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Vorwort

Unsere Gefiihle hingen mit der Qualitidt der Beziechungen zusammen,
die wir zu anderen Menschen pflegen. Um Klarheit in unser
Gefiihlsleben zu bringen und Selbstvertrauen, Liebe und Frieden zu
erlangen, miissen wir Klarheit in unsere Beziehungen bringen. Ich
glaube, Beziehungen sind ein Wachstumsraum fiir die Entwicklung der
eigenen Identitdt. Deshalb sind sie einerseits begliickend, andererseits
auch so oft schwierig und kompliziert. In Beziehungen kann wahre
Liebe erfahren werden, es konnen aber auch krankmachende
zerstorerische Muster auftreten.

Ich konnte unliebsame Gefiihle noch nie so einfach verdringen, wie
man es iliblicherweise in unserer Zeit tut. So bin ich gendtigt, meine
Gefiihle und ihre Entstehungsbedingungen tiefgreifend zu erforschen.
In diesem Buch finden Sie Erklirungen zu einer Vielzahl von Angsten,
Verhaltensmustern und Kommunikationsmustern, die unsere
Beziehungen oft belasten — und konkret anwendbare Hilfen, um diese
aufzuldsen.

Obwohl ich im Klima wissenschaftlicher Rationalitidt aufgewachsen
bin, habe ich die Meditation und das freie inspirierte Schreiben als
Weg der Erkenntnisgewinnung entdeckt. Die Texte in diesem Buch
kommen sozusagen aus einer iiberpersonlichen Bewusstseinsebene,
deshalb das ,,Du* als Anrede. Ich glaube, dass man auf diese Weise
hohere Einsichten erhélt, aber als Mensch wird man diese nie ganz
»objektiv wiedergeben konnen. Nutzen Sie diese Texte also als
Anregung, aber betrachten Sie sie nicht als letztgiiltige Wahrheiten,
und machen Sie sich selbstverstindlich Thre eigenen Gedanken zu den
Themen.

Beginnen Sie mit dem Lesen, wo Sie gerade mochten, denn die Texte
sind nicht linear aufeinander aufgebaut — sie erginzen sich aber
gegenseitig. Im letzten Kapitel befinden sich Meditationen und
Ubungen, so dass Sie direkt mit Glaubensvorstellungen und



Rollenmustern arbeiten kénnen und emotionale Blockaden auflésen
koénnen.

Ich freue mich, wenn dieses Buch Ihnen hilft, Thre Gefiihle zu
verstehen und mehr Harmonie und Klarheit in Thre Beziehungen zu
bringen.

Monika Mahr, im Februar 2015
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Einfithrung

[. Gefiihle verstehen

Einfiihrung

Gefiihle entstehen, wenn bestimmte Energien in einem menschlichen
Korper erfahren werden. Gefiihle sind ein korperlich-psychisches
Geschehen, das Selbsterfahrung und neue Erkenntnisse ermoglicht.
Echte Gefiihle werden spontan erlebt und nicht durch Willenskraft
hervorgebracht. Unterdriickte Gefiihle setzen sich im Energiekorper
fest und bewirken langfristig Blockaden, die Psyche und Koérper
beeintrichtigen. Wenn Gefiihle voll zugelassen werden, werden sie
primér psychisch erlebt. Wenn die Psyche ein Gefiihl im Augenblick
nicht zuldsst, entsteht meist ein ,Korpergefiihl®, also eine
psychosomatische Reaktion: Angst kann dann beispielsweise als
Herzklopfen oder als Schwindelgefiihl erlebt werden, Wut als
Muskelverspannung. Diese Reaktionen erweisen sich allerdings als
belastender als die vorwiegend psychische Gefiihlserfahrung.

Gefiihle werden durch Erinnerungen und mentale Prozesse mit
hervorgebracht. Sie entstehen dennoch nicht unabhingig von der
Umwelt, denn Gefiihle sind Energie-Erfahrungen, die nur in Resonanz
mit der Umwelt gemacht werden konnen. Menschen beeinflussen
einander also durch ihre Gefiihlsenergien und stecken sich gegenseitig
an. Das Zusammensein mit einem wiitenden Menschen etwa macht oft
eigene bisher verborgene Wut plotzlich spiirbar. Das Zusammensein
mit einem liebevoll und harmonisch gestimmten Menschen fordert eine
frohliche und optimistische Stimmung.

Wenn ,negative“ Gefiithle spontan erlebt werden, schadet das
niemandem. Im Gegenteil — das reine intensive Fiihlen ist ein
transformativer Prozess, der am Ende eine hohere Energie verfiigbar
macht. Wenn man emotionale Energien hingegen manipulativ einsetzt,
sie also mit einer bestimmten Absicht verkniipft und anderen sendet,
wirken sie sich destruktiv aus.
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I. Gefiihle verstehen

Liebe und Freude jedoch sind keine emotionalen Energien der Psyche,
sondern seelische Grundenergien beziehungsweise Grundzustinde des
Seins. Wer diese Zustdnde in sich selbst herstellt und sie dadurch mit
anderen teilt, wirkt heilsam auf sein Umfeld ein. Liebe kann aber nicht
durch Willenskraft hervorgebracht werden, sondern nur erfahren
werden — durch Offenheit und wahrhaftiges Prisent-Sein. Liebe kann
also gefiihlt werden, ist aber an sich mehr als ein Gefiihl. Sie ist ein
universaler Zustand, der mit allen Wesen des Universums geteilt
werden kann. Eine Blumenwiese etwa kann Gefiihle von Liebe und
Freude vermitteln, und Tiere konnen liebevolle Begleiter sein, die
Frohlichkeit und Unbekiimmertheit schenken. In der Meditation kann
die liebevolle Verbundenheit mit héheren Welten erlebt werden. Ein
Mensch ist also niemals wirklich isoliert von der Liebe, und er befindet
sich immer energetisch im Austausch mit der Welt.

Liebe in zwischenmenschlichen Beziehungen

Es ist eine allgemein verbreitete Haltung, Liebe in Beziehungen zu
anderen Menschen zu suchen. Natiirlich kann Liebe mit anderen geteilt
und dadurch in begliickender Weise erfahren werden, aber sie kann
nicht bei anderen gefunden werden. Liebe wird immer nur im eigenen
Inneren gefunden.

Liebe ist ein innerer Zustand des ,,FlieBen-Lassens® von lebendiger,
urspriinglicher Energie. Man muss diesen Fluss nicht durch
Anstrengung herstellen, sondern kann ihn nur durch Loslassen
ermdglichen. Er entsteht ganz von selbst im Energiekdrper, sobald man
einen Zustand der Entspannung und Geldstheit erreicht und diesen eine
Weile aufrechterhdlt. Es ist also ein Zustand der Bejahung und
Akzeptanz — ein Zustand, in dem man sich selbst und die Welt einfach
akzeptiert.

Akzeptanz bedeutet nicht Gleichgiiltigkeit, sondern kann auch ein
Engagement fliir Verdnderung beinhalten. Dieses Engagement
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Liebe in zwischenmenschlichen Beziehungen

entspringt dann aber nicht der Ablehnung dessen, was ist, sondern der
Liebe. Solange Ablehnung gegen bestimmte Teile oder Charakterziige
im eigenen Selbst oder in anderen Menschen besteht, befindet man sich
noch nicht im Zustand der Liebe.

Liebe ist also ein Zustand der Akzeptanz und Entspannung und kann
ein Engagement fiir aufbauende Aktivititen beinhalten.

Liebe ist zudem die grundlegende Energie, aus der alles im Universum
hervorgeht.

Je liebevoller man sich selbst begegnen kann, umso groBer wird der
liebevolle Energiefluss im eigenen Inneren, und umso mehr Liebe kann
man auch anderen Menschen anbieten. Andere Menschen koénnen dir
also nichts geben, was du dir nicht auch selbst geben kannst. Es kann
zwar sein, dass du durch einen heilsamen Kontakt mit einem
liebevollen Menschen auf ein hoheres Energieniveau angehoben wirst
und dann plétzlich mehr Liebe erfahren kannst. Doch die Bereitschaft
fiir eine solche Energieerh6hung war bereits zuvor in deinem eigenen
Inneren vorhanden. Das Leben ist ein seelischer Entwicklungsprozess,
der letztlich zu immer groBerer Liebe hinfiihrt, wenn auch oft auf
Umwegen. Es kann aber auch auf direktem Weg durch heilsames
Zusammenwirken zwischen Menschen geschehen oder durch
Meditation.

Die Beziehung zwischen zwei Menschen kann nicht besser sein als die
Beziehung, die beide jeweils zu sich selbst pflegen. Im Kontakt
miteinander koénnen beide lernen, sich selbst umfassender
wahrzunehmen und mehr zu lieben, und dann erhéht sich auch der
Fluss der Liebe, die sie miteinander teilen. Das erfordert allerdings
aktive Mitarbeit auf beiden Seiten. Du kannst deshalb einen anderen
Menschen nicht dazu bringen, dich ,,zuriickzulieben® und deine Liebe
zu erwidern, indem du ihm ganz viel Liebe zukommen ldsst. Er wird
schlichtweg nur so viel Liebe von dir aufnehmen, wie es gerade seinem
eigenen Energieniveau entspricht. Die Grenzen, in denen er sich selbst
zu lieben fahig ist, sind auch die Grenzen dessen, was er dir an Liebe
anbieten kann.

13



I. Gefiihle verstehen

Somit ist es logisch, dass meistens diejenigen Menschen in
Partnerschaften und anderen intensiven Beziehungen zueinander
finden, die sich auf einem vergleichbaren Niveau der Selbstliebe
befinden. Sie fithlen sich miteinander wohl und koénnen sich
gegenseitig anregen, ohne dass einer sich vom Energieniveau des
anderen iiberfordert fihlt. Jeder hat in einem anderen Bereich mehr
Selbstliebe entwickelt und gibt in diesem Bereich dem Partner
Entwicklungshilfe.

Entscheidend fiir Zufriedenheit in Beziehungen ist die Erkenntnis, dass
niemand vom anderen etwas ,,braucht®, was er nicht in sich selbst
finden konnte. Der Partner kann kein Ausgleich fiir eigene Schwéchen
sein, sondern ein Wachstumshelfer in diesen Bereichen. Wer im
Partner einen Ausgleich fiir ein energetisches ,,Loch® im eigenen
Inneren sucht, wird dieses Loch nie fiillen kénnen. Wer sich hingegen
vom Anderen anregen ldsst, der eigenen inneren Ganzheit ndher zu
kommen, wird bald selbst wieder iiber diese Energie verfiigen, die
vorher zu fehlen schien. So wird er stirker und unabhingiger. Intensive
Beziehungen, in denen echte Liebe flieBt, machen beider Partner
starker und freier.

Die AuBlenwelt kann als ein Spiegel der Innenwelt betrachtet werden,
denn das Resonanzprinzip bringt immer Menschen miteinander in
Kontakt, die energetisch eine Entsprechung haben. Wenn man also
unangenehme Verhaltensweisen bei nahestehenden Menschen erlebt,
kann man nach der Entsprechung (nicht der Ursache!) im eigenen
Inneren suchen. Vielleicht représentiert dieses Verhalten einen inneren
Anteil, den man bei sich selbst nicht sieht, den man jedoch in anderen
Situationen auch oft auslebt. Vielleicht représentiert es aber auch einen
inneren Anteil, den man bei sich selbst unterdriickt hat und deshalb
iiberhaupt nicht mehr ausleben kann.

In beiden Fillen hilft es, ein tieferes Versténdnis fiir das unangenehme
Verhalten zu gewinnen. Dann ldsst sich auch erkennen, wie sozusagen
die gesunde Variante dieses Verhaltens aussehen konnte. Eine niedrige
Verhaltensweise ist nur deshalb da, weil eine hohere noch nicht
verfiigbar ist. Menschliches Verhalten pendelt immer zwischen
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Liebe in zwischenmenschlichen Beziehungen

Gegensitzen, die sich langsam auf eine hohere Ebene zubewegen, wo
sie einander ndher kommen. Auf der Ebene der wahren Harmonie sind
die Gegensitze eins, beziehungsweise sie sind zwei Seiten einer
Qualitdt, wie es das Yin-Yang-Symbol anschaulich darstellt.

Wer beispielsweise dazu neigt, in Beziehungen seine Aggressionen zu
unterdriicken, wird tendenziell Menschen anziehen, die ihre
Aggressionen auf eine grenzverletzende Weise zum Ausdruck bringen.
Dann ist es hilfreich, nach konstruktiven Ausdrucksmoglichkeiten fiir
Wut zu suchen und neue Formen der Abgrenzung und
Selbstbehauptung zu erlernen.

Wer etwa dazu neigt, iiberméBig korrekt und ,,durchorganisiert” zu
sein, zieht vielleicht Menschen an, die ihn durch Nachlissigkeit und
Unpiinktlichkeit nerven. Dann hilft es, die eigene verdringte Lust auf
Freirdume und unverplante Zeit wiederzuentdecken und so in ein
besseres inneres Gleichgewicht zu kommen. Je ndher man der inneren
Ganzheit kommt, umso einfacher wird es, erfreuliche liebevolle
Beziehungen zu gestalten.

Die sieben Grundangste

Alle spezifisch menschlichen Angste lassen sich auf sieben
Grundéngste zuriickfiihren. Diese Grundingste beschreiben die
menschliche Suche nach der eigenen Identitit. Sie sind also die
Triebkrifte der inneren Entwicklung und individuellen Entfaltung —
auch wenn sie als sehr bedrohlich und oft einschréinkend erlebt werden.

Grundéngste rufen zur Bewusstwerdung auf. Sie kdnnen abgebaut
werden in dem Ausmal}, in dem die Bewusstheit fiir das eigene
seelische Sein wichst, das schopferische Prinzip, das im Menschen
wirkt. Menschen fiihlen sich irrtiimlicherweise davon oft abgetrennt
und fiihlen sich machtlos und ungeniigend. Diese Gefiihle wiederum
sind der Ausgangspunkt fiir die Erforschung der wahren eigenen
Moglichkeiten. Wenn man die Angst annimmt und sich zur tieferen
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I. Gefiihle verstehen

Erforschung des eigenen Seins durchringt, verwandelt sich die Angst
in Vertrauen und neue Selbstgewissheit.

Die Themen der sieben Grundédngste lassen sich folgendermaflen grob
umschreiben:

Die Angst vor Haltlosigkeit bewirkt die Suche nach Halt und
Verbundenheit. Die Angst vor Wertlosigkeit treibt zur Suche nach
Wert und Wahrheit an. Die Angst vor Uberforderung bewirkt das
Streben nach Vertrauen und nach der Kraft, Vorstellungen umzusetzen.
Die Angst vor Unzulédnglichkeit ldsst den Menschen nach Kompetenz
und umfassender Liebe streben. Die Angst vor Kontrollverlust ruft
dazu auf, Selbstbestimmung und Freude anzustreben. Die Angst vor
Sinnlosigkeit erzeugt eine Suche nach Sinn und Erfiillung. Die Angst
vor Integrititsverlust ruft ein Streben nach innerer Integritdt hervor und
nach dem Gefiihl, einzigartig und zugleich Teil des Ganzen zu sein.

Grundéngste fordern also dazu heraus, sich selbst und auch die Welt zu
entdecken. Die Auseinandersetzung mit ihnen fithrt dazu, dass man
immer wieder ein neues Selbstbild und ebenso ein neues Weltbild
erlangt.

Vermeidet man jedoch die bewusste Auseinandersetzung mit ihnen,
verfillt man in ein starres Selbstbild und ein ebenso starres Weltbild,
und das erzeugt Leid. Die meisten Menschen tendieren dazu, Angst
lieber zu unterdriicken als sie zuzulassen und anzuschauen. Also
beschiftigen sie sich nicht bewusst mit den Themen ihrer Grundingste
(fur jeden Menschen sind zwei besonders relevant), sondern eignen
sich starre Ideologien an. Ideologien versprechen einfache Losungen.
Doch diese Losungen gehen nicht auf, sondern fithren nur immer tiefer
in die Angstspirale. Sie erzeugen verhédngnisvolle Illusionen,
Anhaftungen und destruktive Verhaltensweisen. Daraus entstehen
allerlei Gefiihlsverwirrungen und Verstrickungen, die zu erhellen und
aufzul6sen Anliegen dieses Buches ist.

Die Angste, die hiufig in zwischenmenschlichen Beziehungen
auftreten, haben letztlich alle mit der Entwicklung des Identitétsgefiihls
zu tun. Auch wenn die dahinter stehenden Grundingste oft nicht

16



Die sieben Grundingste / Hiufige Angste in Beziehungen

erkennbar sind, sind sie die Ursache dafiir, dass Angste im Bereich der
Beziehungen oft als so irrational bedrohlich erlebt werden.

Haufige Angste in Beziehungen

Angst vor Ablehnung

Die Angst vor Ablehnung ist die Angst, nicht geliebt zu werden so wie
man wirklich ist. Sie ruft oft ein schmerzliches Gefiihl hervor, sich
anpassen oder irgendwie verstellen zu miissen, um von anderen
akzeptiert zu werden und Teil der menschlichen Gesellschaft sein zu
konnen. Manche Menschen fiirchten sich also vor ihrer wahren
Identitit und glauben, diese koénnte irgendwann Anlass zu ihrem
Ausschluss aus der Gemeinschaft geben.

Also ziehen sie es vielleicht vor, ihre wahre Identitit selbst nicht zu
kennen und sie nicht zu ergriinden, sondern sich lieber eine Identitét
zuzulegen®, die allgemein akzeptiert wird. Doch wer sich selbst nicht
kennt, kann sich nicht gegen das abgrenzen, was ihm nicht gut tut und
kann auch nicht mehr erkennen, welche Menschen und
Gemeinschaften ihn fordern und welche nicht. Er mochte am liebsten
von allen akzeptiert und gemocht werden, doch das ist unmdglich. Da
er die passenden Umfelder nicht ausfindig machen kann, fiihlt er sich
zunehmend verunsichert und entfremdet. Dann erscheint jede
Erfahrung der Ablehnung oder Zuriickweisung durch einen anderen
Menschen wie eine existenzielle Bedrohung. Wer sich von der
Zustimmung und Akzeptanz anderer abhingig macht, hat keinen
inneren Halt und keine Sicherheit mehr.

Dieser leidvolle Zustand wiederum kann ihn zu einer inneren Umkehr
veranlassen und ihn motivieren, endlich herauszufinden, wer er
wirklich ist und wo er hingehort. Dafiir bendtigt er den Mut, seine
innere Wahrheit zunéchst einmal zu spiiren und dann auch kundzutun.
Oft haben sich durch die ,Harmoniesucht“ innere Konflikte
angesammelt, und wer dann beginnt, seine Psyche zu erkunden, glaubt
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I. Gefiihle verstehen

zunidchst, er sei ein einziges Pulverfass. Die Konflikte lassen sich
auflosen, wenn die Ursachen erkannt werden. Selbstachtung und
Selbstliebe nehmen so eine ganz neue Qualitédt an. Wer gelernt hat, sich
selbst zu lieben, kann immer entspannter mit der Lieblosigkeit anderer
umgehen. Er ldsst sich nicht mehr davon angreifen und aus dem
Gleichgewicht bringen, da er einen liebevollen inneren Zustand
aufrechterhalten kann, auch wenn sein Gegeniiber nicht mitschwingt.

Wenn du unter Angst vor dem Abgelehnt-Werden leidest, achte darauf,
in Gespriachen mit anderen voll présent zu sein. Begib dich in deinen
Korper und ganz besonders in dein Herz, und kommuniziere aus dem
Herzen heraus. Dann kannst du liebevoll die Wahrheit sagen, was die
Angst auflost. Durch Authentizitét stellst du eine echte Verbindung
zum Gesprichspartner her und kannst die Erfahrung von lebendiger
Liebe und gegenseitiger Annahme machen. In diesem Zustand bist du
nicht mehr auf die Zustimmung des anderen angewiesen, denn du
nimmst dich selbst und den anderen grundsitzlich an, auch wenn eure
Interessen und Meinungen gerade nicht {ibereinstimmen. So kannst du
auch selbstverstdndlich deiner eigenen Wahrheit folgen und fiihlst dich
nicht mehr gedringt, Dinge zu tun, die du nicht willst.

Angst vor Selbstoffenbarung

Die Angst vor Ablehnung bedingt oft auch die Angst vor
Selbstoffenbarung. Diese Angst hindert einen Menschen auch dann,
wenn er sich wohl fiihlt und unter geliebten Menschen weil3, am freien
Ausdruck seines Innenlebens. Da sich dieser Mensch insgeheim vor
sich selbst flirchtet, fiihlt er sich nie sicher. Er weil ja nicht, welche
»Ddmonen“ in seinem Inneren verborgen sein konnten und was diese
alles anrichten wiirden, wiirde er sie herauslassen. Auch hier sind
unverarbeitete Konflikte die Ursache. Wer sich selbst nicht offenbaren
kann, prisentiert anderen stets ein reduziertes Selbst, vielleicht auch
ein falsches Selbst. Er hat Angst vor Ndhe und Intimitdt, da intime
Situationen dazu herausfordern, das wahre Selbst zu zeigen.
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Hiufige Angste in Beziehungen

Um die Angst vor Selbstoffenbarung und Nédhe abzubauen, strebe im
Umgang mit anderen und mit dir selbst Wahrhaftigkeit an. Erforsche,
wie, wo und wann du versuchst, auf eine bestimmte Weise zu
erscheinen oder anderen etwas vorzuspielen. Frage dich immer wieder,
ob es wirklich etwas gibt, was du verbergen miisstest, und was das
eigentlich ist. Erkenne den Druck, den du auf dich selbst ausiibst, wenn
du in intimen Situationen eine bestimmte Erscheinung aufrechterhalten
willst. Dieser Druck geht nur von deiner eigenen Psyche aus. Wenn du
ihn loslésst, kannst du Wohlbefinden und Harmonie erleben! Meditiere
iiber dein wahres Selbst und mach dir bewusst, dass es viel groBer,
schoner und erhabener ist als alles, was deine Psyche sich ausdenken
oder wiinschen konnte. In der Meditation findest du eine hohere
Perspektive, die dir erlaubt, gegensitzliche innere Anteile zu
integrieren und Harmonie in deiner Psyche herzustellen. Wenn du auf
diese Weise dir selbst immer ndher kommst, kannst du deine seelischen
Qualitédten auch intensiver mit anderen Menschen teilen.

Angst vor dem Verletzt-Werden

Die Angst vor Selbstoffenbarung héngt oft auch mit der Angst vor dem
Verletzt-Werden zusammen. Diese beruht auf der Vorstellung, dass
nicht nur die Psyche, sondern auch die seelische Identitit verletzt
werden konne. Die seelische Identitét ist ja etwas Transzendentes, was
im Laufe des Lebens mehr und mehr entdeckt wird, und was von der
Psyche unterschieden werden muss. Die Seele kann nicht verletzt
werden oder erkranken, denn sie ist immer vollkommen, wird aber im
irdischen Leben begrenzt wahrgenommen. Die Ereignisse und
Erlebnisse im Leben dienen dazu, die Seele zu entdecken und immer
besser kennenzulernen.

Wenn die Seele voll im Bewusstsein prisent ist, gibt es kein Erlebnis
mehr, das die Psyche angreifen konnte. Um ein Empfinden der
Unversehrtheit und des Geschiitzt-Seins zu erlangen, ist es ndtig, alte
psychische Verletzungen zu verarbeiten. Das macht die Energie der
Seele mehr und mehr verfiigbar und bringt Psyche und Seele
miteinander in Einklang. Echter Schutz entsteht also durch diesen
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I. Gefiihle verstehen

Einklang, durch diese Anbindung an die schopferische Kraft. Falscher
Schutz hingegen ermdglicht keine Auflosung alter Verletzungen, kein
inneres Wachstum und kein Gefiihl von Sicherheit. Wenn Menschen
sich hinter einer Mauer verschanzen oder in ein Rollenspiel fliichten,
fiilhlen sie sich zwar subjektiv weniger angreifbar. Doch dadurch
trennen sie sich erst recht von ihrer wahren Kraft und auch ihr
Wahrnehmungsvermogen wird getriibt. Unter diesen Bedingungen
wird die Psyche erst recht verletzbar. Gliicklicherweise sind dennoch
alle psychischen Verletzungen im Nachhinein heilbar, so dass ein
Zustand innerer Unversehrtheit jedem Menschen zuginglich ist, der
bereit ist, seine Vergangenheit zu verarbeiten.

Wenn du Angst hast, verletzt zu werden, mach dir deine verschiedenen
Abwehrmechanismen bewusst, mit denen du vermeintliche Gefahren
von dir abzuschirmen versuchst. Nicht die AuBBenwelt ist die Gefahr,
sondern dein Schirm! Er trennt dich von der Kraft deines wahren
Selbst und deiner urspriinglichen Schwingung. Wenn du in der
falschen Schwingung bist, ziehst du auch die negativen Schwingungen
deines Umfeldes an und nimmst sie in dich auf. Dann destabilisieren
sie dein Selbstwertgefiihl, deinen Glauben an dich selbst und deine
innere Harmonie. Schiitze dich also nicht durch Abwehr und
Verteidigung, sondern durch Liebe. Immer wenn du Liebe ausstrahlst,
héltst du die Negativitdt anderer von dir fern. Dafiir brauchst du
Entspanntheit und Verbundenheit mit deinen Gefiihlen. Schitze deine
Gefuhle — sie konnen dir nicht schaden, wenn du dir ihrer bewusst bist.
Nur das, was aus dem Bewusstsein ausgesperrt wird, richtet Schaden
an. Lass ganz bewusst die Masken und die Rollenspiele fallen, denn
wenn du du selbst bist, bist du nicht peinlich, sondern vielmehr
bewundernswert. Selbst wenn deine Gegner deinen Schmerz oder
deine Unsicherheit wahrnehmen, kann dir das nichts anhaben, solange
du selbst deine Gefiihle respektierst und zu dir stehst.

Angst vor Verlust

Viele Menschen haben Angst, einen geliebten Menschen zu verlieren.
Sie flirchten sich davor verlassen zu werden oder durch den Tod oder
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