genieBen.

Ich kann Dir aus eigener Erfahrung verraten: es geht immer besser und schneller, je mehr Du
Ubst... Und es macht dann immer mehr und mehr Freude und glicklich, ohne etwas von auBen
daflr zu brauchen. Die Méglichkeit des Glicks und der Liebe ist immer da!

Lass keinen Gedanken dazwischen kommen ©

Ganz viel Glick, Freude, Frieden und Freiheit, Liebe und Fille wiinsche ich Dir!

Und hier noch die Meditation:
viele schone Momente und viel Freude damit:

https://www.wahreliebeleben.com/wp-content/uploads/2019/04/Meditation.mp3
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