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Um zur Ruhe kommen zu kdénnen, solltest du die eine
Sache verstanden haben, die in deinem Leben flr
Unruhe sorgt. Also das eine Element, das daflr sorgt,
dass du dich von dir selbst entfernst. Denn zur Ruhe
kommen bedeutet immer, in sich selbst anzukommen.

Wir leben heute in einer Gesellschaft, in der Konsum
und Trends zu lebens-bestimmenden Elementen
geworden sind. Das bedeutet im Klartext, dass wir
unser Leben an den Dingen ausrichten, die gerade
angesagt sind.

Dabei kann es passieren, dass wir einfach Ubersehen,
wenn unsere ur-eigentlichen Bedulrfnisse ganz andere
sind.

Wie Trends die Wahrnehmung der
(eigenen) Welt verandern

Es gehort zu den ureigenen menschlichen Zigen,
dass wir uns als Teil einer Gemeinschaft sehen, einer
sozialen Gruppe oder einer Clique. Wie auch immer
man das im Einzelfall bezeichnen moéchte. Es geht
darum, dass wir uns irgendwo zugehorig fuhlen
wollen. Wir brauchen das, um uns wohl zu fGhlen.
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Ein Mangel an guten sozialen Kontakten macht uns
krank. Das ist sogar in Studien bestatigt.

Also sind wir bereit “alles” zu tun, um in der
anvisierten sozialen Gruppierung aufgenommen zu
werden. Dabei sind aktuelle Trends unsere Wegweiser.
Wer sich nicht an den Trends orientiert, 1auft Gefahr
ausgeschlossen zu werden. Nicht dabei sein zu
darfen.

In grauer Vorzeit, als wir noch in Héhlen wohnten,
kam das “Ausgeschlossen-sein” einem Todesurteil
gleich. Das pragt uns bis heute. Und es ist ja auch
vOllig in Ordnung, sich bewusst durch achtsame
Anpassung in die bevorzugte Gruppe einzufliigen. Das
kann genau das Richtige sein. Muss es aber nicht.

Das Problem entsteht bevorzugt dann, wenn die
Anpassung OHNE Achtsamkeit geschieht. Wenn man
sich in eine Gruppe hinein begibt, die nicht zu einem
passt. Und das geht schneller als man glaubt. Vor
allem dann, wenn man nicht achtsam ist. Deshalb
rate ich hier unbedingt zur Achtsamkeit.

Um in dir selbst zur Ruhe kommen zu kénnen,
verbinde dich mit den Menschen die zu dir passen.
Und die anderen behandle weiterhin freundlich, und
akzeptiere es einfach, wenn was nicht passt. Es ist
nicht wichtig genug, um sich daruber aufzuregen.
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Achte darauf, mit welchen Menschen du
dich verbindest.

Und wie intensiv du dich mit ihnen verbindest, darauf
achte auch. Beachte dabei, dass es sehr viele
unterschiedlichste Methoden und Wege gibt, wie du
dich mit Menschen verbindest. Verbundenheits-
stiftende Elemente werden oft gar nicht als solche
erkannt..

Beispiel Kleidung und Mode:

Wenn du anfangst dich bekleidungsmaRig
anzupassen, dann bist du schon ziemlich stark mit
deiner Gruppe verbunden. Hierhin gehoren unbedingt
auch die angesagten Modetrends. Die Art sich zu
bekleiden ist ein Gruppenzugehoérigkeits-Signal. Sei
achtsam, mit welcher Gruppe du dich tUber die Wahl
deiner Kleidung verbindest.

Oft merkt man das erst dann, wenn man sich
aufgrund seiner Kleidung irgendwelche
unangenehmen Kommentare einfangt. Tragst du die
“abweichende Kleidung” weil du dich damit wohler
fahlst? Spure mal nach innen, und finde heraus, was
wie wichtig ist. Und ob du dich Uber deine
Kleidungswahl mit den richtigen Menschen
verbindest.

Nur weil etwas gerade in Mode ist, deshalb bist
du noch lange nicht verpflichtet das (auch) zu
tragen.
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Dasselbe Prinzip wirkt auch in allen anderen
Lebensbereichen:

Die Art wie du wohnst

*Deine Ernahrung

*Der Stil wie du dich gibst

*Wann, wie und wo du Urlaub machst
... USW.

Ich will dir deinen
Nur weil etwas Lebensstil auf keinen Fall

gerade in Mode ist vermiesen. Mir geht es

. darum, dass du achtsam
deshalb Bist du noch wahrnimmst was du tust,

und schaust, in wieweit es

Ianﬂicht

verpflichtet das dich mit den richtigen
GOl AR [SAMIl Menschen verbindet.

Vielleicht gibt es das eine
oder andere Element, wo du
far mehr Klarheit sorgen solltest, um besser bei dir
selbst anzukommen. Ein wirklich echter und guter
Freundeskreis wird Abweichungen in einem gewissen
Rahmen akzeptieren, und dich in deinem Bemiuhen
zur Ruhe zu kommen unterstitzen. Es ist flr sie ja
auch angenehmer, wenn du entspannt und frohlich
bleibst.
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Wichtig ist, dass du “echt” bleibst — ohne deswegen
gleich anzuecken

Um in dir selbst ruhen zu kénnen, ist es
unverzichtbar zu wissen was dich selbst aus macht.

Solange du in einem
Lebensstil unterwegs bist,
der dir nicht entspricht, bist Um in dir selbst
du im auBen unterwegs. " :
Deshalb ziehe dich - ruhen zukennen, ist
vorubergehend - etwas

es unvel.:'ltbar zU
zuriick, und klére mit dir wissen was dich
selbst, was dir wirklich selbst aus macht.

wichtig ist. Was du
brauchst, und was nicht.

Wenn du genau weist, was dir selbst
wirklich wichtig ist, dann weist du wer
du bist, und horst auf im Auf3en nach dir
zu suchen.

Wer im AuBen nach Dingen sucht um zufrieden
sein zu kénnen, wird immer auf der Suche
sein, und nie zur Ruhe kommen.
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Deshalb befreie die Liste
der Dinge die du dir
sucht um zufrieden sein zu !
kénnen, wird dmr selbst ablenken. Von den
Suche sel::.._ i Dingen, die nicht wirklich
Ruhe kommen. wichtig sind I6se dich. Du
kannst sie zwar trotzdem
tun, du solltest dir aber
innerlich vallig klar dartber
sein, dass du sie jederzeit
loslassen kannst. Weil du ganz genau weist, dass sie
dich nicht aus machen. Sie haben keine wirkliche
Bedeutung.

Beispiel:

Nehmen wir an, du gehst gerne mit Freunden aus. Ihr
geht gerne dahin, wo gute Musik gespielt wird. Und
jedes Mal, wenn du nach einem solchen Treffen nach
Hause kommest, splrst du in dir so eine unangenehme
Leere. Du weist nicht so richtig was mit dir selbst
anzufangen.

In solchen Momenten spurst du deine innere Leere.
Und du wirst versuchen sie zu meiden. Also schaltest
du vielleicht den Fernseher an, surfst im Internet,
oder ahnliches. Du suchst weiter im AuBen nach
Stimulation.

Wenn du diesen Mechanismus bei dir beobachtest,
dann hast du dich vom AuBBen abhangig gemacht.
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Wer in sich ruht, kann jederzeit aus
Aktion und Unruhe austreten und zur
Ruhe kommen

Wer in sich ruht, der kommt nach solch einem Event
nach Hause, und genieBt die harmonisierende Stille
nach der Zeit der Stimulation.

In dem Fall setzt du dich dann ruhig an einen
angenehmen Platz, und genieBt es bei dir selbst sein
zu kdénnen. Und das véllig ohne irgendwelche Arten
von Stimulation.

Du kommst einfach in dir selbst an. Und es ist
groBartig, weil deine innere Welt jetzt so richtig zur
Geltung kommt.

Das kannst du so richtig genieB3en.

Es gibt kein grosseres Gluck, und keine
grossere Quelle fur Lebensfreude, als der
Genuss vollig in sich selbst zu ruhen.
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Je fester dein Zugang zu dir
selbst ist, um so
unabhangiger wirst du von

. Es gibt kein grosseres
auBeren Elementen g 9

Glick, und keine grossere

. . M Quelle flr Le sfreude, als
Du kannst dich jederzeit mit der GenUBIBING in sich

dem AufB3en beschaftigen, selbst ZUFuhen.
du musst es aber nicht. Du
kannst es auch lassen. Das
wird dann nicht nur “nicht-
langweilig”, es kann sogar

richtig schon sein.

Das befreit dich dann von der Unruhe, die dich immer
wieder in die Welt von Konsum und Vergnugen treibt.

Du wirst auch frei von Trends, Vorgaben und
ahnlichen Dingen.

Dafur ruhst du immer mehr in dir selbst

Du wirst stabiler, klarer, entspannter, wohlwollender
gegenuber anderen. Du entwickelst eine bessere
Konzentration, und leidest weniger unter
irgendwelchen Gellsten. Gellste sind einer der
haufigsten Anlasse flur Unruhe — schon mal dran
gedacht?
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Wer in sich ruht ist klar, wohlwollend,
konzentriert und frei von Gellsten.

Es kann sogar eine klare
Sicht auf deinen ur-eigenen
Wesenkern entstehen. Also
Wer in sich ruht ist klar, auf das was dich au?’
wohlwollendpkonzentriert [RUCICUSIMER GRS

und frei vmelijsten. echten und tiefen Kontakt
mit deinem eigenen Wesen.

Dadurch, dass du in dir
selbst zur Ruhe kommst,
lebst du in ungestorter
innerer Freude. Dein Leben bekommt eine voéllig neue
Qualitat.

Du wirst von Tag zu Tag immer
zufriedener - das ist zur Ruhe kommen

Weil du vallig frei wirst, von
unruhestiftenden
Einflissen. Selbst dann,
wenn |rgendvyas um d'c_h selbst zur Ruhe kommst,
herum geschieht, das eine lebst du iningestorter
echte Herausforderung far innerer Freude, Dein Leben
dich darstellt. Selbst dann, bekommt eine vollig neue
wirst du deine Ruhe Qualitat.
bewahren.

Dadurch, dass du in dir

Deine Fahigkeit in mehr
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oder weniger jeder Situation zufrieden zu bleiben wird
immer starker. Und selbst dann, wenn du mal “aus
der Bahn fliegst”, wirst du schneller wieder bei dir
selbst sein konnen als fraher.

Damit wirst du stref3fest und krisensicher. Solche
Zeiten wie wir sie derzeit mit der “"Corona-Krise”
haben, bringen dich nicht aus der Fassung. Sie
kdnnen dich nicht aufregen.

Du wirst die Dinge tun die getan werden mussen,
weil sie eben dran sind. Ohne dich daruber
aufzuregen.

Da es immer Dinge gibt die in solchen Zeiten nicht
moglich sind, wirst du dich auch von diesen losen
konne, ohne darunter zu leiden

Damit entwickelst du eine

starke Flexibilitat im

Umgang mit sich andernden

Bedingungen, ohne in

irgend einer Weise in

du dich fiir zuktinftige groBecialatlilcNelelcIgel-Igp\gle[S1apAl
Aufgaben. geraten.

Mit den heute bewaltigten
Herausfords en starkst

Deine Sicht auf den
grof3en
Zusammenhang entsteht

Dadurch, dass sich nun dein Horizont weiten kann,
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bist du in der Lage deinen gesamten Lebensweg zu
erkennen.

*Du siehst wo du her kommst, und wo du hin gehst.

Und du erkennst, dass die aktuellen
Herausforderungen nichts anderes sind, als
SchulungsmaBnahmen.

«Jede aktuelle Herausforderung bereitet dich auf
spatere Aufgaben vor.

«ZU einem spateren Zeitpunkt du Uber das, was du
derzeit an neuen Erkenntnissen und Einsichten
entwickelst, sehr froh sein.

Mit den heute bewadltigten Herausforderungen
starkst du dich flr zuklnftige groBe Aufgaben.

Das Leben weis ja auch,
dass man sich die Dinge
stufenweise erarbeiten
muss. Menschen kdnnen Wef S derm
nicht von jetzt auf gleich GroBen-Ganzen verbindet,
alles tun. Sie mussen sich "
entwickeln. Und
Entwicklungen brauchen
typischerweise 8 Schritte.
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Gehe deinen Weg im Bewusstsein etwas
zum GrofB3en-Ganzen beizutragen

Da eine Gemeinschaft immer aus vielen Einzel-
Individuen besteht, ist jede Entwicklung jedes
Einzelnen immer auch ein Beitrag zum groBen
Ganzen.

Wenn du in aktuellen Herausforderungen den Blick
auf den groBen Zusammenhang richten kannst, dann
erleichtert dir das alles, was derzeit dran ist. Egal wie
schwierig oder gar unmaglich es erscheinen mag.

Wer sich mit dem GroBen-Ganzen verbindet,
bleibt in der Spur.
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Deine tagliche Routine: Gehe in dich, und
klare dein Inneres

Um dauerhaft und stabil bei
dir selbst zu bleiben, und
dich in stirmischen Zeiten
Sei kiatileinem nicht standig aus der Ruhe
GhEe e nered bringen zu lassen, ist es
TRelee = lM wichtig du installierst eine
gewisse Routine. Diese
Routine, regelmaBig — im
Idealfall taglich -
angewendet, gibt dir
wertvolle Einsichten.

Und du weist ja: Wer das Wesen der Dinge versteht,
und dazu gehort man immer unbedingt auch selbst,
der ist in sich selbst fest verwurzelt.

n

Um in sich selbst verwurzelt zu sein, braucht es “nur
diese tagliche Aufraumroutine. Die beseitigt
zukunftige Unruhen an der Stelle, wo sie in Wahrheit
entstehen: im eigenen Innersten.

Sei klar in deinem Innersten, und du bist fest
in dir selbst verwurzelt.
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Zur Ruhe kommen fir Fortgeschrittene:

Die tagliche Routine - 8 Schritte, um in
dir selbst verwurzelt zu sein

1.Als allerersten bringe deinen Koérper in eine ruhige
und entspannte Position

2.Dann beruhige als nachstes deinen Atem

3.Fihle bewusst was du flhlst, wie du dich gerade
fahlst, und l6se es auf. Du kannst daflir den “Rollen-

Trick(*"” verwenden
4.Dann verbinde dich mit dem, was besser flir dich ist

5.Dehne nun deinen Horizont aus, und sieh das
grosse Ganze

6.Erkenne deinen Weg, und die Funktion der
aktuellen Unruhe. Sieh ihren Nutzen

7.Dann |6se dich daraus, und tauche in die innere
Stille ein.

8.Richte dein Unterbewusstsein aus auf das was du
wirklich willst

(* Mache dir bewusst welche Rollen du in diesem Leben
spielst. Du selbst bist keine einzige dieser Rollen

Um die genaue Vorgehensweise flr jeden einzelnhen
dieser Schritte zu erfahren, lies hier

weiter: Detaillierte Anleitung zu den 8 Schritten
fur deine tagliche Routine..
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Hier gehts weiter:

«Gesamtiibersicht: Uber die Macht der Gedanken

Wenn du Fragen oder Anmerkungen hast, dann melde
dich bitte. Entweder im Kommentarbereich (da
antworte ich dir auch), oder per Mail. Als Bezieher
meiner Mails weist du ja, wie du mich erreichst.

Ich winsche dir viel Freude auf deinem Weg.

Liebe GruBe
deine Mahashakti

Hier erfahrst du mehr Uber mich
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Hol dir hier mehr davon:

Der Loslassen-Letter

Sicher dir die wertvollen
Inspirationen
fur noch mehr Leichtigkeit im

Alltag!

Inspirationen und unglaublich hilfreiche Anleitungen
fir mehr Ruhe in Kopf und Seele

Kostenlose Kurse,

Ebooks und tolle Video-
Trainings:

Klicke auf das Bild:

Oder hier:

https://loslassen.rocks/newsletter/ebk/
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