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Durchbreche deine
emotionalen Muster

Teaching von von Guru Jagat:

Bei den meisten Menschen ist es ein einziger wiederkehrender Glau-
benssatz, der Glick und Freude in ihrem Leben verhindert.

Wir haben im Durchschnitt 60.000 Gedanken am Tag, wovon ca. 85%
negativer Natur sind. Gedanken wie »Mein Leben ist so anstrengend,
»Keiner versteht michy, »Es ist wirklich hoffnungslos«, »lch muss mich
um alles selbst kiimmern«. Aber die meisten dieser Gedanken sind
einfach Abwandlungen eines einzigen Glaubenssatzes, eines negativen
Ur-Gedankens, wie vielleicht »lch bin wertlos« oder »lch bin ein Versa-
ger« oder »lch habe Angst« oder der Klassiker »lch bin nicht gut genug«.

Letztlich entspringt alles vom gleichen Ur-Gedanken und dieser Ur-Ge-
danke oder Glaubenssatz bestimmt die Gedanken, die wir jeden Tag
denken. Diese Gedanken wiederum bestimmen unsere Geflhle und
Emotionen, die zu unseren emotionalen Mustern werden.

Du bestimmst, welchen Gedanken du denkst,
und dadurch auch uber deine Gefuhle.

Geflhle und Emotionen sind eigentlich nichts weiter als reine Energien.
Nur fUhlt es sich oft so an, als beherrschten sie uns und unser Leben: Wir
sind gltcklich, wir sind traurig, wir sind argerlich, wir sind zufrieden, wir
sind witend, wir sind verzweifelt, wir sind freudig. Und manchmal kommt
es einem vor, als ware man seinen Emotionen komplett ausgeliefert.

Aber unsere Emotionen haben einfach eine Menge Energie und diese
Energie kdnnen wir steuern. Was, wenn du deine emotionale Energie
nutzen wurdest, um kreativ zu sein, um eine FUhrungsrolle einzuneh-
men, um dein Licht in die Welt zu bringen und um das Leben zu fUhren,
fur das du bestimmt bist?

Tatsdchlich sind so grof3e Ausschlége des emotionalen Pendels gar
nicht nétig, sondern hindern uns nur daran, wahre Erfullung zu finden.
Wenn du wirklich weif3t, dass dein FUhlen einfach Energie ist, kannst du
diese Energie in bestmoglicher Weise fur dich und darlber hinaus flur
die Menschheit nutzen.



WORKBOOK WOCHE 2: LOSLASSEN

Emotionen sind reine Energie. Erschaffe
x - eine tiefe und sichere Verbundenheit
* & mit deinem emotionalen Energiespektrum.

Der sinnvolle Umgang mit unserer Energie wird durch unsere mentalen,
psychischen und emotionalen Muster erschwert. Wenn du etwas Trau-
matisches erlebst, du einen Verlust zu Uberwinden hast oder etwas dich
in einer Zeit besonderer Empfindlichkeit trifft, kann es sein, dass sich
an irgendeiner Stelle deiner Psyche eine emotionale Abwehrreaktion
festsetzt - ein Stérimpuls. Bekommt dieser Stérimpuls dann Gelegen-
heit, immer mehr Energie an sich zu binden und sich zu verfestigen, ist
die Wahrscheinlichkeit grof3, dass du bei ndchster Gelegenheit wieder
genauso reagierst. Dieses Muster, das wir meist kaum bewusst wahr-
nehmen, sucht aktiv nach Situationen und konstruiert sie manchmal
sogar, nur um die gleiche Reaktion wieder auszuldésen. Der Korper
gewohnt sich an diese biochemischen Abldufe und kann sogar slchtig
nach ihnen werden.

Aus solchen emotionalen Mustern ist es schon deshalb schwer auszu-
brechen, weil wir meist nicht wirklich erkennen, was sie sind und auch
keine wirksamen Mittel an die Hand bekommen, mit denen solche
Storimpulse zu durchbrechen wdaren. Denn auch, wenn du an deinen
emotionalen Reaktionen gern etwas dndern wirdest, hast du bestimmt
oft genug erlebt, dass sie schwer zu beherrschen sind, wenn dieser Nerv
getroffen wird. So kénnen uns unsere emotionalen Muster untiberwind-
lich erscheinen, geradezu hoffnungslos.

Du kannst Therapien machen, soviel du willst: Solange du nicht weif3t,
wie du dein endokrines System steuerst, wirst du trotzdem weiter
deinen emotionalen Mustern ausgeliefert sein.

Ist dein endokrines System im
Gleichgewicht, bist du es auch.

Das endokrine System ist unser Hormonsystem und spielt eine SchlUs-
selrolle in der Steuerung unserer emotionalen Erfahrung. Denn alle
unsere GeflUhle haben einen physiologischen Aspekt. Es gibt eine Che-
mie des Blutes, eine Chemie der Organgesundheit und eben auch eine
Chemie der Drusensekretion, die fur dein emotionales Gleichgewicht -
oder dessen Fehlen - eine Rolle spielt.



WORKBOOK WOCHE 2: LOSLASSEN

Dein endokrines System wird von den Hormone absondernden Drlsen
gebildet. Die wichtigsten Vertreter sind Schilddrlse, Nebenschilddrise,
Hypothalamus, Nebennieren, Bauchspeicheldrise, Geschlechtsdrisen
und Zirbeldrlse, angefuhrt von der Hypophyse oder HirnanhangsdruUse,
die das Sekretionsverhalten aller anderen Drlsen steuert. Das endo-
krine System I6st mit spezifisch abgestimmter Hormonfreisetzung wei-
tere physiologische Prozesse aus und steuert das Zellwachstum sowie
deinen Geflhlshaushalt.

Wir haben es hier mit einem duferst subtilen Zusammenspiel in deinem
Korper zu tun. Wenn diese Sekretionsprozesse aus dem Gleichgewicht
geraten, wirst du unleidlich, leicht reizbar oder auch richtig argerlich. Du
bist deinen emotionalen Mustern ausgeliefert und kannst deine Reakti-
onen nicht beeinflussen. Sind die Sekretionen jedoch richtig aufeinan-
der abgestimmt, ist es praktisch ausgeschlossen, dass du aus deinem
inneren Gleichgewicht geworfen wirst.

Es kommt darauf an, dass wir unser
Drusensystem ins Gleichgewicht bringen,
und zwar immer und immer wieder.

In einem tief atmenden, reich mit Sauerstoff versorgten menschlichen
Organismus, dessen Drusen im Gleichgewicht sind, kbnnen sich emoti-
onale Muster, Angste, Depressionen und negative Glaubenssatze nicht
lange halten. Sie kénnen sich, wenn Uberhaupt, kurzzeitig aufhalten,
aber nicht einnisten, um dauerhafte Zyklen der immer wieder gleichen
Reaktionen in Gang zu setzen. Tiefes und bewusstes Atmen fordert dich
auf eine Weise, die du dir jetzt vielleicht noch gar nicht vorstellen kannst.

Ein Drusensystem, das in vollkommen Balance ist, schenkt dir innere
Starke, Souverdnitdt und Selbstbestimmtheit. Wenn du dich ganz in
deiner eigenen Kraft fihlen kannst, wird deine Anlage zu grenzenloser
Kreativitadt und unerschopflichem Mitgeflhl dir zu einem erflllten Leben
verhelfen.Und in einem erflllten Leben sprudeln die nattrlichen Quellen
der Energie, sodass du deinen Alltag und deine Beziehung, deinen Job
und Uberhaupt dein ganzes Leben vollkommen genief3en kannst. Und
darum geht es im yogischen Bewusstsein und in der Praxis des Yoga.

Dein Geist muss trainiert werden, um

den unerschdpflichen Fundus moglicher
Gedanken und Erfahrungen zu erkennen,
unter denen du jederzeit wahlen kannst.
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Dein Geist ist das grof3te Geschenk, das du je bekommen hast. Er Uber-
windet Raum und Zeit. Seine Fahigkeit, Gedanken hervorzubringen, ist
grenzenlos, und mit seiner Hilfe kannst du durchdringen und verste-
hen, was du erlebst. Aber er muss trainiert werden. Und da kommt die
Meditation ins Spiel. Nicht, um den Geist zu bremsen oder seine gewal-
tige Power zu z&hmen, sondern um ihm eine Richtung vorzugeben. Und
daraus ergeben sich dann neue Wege des Denkens und Erfahrens.

Eine meditative, bewusste Praxis ist der Schllssel, sich wirklich von
all den Dingen zu befreien, die uns immer wieder in die gleichen emoti-
onalen Muster verfallen lassen.

Wenn du dein Denken

und damit die Biochemie deines Kbrpers
neu ausrichten moéchtest,

fange an regelmd@fbig zu meditieren.



<>

wUnsere Praxis kann der
Ort werden, an dem wir
uns so entschlossen fur
unsere Transformation
einsetzen, dass in uns Raum
entsteht fur Hoffnung,
Entwicklungschancen, Giite,

Mitgefuhl und die
Bereitschaft, mehr fur
andere da zu sein.«

Guru Jagat
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Die Kraft des Atems

Kundalini-Meditation:

Diese Meditation hilft, die Reaktionsbereitschaft deines Hormons-
ystems auf ihr Normalmaf3 zurlckzusetzen, sodass du nicht immer
wieder die gleichen alten Reaktionen und Muster in deinem taglichen
Leben heraufbeschworst.

Die Wirkung dieser Ubung beruht vor allem darauf, dass sie die Hy-
pophyse ins Gleichgewicht bringt. In der Yoga-Wissenschaft wird die
Hypophyse auch als Lenker-Drise bezeichnet, weil von ihr alle Gbrigen
DrUsen Instruktionen erhalten. Schilddrise, Nebenschilddrise, Bauch-
speicheldrise, Hypothalamus, Nebennieren und Geschlechtsdrisen
richten ihre AktivitGten nach dem Ausschuttungsverhalten der Hypo-
physe aus. Hier hat die Kommandozentrale des endokrinen Systems
ihren Sitz. Deine Drusen steuern Moment fur Moment dein Geflhlsle-
ben, und wenn du in deinem Drusensystem harmonische Verhdltnisse
herstellen kannst, dnderst du dein ganzes Leben.

Mache diese Atemulbung jeden Tag flUr die ndchsten 40 Tage. Im
Kundalini-Yoga heif3t es, dass nach 40 Tagen der gleichen Meditation
das Muster durchbrochen ist.

Beobachte, wie sich dein emotionales System nach 40 Tagen verdndert
und du immer mehr in deine innere Balance kommst.

Einstimmung:
Wenn du magst, chante zur Einstimmung dreimal das Mantra: Ong
Namo Guru Dev Namo.

Das Mantra bedeutet: Ich grif3e und verbinde mich mit der schopferi-
schen Energie, die in mir ist und Uber mich hinausgeht, ich grif3e und
verbinde mich mit dem goéttlichen Lehrer, der in mir und Uber mir ist.

Haltung:
Nimm eine entspannte Sitzposition ein, mit aufrechter Wirbelsdule im
Schneidersitz. Oder alternativ auf einem Stuhl.

Fokus:
Die Augen sind geschlossen und leicht aufwarts und einwdrts auf den
Punkt zwischen den Augenbrauen gerichtet.

Du kannst diese Ubung aber auch am Schreibtisch, in der U-Bahn,
im Auto und Uberall sonst machen, dann bleiben die Augen entspannt
geodffnet.
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Ablauf:

Atme in vier gleich langen kurzen AtemzUgen durch die Nase ein (kurze
schnuffelnde AtemzUlge), und dann in vier gleich langen Phasen durch
die Nase wieder aus. Und dann wieder in vier Phasen durch die Nase ein
und in vier Phasen wieder aus. Wiederhole diese Atmung.

Dauer:

3 bis 11 Minuten. Fange mit 3 Minuten an und steigere dich mit der Zeit
auf 11 Minuten.

Im Kundalini-Yoga heif3t es, dass eine Meditation, die wir 11 Minuten
machen, am starksten auf unser Nervensystem wirkt.

Abschluss:
Atme tief ein und halte den Atem fur einen Moment an. Atme aus und
entspanne.

Tipp:

Wenn dein Geist unruhig ist oder deine Gedanken dich ablenken, kann
es helfen, ein Mantra zur Hilfe zu nehmen. Dazu kannst du innerlich bei
jedem Einatmen und Ausatmen das Mantra Sa Ta Na Ma rezitieren.
Jede Silbe ist ein kurzer Atemzug.

Saist die Unendlichkeit,
Taist das Leben,

Na ist der Tod und

Ma ist die Wiedergeburt.

Das Mantra wird dir helfen, deinen Geist zu fokussieren und dich mit
deinem wahren Selbst zu verbinden.
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Impuls-Fragen & Ubung
Deine Glaubenssatze

Jetzt wo wir wissen, nach welchem Gefuhl wir uns am tiefsten sehnen,
kénnen wir diese Klarheit auf unser Leben und unser Sein anwenden.
Wenn wir uns bewusst machen, was wir verkérpern méchten und wel-
che Werte fur uns am wichtigsten sind, und diese dann mit unseren
Sehnsuchtsgeflhlen kombinieren, erschaffen wir einen Kompass, ei-
nen personlichen Nordstern, der uns den Weg weist und an dem wir
uns jederzeit orientieren kbnnen.

Folgende Impuls-Fragen geben dir Klarheit fir die Ubung auf der
ndchsten Seite.

<4 Was ist mein erster Gedanke, wenn ich morgens aufwache?

* Welche negativen Aussagen Uber mich habe ich in meiner Kind-
heit und Jugend oft gehért, z.B. von meinen Eltern, Geschwistern oder
Lehrern?
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Wann benutze ich Verallgemeinerungen und Pauschalisierungen?
Welche Charaktereigenschaft an mir schéatze ich am meisten?

* Wann habe ich mich das letzte Mal so richtig Uber
mich selbst gedrgert?

* Welche édhnlichen Charakterzige haben die Menschen
in meinem Umfeld?
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* Passieren die Dinge in meinem Leben so, wie ich sie mir vorstelle?
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Impuls-Fragen & Ubung:
Deine Glaubenssatze

Auf der ndchsten Seite findest du eine grof3e Auswahl an Glaubens-
sdtzen. Lies sie dir alle durch, splre, wie sie auf dich wirken. Selbstver-
stdndlich kannst du die Auswahl mit eigenen Satzen ergdnzen.

Manchmal ist es gar nicht so einfach, die Glaubenssatze zu erkennen,
die wir unterbewusst abgespeichert haben. Und oft wirkt sich ein Glau-
benssatz auch nicht auf jeden Bereich in unserem Leben aus. So kann
zum Bespiel der Glaubenssatz ,Ich bin nicht gut genug” nur auf deine
Partnerschaft Auswirkungen haben, wéhrend du aber im Job absolut
deinen Wert kennst. Nimm dir also unbedingt die Zeit, wirklich in jeden
der Glaubenssdtze reinzuspulren und herauszufinden, ob er einen Ein-
fluss auf dein Leben oder einen Bereich deines Lebens hat.

Streiche als erstes die Satze durch, die dir fremd sind, mit denen du
nichts anfangen kannst.

Umkreise dann die Satze, in denen du dich wiederfindest. Suche flr dich
acht Satze aus, die fUr dich am prdsentesten sind.

Wenn du die Satze gefunden hast, schau dir zwei an und frage dich:
Welcher Glaubenssatz von den beiden bestimmt mein Leben mehr?
Und dann schau die ndchsten an, bis drei Satze Ubrig sind.

Bringe diese drei Glaubenssdtze in eine Reihenfolge und frage dich:

Wo kommt dieser Glaubenssatz her?

Ist der Glaubenssatz wirklich wahr?

Auf welchen Bereich in meinem Leben wirkt sich der Glaubenssatz aus?
Wie wdre mein Leben ohne diesen Glaubenssatz?

Nachdem du die Fragen beantwortest hast, schreibe
den Glaubenssatz um.

Achte dabei darauf, dass die neuen Glaubenssatze der Wahrheit ent-
sprechen. Beispiel: Aus ,Nichts mache ich richtig” wird nicht ,lch mache
immer alles richtig“, sondern vielmehr ,Ich habe schon viel in meinem
Leben gemeistert” oder ,Miristin meinem Leben schon vieles gegltckt®.

Einen Glaubenssatz zu erkennen und sich zu entscheiden, ihn loszu-
lassen, ist der erste Schritt. Aber manche Glaubenssatze kdnnen auch
sehr hartndckig sein und lésen sich nicht einfach so Uber Nacht auf.
Vielmehr braucht es eine regelmdf3ige bewusste Praxis, um sie Schritt
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fur Schritt loszulassen. Ganz wundervoll eignet sich die Bonus-Medit-
ation in diesem Workbook oder aber auch das Baderitual sowie das
bewusste Wiederholen deiner neuen positiven Glaubenssdtze. Und wie
immer gilt: Sei geduldig mit dir, alles braucht seine Zeit.

1. Glaubenssatz



Negative Glaubenssatze:

Ilch bin nicht gut genug.

Ich bin nicht schdén genug.

lch darf keine Fehler machen.

lch muss von allen gemocht werden.

Ilch bin nicht schlau genug.

Ich darf keine Schwdche zeigen.

Erwarte nicht zu viel, sonst wirst du nur enttGuscht.

lch muss erst etwas leisten, um Anerkennung zu verdienen.
Ich muss immer stark sein.

lch muss alles alleine schaffen.

Ich bin es nicht wert, geliebt zu werden.

Ilch bin nicht wichtig.

lch muss mich verdndern, um geliebt zu werden.

Wenn ich Nahe zulassen, werde ich verletzt.

Ich darf anderen nicht zur Last fallen.

lch mache immer alles falsch.

Ich darf nicht wldtend sein.

Ich muss fur andere Menschen sorgen, um geliebt zu werden.
lch kann niemandem trauen, auf3er mir selbst.

Ich darf mich nicht ausruhen.

Erst die Arbeit, dann das Vergnugen.

Ich brauche es gar nicht erst zu versuchen.

Das Leben ist gefahrlich.

lch habe nie Gluck.

lch werde nie einen Partner finden, der mich so liebt, wie ich bin.
Allen anderen geht es besser als mir.

lch werde nie ausreichend Geld haben.



Negative Glaubenssatze:

lch muss tapfer sein.

Ich bin ein Pechvogel.

Mein Partner sieht immer nur sich selbst.

Ich kann nicht glacklich sein, solange ich nicht xy erreicht habe.
Ich scheitere sowieso.

Das Leben wird immer ein Kampf sein.

lch muss immer fur Harmonie sorgen.

Ilch bin machtlos.

Ich bin nicht liebenswert.

Andere werden immer bevorzugt.

Geld verdirbt den Charakter.

lch bekomme vom Leben nichts geschenkt.

Ich habe noch nicht ausreichend Erfahrung, um xy zu machen.
Ich muss erst noch an mir arbeiten, damit xy in mein Leben tritt.
Alleine sein ist schrecklich.

Andere sind viel besser als ich.

Nur wenn ich perfekt bin und keine Fehler mache,
werde ich angenommen.

lch muss die Probleme anderer |0sen.

lch darf meine Geflhle nicht zeigen.

lch muss mich anpassen, um gemocht zu werden.

Ichdarf meinLicht nicht heller leuchtenlassen als die Menschen
um mich herum.

Wenn ich meine Wahrheit lebe, werde ich abgelehnt.

Ich kann anderen Menschen nicht vertrauen.

Ich bin erst glucklich, wenn ich xy erreicht habe.
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