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Alle Antworten liegen in dir.
Du musst nur die richtigen Fragen stellen.

Ich wollte kein Buch schreiben, in dem ein richtiger
Losungsweg fur alle geboten wird. Denn in den
seltensten Fallen gibt es eine perfekte Losung, die
far jeden passt.

Deshalb habe ich die wirkungsvollsten Ubungen
und Fragestellungen zusammengesucht, die jeden
zu seiner personlichen, individuellen Losung
fuhren.



SELBSTERKENNTNIS &
REFLEXION



Ich garantiere dir, dass, wenn du dieses Buch
sorgfaltig bis zum Ende ausarbeitest, sich dein
Leben grundlegend verandern wird, sich deine
Denkweise umstellt, deine Ansichten revolutioniert
werden und du Wohlbefinden, Starke und zugleich
Ruhe verspuren wirst.



1. VORWORT

Warum sind manche Menschen Helden und warum werden
manche zu Verbrechern? Warum werden zwei Menschen,
die im selben Haus aufwachsen und die selben
Erfahrungen machen, zu komplett unterschiedlichen
Personen? Warum werden manche Menschen psychisch
krank und warum sind andere gefuhlstaub und halten allem
stand? Warum werden manche suchtig? Warum sind einige
wenige erfolgreich und so viele andere Menschen nicht?
Wer hat Gluck? Warum? Haben sich diese das Gluck
verdient oder ist es ihnen zugefallen? Warum sind viele
Menschen im Dauerstress und warum war das fruher nicht
S0?

Welche Faktoren sind fur das bewusste und unbewusste
Verhalten von Menschen verantwortlich? Warum sind
Menschen zu der Person geworden, die sie heute sind?
Warum verhalten sie sich, wie sie sich verhalten? Mein
Leben lang bin ich auf der Suche nach Antworten auf diese
Fragen.

Die Motivation, Menschen zu verstehen, in Kombination mit
meiner Erfahrung als Angst- und
Stressbewaltigungstrainerin, hat mich dazu bewogen,
dieses Buch zu schreiben. Ich habe die Zusammenhange
sowie die Beweggrunde fur Denkmuster, Verhalten und
Angste zusammengetragen.



Wichtig hierbei ist die Selbsterkenntnis. Menschen, so auch
du, sollen sich durch die richtigen Fragen selbst (besser)
verstehen lernen. Sie sollen selbst die Muster erkennen,
die sie gefangen halten, Glaubenssatze sowie Motivatoren
fur Handlungen entdecken. Sie sollen sich durch das
Verstandnis selbst besser steuern konnen, um das eigene
Leben noch glucklicher und zufriedener zu gestalten.

Das eigene Verhalten ist nur ein Symptom. Wenn
wir unser Verhalten andern wollen, mussen wir an
der Ursache arbeiten.

Fur jedes Tun gibt es einen Grund, ein sogenanntes Motiv.
Nur allzu gut kennen wir diesen Begriff aus Krimis. Auch in
diesen spannenden Geschichten ist das Morden nur das
offensichtliche, an der Oberflache erkennbare , Symptom*.
Das Motiv, welches zu dieser brutalen Handlung verleitet
hat, kann vielfaltig sein. Ob es eine grolse Summe Geld ist,
eine verletzte Ehre, Rachegeluste oder unzureichende
Selbstbeherrschung, die die Wut dermallien zum
Uberkochen gebracht und zum Tod einer anderen Person
gefuhrt hat.

Meist ist uns der Grund unseres Handelns nicht bewusst,
jedoch gibt es fur jedes menschliche Verhalten eine
Triebkraft, die uns zu einem bestimmten Verhalten anleitet.
Welche Kraft steuert dich? Was treibt dich schon dein
ganzes Leben lang an? Nur allzu oft sagen mir Menschen,
sie wollen sich andern, konnen es jedoch nicht. Sie schaffen
es nicht. Sie sind wutend auf sich, enttauscht, frustriert,
tief traurig oder fallen sogar in ,Ohnmacht”. Die
Enttauschung uber ihre Unfahigkeit, sich und ihr Leben zu



andern, bestatigt Menschen in ihrem Denken, dass sie
»~gefangen, ausgeliefert und zu schwach” sind. ,Ich kann
das nicht. Ich bin so0.“ Dies ist dann die gefundene Ausrede,
die perfekte, logische Erklarung fur das , Nichtschaffen”.
Wir geben die Verantwortung fur unser Handeln ab und
entziehen uns selbst die Macht.

Warum viele von gewunschten Veranderungen sprechen
und sie nicht erreichen, ist folgender, einfacher Grund: Das
gezeigte Verhalten ist das Ergebnis von vorhergehenden
Gedanken und somit nur ein ,Symptom“. So vielfaltig
Symptome sein konnen, so vielseitig sind auch die
moglichen Ursachen. Das Symptom , Kopfschmerzen” kann
auf Stress, zu wenig Flussigkeitszufuhr, einen
Wetterumschwung, eine Stirnhohleneiterung oder gar auf
einen Gehirntumor deuten. Wenn wir nun die
Kopfschmerzen beseitigen wollen, reicht es nicht, das
Symptom zu bekampfen. Stattdessen muss das Problem an
der Wurzel gepackt werden, an seinem Ursprung. Ob das
nun eine Entspannungsubung gegen die stressbedingten
Kopfschmerzen ist oder eine Gehirn-OP zur Entfernung
eines bosartigen Gehirntumors, wird erst erkennbar, wenn
die Ursache, der Ausloser, bekannt ist.

Die Ursache, der auslosende Reiz fur das Symptom, wird
jedoch selten bekampft, behandelt oder verandert. Das ist
die Erklarung dafur, warum viele Menschen nicht aus
ihrem personlichen Teufelskreis ausbrechen konnen, von
Wunschen sprechen und keine Veranderung einleiten
konnen. Um das Verhalten zu andern, mussen wir an der
Ursache, den Gedanken, arbeiten.



Hier kommen wir auch wieder zur treibenden Kraft, die in
uns schlummert: Unsere Grundmotivation fur jede
Tatigkeit, die wir je ausgefuhrt haben und noch ausfuhren
werden. Wer diese Gedanken nicht (er-)kennt, die uns zu
bestimmten Verhalten verleiten, ist sich selbst schutzlos
ausgeliefert und kann nur passiv auf aullere Umstande
reagieren, anstatt aktiv zu agieren, zu gestalten und zu
verandern.

Ein Mensch, der leidet, bevor es notig ist zu leiden,
leidet mehr, als es notig gewesen ware.

Warum verschieben Menschen ihre Ziele, Wiunsche,
Aufgaben? Was hindert Menschen daran, das Leben zu
fuhren, das sie sich wunschen? Dies ist leicht erklart: In
dem Moment, in dem es zu handeln gilt, werden mit der
Handlung mehr Nachteile verbunden als Vorteile. Dadurch
entscheiden wir uns dafur, nicht tatig zu werden. Ruckt ein
wichtiger Termin immer naher, zum Beispiel eine Prufung,
ein Abgabetermin, die Steuererklarung, ein Besuch der
Schwiegereltern..., dann assoziieren wir mit dem Nicht-
Handeln mehr Vorteile als Nachteile. Die negativen
Konsequenzen treiben uns weiterhin an, Notiges in die
Wege zu leiten. Mehr dazu werden wir im Kapitel ,,Warum
tust du, was du tust” erlautern. Hier werden wir auch deine
Grunde fur dein Verhalten herausfinden und du wirst
entscheiden, was du fur dein zukunftiges Leben mitnehmen
mochtest und wovon du dich endgultig verabschieden
mochtest.

Davor werden wir im Kapitel ,Sinnfindung” deine Ziele und
Wiuiunsche ausarbeiten. Wir werden uns intensiv damit



befassen, wie deine Traumvorstellung eines glucklichen
Lebens aussieht, damit wir im weiteren Verlauf des Buches
den Weg dorthin gestalten konnen.

Wir werden aullerdem deinen Startpunkt der Reise mit
diesem Buch festlegen (siehe ,Wer bin ich“) und deine
Starken sowie deine Schwachen identifizieren, um zu
wissen, was uns dabei helfen wird oder auch dabei
behindern konnte. Unter der Titeluberschrift
»,Ruckschlage” lernen wir den richtigen Umgang mit
Fehlern.

Auf deinem Weg wirst du immer wieder mit Angsten
konfrontiert werden. Woher diese Angste kommen, wie sie
entstanden sind, sich in dir ausgebreitet haben und wie du
diese ablegst und erfolgreich bekampfst, zeige ich dir in
,Angste iberwinden”.

Geschehnisse in unserer Vergangenheit haben uns zu
diesem Menschen gemacht, der wir heute sind. Doch wir
entscheiden, ob wir uns von diesen auch heute noch
anleiten lassen wollen. Unsere bewussten und unbewussten
Verhaltensweisen sind von vielen verschiedenen Faktoren
abhangig, die wir mit schmerzvollen oder sehr angenehmen
Gefuhlen verbinden. War es eine peinliche Situation? Eine
sehr negative erste Erfahrung? Vielleicht war der Ausloser
eine Bemerkung, die jemand fallen gelassen hat: Vater,
Mutter, Geschwister, Lehrer, Fernsehheld,
Kindergartenfreund, Nachbar oder Vorbild? Vielleicht war
es ein pragendes Ereignis in der Schule, ein peinlicher
Moment, ein Moment des Versagens oder der Hilflosigkeit.
Die ersten Erfahrungen sind immer die wichtigsten - sie
pragen uns ein Leben lang: das erste Mal Ski fahren, der



erste Schultag, der erste Kuss, die erste Liebesbeziehung,
das erste Kind, die erste Ehe. Dieser erste Eindruck ist
bleibend und bildet die Grundlage fur unsere automatische
Bewertung in spateren Jahren.

Uns fallt es schwer, unsere einmal getroffene Meinung zu
andern, denn die Evolution mochte uns schutzen. Sie hat
uns deswegen unser Gedachtnis gegeben, um nicht
zweimal in eine bedrohliche Situation zu geraten. War der
erste Versuch auf Ski ein schreckliches Erlebnis fur dich,
wirst du dich huten, es nochmals zu probieren. War deine
erste Beziehung fur dich mit viel Leid, Tranen,
Vertrauensmissbrauch und Lugen verbunden, wird dich das
unweigerlich auch bei den nachsten Liebesbemuhungen
beeinflussen. Alle weiteren Erfahrungen siehst du dann im
Vergleich zur ersten: Erganzen sie dein Bild und bestatigen
deine Meinung? Denn meistens tauscht uns unsere
Wahrnehmung: Wir versuchen die Welt so zu gestalten,
damit unsere Ansichten bestatigt werden und zu unserer
festgefahrenen Meinung und Bewertung passen.

Wir werden die Zeitmaschine anwerfen und uns
zuruckdenken und versuchen zu verstehen, woher deine
aktuelle Meinung sowie dein Verhalten kommen. Wo du
deine automatisierten Bewertungsprozesse gelernt hast
und wie du mit diesen automatisierten, erlernten
Denkmustern umgehst, sie fruhzeitig erkennst, stoppst und
langfristig anderst, erfahrst du im Kapitel ,Erlernte
Denkprogramme verlernen®.

Um nun in die Umsetzung zu kommen, brauchst du einen
starken Glauben an dich und deine
Problembewaltigungsfahigkeiten, Zuversicht und



Selbstbewusstsein. Wie selbstbestimmt du aktuell dein
Leben lebst, wie abhangig du derzeit von aulSeren
Umstanden bist und wie sehr dich deine Vergangenheit
beeinflusst, erfahrst du bei einem Selbsttest im Kapitel
»Selbstbestimmung®.

Weil weltweit jeder Mensch die gleichen Bedurfnisse an
den Tag legt, um behaupten zu konnen: ,Ich bin glucklich
und zufrieden”, habe ich ein Kapitel zum Thema
,Lebensqualitat” angehangt. Hier wirst du die Faktoren fur
ein gluckliches Leben kennenlernen und dich selbst testen.

Der letzte Abschnitt des Buches steht unter dem Motto
,von nichts kommt nichts“. Dieses Sprichwort trifft nicht
nur auf Arbeit zu, sondern genauso auf Erholung und
Entspannung. Du musst diese aktiv in dein Leben holen,
denn wenn du nichts dafur tust, wirst du dies auch nicht
fuhlen. Im letzten Kapitel finden wir deine Kraftquellen, um
Energie zu tanken, sowie deine Methoden zur
Entspannung.

Ich wunsche dir viel Freude, zahlreiche, bahnbrechende
Erkenntnisse und positive Veranderungen!

Zum Schluss des Vorwortes noch ein Hinweis: Ich benutze
wegen der besseren Lesbarkeit in diesem Buch in der
Regel nur die weibliche oder mannliche Form.
Selbstverstandlich schlielSe ich damit aber immer alle
Geschlechter ein.



2. ANLEITUNG

Dieses Buch arbeitet mit dir und du mit ihm.

Ziel ist es, dich besser kennenzulernen, dir Angst und
Stress zu nehmen sowie ein besseres Verstandnis fur deine
Gedanken, Gefuhle und dein Verhalten zu bekommen. Du
wirst zu dem Menschen werden, der du sein mochtest, und
das Leben fuhren, welches dir guttut.

Mithilfe dieses Buches wirst du in der Lage sein,
selbststandig Losungen fur jegliche Probleme zu finden.
Nicht immer wird sich das ehrliche Beantworten der
Fragen gut anfuhlen, aber es wird dich zum Ziel bringen.
Denn nur die richtigen Fragen bringen dich voran, zeigen
dir die Losung, geben dir die notige Motivation genauso
wie die seelenruhige Entspannung. Langfristig werden dir
die richtigen Fragen sowie das richtige ,Mindset” helfen
und dich positiv vorantreiben. Schlussendlich wirst du zu
deinem personlichen Gluck finden, tiefe Zufriedenheit
verspuren, Starke empfinden und stetig wachsen. Dein
Leben wird immer naher an deine Traumvorstellung eines
glucklichen Lebens herankommen.

Wenn du Schritt fir Schritt die Ubungen mitmachst, wirst
du dich und dein Verhalten besser und besser verstehen,
deine Motivation zur Veranderung in dir finden und die
notige Energie fur die Umsetzung schopfen. Wichtig dafur
ist, dass du die Ubungen in Ruhe machst, dir Zeit nimmst



und den Ansporn entwickelst, jede Frage so genau wie
moglich beantworten zu konnen. Nimm dir fir jede Ubung
ausreichend Zeit, in der du dich mit der Fragestellung und
Beantwortung auseinandersetzt. Mach dieses Buch und die
darin enthaltenen Ubungen zu einem festen Ritual fur die
nachsten 30 Tage oder - bei einem entschleunigten Tempo
- zwel Monate. Ich verspreche dir, dass langanhaltende
Erfolge kommen werden, die dir zustehen und die du
mithilfe dieses Buches endlich erreichen wirst.

Die Fragen, die du dir stellst, werden die Weichen
fur deine Zukunft stellen.

Dieses Buch ist so gestaltet, dass jeder fur alle Arten von
Herausforderungen in seinem individuellen Problembereich
eine Antwort findet. Durch dieses Arbeitsbuch wirst du
lernen, dir durch die richtigen Fragen selbst die Antworten
geben zu konnen. Du wirst in der Lage sein, einen Plan fur
dich zu gestalten und umzusetzen, der dich genau dorthin
fuhrt. Mit weiteren Fragen wirst du deine Grundmotivation
fur das Handeln herausfinden und die Kraft fur die
Umsetzung in dir finden. Da jeder Mensch individuell ist,
sind hier genugend Methoden, Tests und Praxisbeispiele
enthalten, um fur jeden das richtige Handwerkszeug parat
zu haben.

Ich bin bereit, mit mir ein intensives, tiefgehendes
Gesprach zu fahren.

Es gibt essenzielle Fragen, die jeder fur sich beantworten
sollte, um Sicherheit, Klarheit, Zufriedenheit und



Motivation fur das eigene Leben zu finden. Es ist nicht
schlimm, wenn du nicht alle sofort beantworten kannst. Du
solltest dir aber die Zeit nehmen, um Antworten darauf zu
finden. Schritt fur Schritt werden wir die Fragen in diesem
Buch im Detail erarbeiten:

Wer bist du? Was willst du?
Warum tust du, was du tust?

Wie bist du zu dem Menschen heute geworden?
Zu welchem Menschen mochtest du werden?
Was halt dich davon ab?

Woran glaubst du?

Was sind deine Angste und Stressausloser?

Wie kannst du mit Angst und Stress richtig umgehen?
Wie kannst du erlernte Verhalten verlernen?

Was sind deine Motivationsfaktoren?

Wer oder was bestimmt derzeit dein Leben?

Wie tankst du Energie und wo findest du Entspannung?

Mache das Lesen dieses Buches zu einem Ritual. Ob du dir
dabei eine ruhige Hintergrundmusik anmachst, Kerzen
aufstellst, dich in deinen Lieblings Polstersessel kuschelst
oder unter deine flauschige Warmedecke - schaffe dir eine
Wohlfuhlatmosphare, in der du den Raum und die Zeit hast,
an dir und deiner Zukunft zu arbeiten.

Empfehlenswert ist es, drei- bis viermal in der Woche
dieses Buch aktiv zu bearbeiten. Trage dir nun deine fixen
,Dates” mit dir und diesem Buch in deinen Kalender ein.
Jetzt! Dieses Buch ist wie gesagt ein Arbeitsbuch. Arbeite
mit und es wird dir die notigen Erkenntnisse und Erfolge
bringen.



Wann habe ich Zeit fur mich und mochte ein Date mit mir
vereinbaren?

Titel des Termins:

Haufigkeit:

Tag/Zeit/Dauer:

In meinen Kalender eingetragen: Ja [7]
Wie mochte ich dieses Date gestalten?

Und nun stellst du das erste Mal fest, was ich mit
Arbeitsbuch meine. Wir arbeiten gemeinsam fur dich mit
dir an deinem  glucklichen, erfolgreichen und
erstrebenswerten Leben.



Durch Fragen werden wir deinen Geist offnen, neue
erstrebenswerte Wege finden, die Motivation diese Wege zu
bestreiten, im Vorhinein mogliche Probleme erkennen und
Losungen vorbereiten, damit du ein gluckliches,
stressfreies, erfolgreiches Leben fuhren kannst.

Wie hole ich das Maximum aus diesem Buch?

 Beantworte jede Frage

* Versuche jede Zeile auszufullen

* Versuche stets in ganzen Satzen zu antworten

 Nimm dir Zeit, jede Frage ausfuhrlich zu beantworten

* Schreibe dir wichtige Erkenntnisse auf Notizzettel und
mache sie weiterhin sichtbar

e Stelle dir fur dich hilfreiche und wichtige Fragen auch
weiterhin im Alltag

* Arbeite dieses Buch chronologisch durch und lasse keine
Ubung aus

 Es gibt kein Richtig und kein Falsch

* Gonne dir Pausen zwischen den einzelnen Tagen, an
denen du mit diesem Buch arbeitest

* Sei nicht zu streng mit dir: Gehe mit dir liebevoll um -
wie mit einem Kind oder einer guten Freundin



3. SINNFINDUNG

Wenn man Krebspatienten im Endstadium fragt, was sie
ruckblickend anders machen wurden, sind die Antworten
fast durchgehend die gleichen: mehr Zeit fur die eigene
Familie, mehr Zeit fur die geschatzten Freunde und
weniger Zeit mit Arbeit verbringen. Eine Antwort ist fur
einige wohl eher uberraschend und fur dich hoffentlich ein
wichtiger Denkanstols:

»Ich hatte mir ofter erlauben sollen, glucklich zu
sein.”

Wir sollten uns selbst ofter auffordern, glucklich zu sein,
zufrieden und dankbar fur diesen Moment und das
vorherrschende Gefuhl. Oft freuen wir uns in der Fruh
schon auf die Mittagspause. Nach der Mittagspause auf
den Feierabend. Nach dem Feierabend auf das
Wochenende. Am Wochenende auf den Jahresurlaub. Im
Jahresurlaub freuen wir uns auf die Rente. In der Rente
merkst du dann, dass du keine Freude hattest.

Oder wir beginnen mit einer neuen Sportart aus Spals.
Dabei stellen wir fest, dass wir als Anfanger viel schlechter
sind als die anderen Kursteilnehmer. Durch den Vergleich
vergessen wir, SpalS zu haben. ,Ich hatte mir erlauben
sollen, Spal’ zu haben und einfach glucklich zu sein.”



In den nachsten Ubungen auf den folgenden Seiten werden
wir feststellen, wie du deine Zeit verbringst und ob du dir
erlaubst, glucklich zu sein. Ziele verleihen unserem Leben
Sinn, deshalb geht es im Kapitel ,Sinnfindung” um unsere
Zielfindung.

Ziel-Wert-Klarung

Wie du bestimmt schon aus verschiedenen Lekturen gehort
hast, ist fur jedes Vorhaben ein Ziel wichtig. Ein Ziel gibt
dir Motivation. Ein Ziel zeigt dir den Weg und ein Ziel
ermoglicht dir, deine Fortschritte uberhaupt erst zu
erkennen. Im ersten Kapitel suchen wir deine
Reisedestination, dein Ziel, um dann gemeinsam den Weg
dorthin zu beschreiten.

Damit sich der Mensch gut fuhlt, braucht er einen Sinn im
Leben, einen Grund, um zu diesem Gluck zu finden. Ohne
Sinn im Leben und ohne Ziel, das uns positiv vorantreibt
und Energie gibt, steht niemand von uns auf, geht niemand
zur Arbeit und hat keiner Lust, auch nur einen Finger zu
rihren. Der reine Uberlebensinstinkt, der fur die
Befriedigung unserer Grundbedurfnisse Hunger, Durst,
Schlaf etc. sorgt, reicht nicht aus, um glucklich und
zufrieden zu sein.

Wir brauchen Grunde. Wir brauchen Antworten, die uns
einen Grund dafur liefern, warum wir hier sind, warum wir
wichtig sind und bedeutend.

Ohne Ziele einfach blind draufloszuarbeiten, ob an dir
selbst oder auch an deinen Aufgaben im beruflichen



Kontext, ist sinnlos. Denn warum investierst du deine
Energie und Zeit, wenn es fur dich kein erstrebenswertes
Ziel gibt? Warum solltest du dich anstrengen, dich
bemuhen und auf Spals verzichten? Wie weilst du, ob sich
dein Einsatz gelohnt hat? Wie kannst du stolz auf dich sein
und Motivation fur weitere Aufgaben schopfen, wenn du
nicht weilst, wo und wann du es geschafft hast? Wenn wir
arbeiten und nicht wissen wofur, wirst du weder Energie
mobilisieren konnen noch ein gutes Ergebnis erzielen. Und
sagen wir nun, du bist so ungefahr am Ziel angekommen:
Du wirst unzufrieden sein und dich nicht erfullt fuhlen, da
ein nicht definiertes Ziel gar nicht erreicht werden kann.
Somit wirst du nicht die notige Belohnung in Form von
Energie und Lebensfreude verspuren. Denn irgendwie
irgendein Ziel zu erreichen, fuhlt sich auch nur irgendwie
an. Wir brauchen die Bestatigung, dass wir eine
Herausforderung mit unseren personlichen Starken und
mit unserem Einsatz erreichen konnten, um noch mehr
Selbstvertrauen in uns selbst und unsere Fahigkeiten zu
bekommen und selbstbestimmt leben zu konnen.

Lebst du das Leben, das du leben mochtest, oder
verschiebst du es, bis bestimmte Kriterien erfullt
(worden) sind?

Was erwarte ich mir von diesem Buch? Welche
Herausforderungen mochte ich bewaltigen? (Formuliere dies
in vollstandigen Satzen.)




Hast du es geschafft, deine Herausforderungen zu
identifizieren und zu formulieren? Dies ist gar nicht so
leicht. Wenn wir nun die Herausforderung in Worte gepackt
haben, solltest du dich aber schon leichter fuhlen.

Angst und Hilflosigkeit kommen meist aus Unsicherheit.
Und Unsicherheit fuhlen wir, wenn wir ein Problem nicht
klar definieren konnen und keinen Plan haben, wie dies zu
bewaltigen ist. Wenn jedoch das Problem erkannt und
ausgesprochen wurde, kann ein Plan entwickelt werden.
Mit diesem Plan bekommst du Sicherheit und kommst
deinem Ziel naher.

Vielen fallt es leichter, aufzuschreiben, was schlecht lauft,
was stort und tun sich schwer, zu formulieren, was sie
wollen. Hier hilft die nachste Ubung, sofern du bereit bist,
dich darauf einzulassen und dir erlaubst zu traumen.

Ubung: Wunderlampe

Eine meiner Lieblingsubungen, die ich regelmaldig
durchfuhre, um zu uberprufen, ob ich auf dem richtigen
Weg bin, um mir meiner Moglichkeiten nochmals
bewusster zu werden und um meine Fantasie anzuregen,
ist die Ubung Wunderlampe.

Stell dir vor, du wanderst durch die Wuste. Es ist heil3, der
Sand wirbelt durch die Luft, du spurst den scharfen und
heilSen Wind, der deine freien Korperstellen beruhrt und
fast verbrennt. Die aufgewirbelten Sandkorner schmerzen,
denn dein Korper ist nicht zur Ganze mit dicker,
deckenartiger Kleidung bedeckt. Du tragst einen Turban.



Deine Augen sind Schlitze, damit sie vor dem scharfen
Wind geschutzt sind. Da siehst du etwas am Boden
aufblitzen. Ein Gegenstand glanzt wunderschon in der
Sonne und wirft dir das Sonnenlicht entgegen. Du bewegst
dich darauf zu, jedoch lasst dich der heifSe Sand nur malsig
vorankommen, weil du immer wieder darin versinkst. Die
Hitze ist unertraglich, jeder Schritt anstrengend und
schwer. Trotzdem hat dich deine Entdeckung so neugierig
gemacht, dass du alle Kraft aufwendest, um schneller
voranzukommen. Der glanzende Gegenstand ist im Sand
vergraben. Als du Schritt fur Schritt naher kommst, siehst
du eine metallische, goldene Wolbung, die verheiSungsvoll
in der Sonne schimmert. Du kannst das Metall fast schon
mit deinen Fingerspitzen beruhren. Du beginnst den
Gegenstand aus dem Sand zu befreien und schaufelst mit
deinen Handflachen den Sand zur Seite. ,Autsch”, der
goldene Gegenstand ist heils. Mit einem Stuck Stoff deiner
Kleidung befreist du den Gegenstand nun endgultig aus
dem Sand. Du haltst eine Wunderlampe in den Handen. Du
bewunderst die detaillierten Ornamente, erkennst
wundersame Geschopfe und das Abendland mit
wunderschonen Schnorkeln verziert. Das muss ein sehr
teures, wertvolles, altes Gut sein. Wer es wohl vermisst? Du
hast den goldenen Gegenstand fest in deinen Handen.
Durch den Stoff spurst du nach wie vor die Hitze, die von
der goldenen Lampe ausgeht.

Du beginnst sie vorsichtig mit einem Stuck Stoff
abzureiben und den Dreck zu entfernen. Ein merkwurdiger
Rauch steigt aus der spitzen Offnung der Lampe, breitet
sich aus und steigt empor. Der silberne Rauch formt sich zu
einer Person - es ist ein Flaschengeist. ,Du hast drei
Wiunsche frei. Wahle weise”, ertont die raue Stimme des
Geistes.



