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DANKSAGUNG

1. DanRsagung

60 e s
M acins 101 157
THANK YOU

HYMESTTUVELT- MERCI
DANKE T d[c

| <& OBRIGADO

Normalerweise dankt man an dieser Stelle als erstes dem
[Partner, in meinem Fall somit meiner Frau, und unseren Kin-
dern. Ich mdchte dies anders halten, und zwar aus gutem
Grund.

Ich danke von Herzen Andreas Winter (andreaswinter.de),
der mir im wahrsten Sinne des Wortes die Augen geoffnet
hat. Ich erinnere mich, lieber Andreas, sehr gut an unsere
erste Begegnung. Durch einen ,Zufall” (Hinweis: Es gibt
Reine Zufalle ..) sind meine wundervolle Frau Claudia undich
bei einem Urlaub auf Fuerteventura auf die Villa Winter auf-
merksam geworden. Ich googelte interessehalber, um mich
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DANKSAGUNG

naher zu informieren, und stiel3 auf den Namen Andreas
Winter in Dortmund. Kurz entschlossen RontaRtierte ich Dich,
damals naturlich in der Sie-Form, und wir vereinbarten einen
Termin in Deiner Praxis am Ostenhellweg in Dortmund.

Bei diesem ersten Treffen spuUrte ich sofort, dass ,irgendet-
was anders” war. Wir sprachen Uber Gott und die Welt, nur
nicht Uber unser eigentliches Thema. Fur mich war das der
Anfang einer gewachsenen wunderbaren Freundschaft. Ich
danke Dir von Herzen fur Deine Anleitung. Ich habe viel bei
Dir und von Dir lernen durfen und freue mich auf die weitere
gemeinsame Zeit.

Dazu bedanke ich mich bei der tollsten Frau der Welt, meiner
Frau Claudia, die ich 1993 Rennenlernen durfte. Auch damals
war ,es” irgendwie anders. Wir waren beide nicht Hals Uber
IKopf verliebt, aber wir spUrten, dass uns etwas verband. In
den ersten 20 Tagen unserer ,BekRanntschaft” haben wir uns
unter allen méglichen VVorwanden verabredet (,Ich habe mei-
nen Schirm bei Dir vergessen”) und nicht ein einziges Mal
berUhrt, noch nicht einmal die Hand gegeben. Stattdessen
haben wir uns unterhalten und unterhalten und unterhalten.
Wir haben uns sogar auf die Namen unserer Kinder verstan-
digt, was ziemlich ungewdhnlich ist, wenn man sich noch
nicht einmal einen Kuss gegeben hat. Nach 20 Tagen habe
ich sie das erste Mal in den Arm genommen, seitdem woh-
nen wir zusammen und sind ein tolles Team, das sich er-
ganzt, tragt und ,zusammen fliegt”,

"Danke, mein Schatz, dass ich Dein Mann sein darf."



DANKSAGUNG

Einen aufSerst herzlichen Dank sende ich meinen Kindern,
meinem Sohn Tim, auf den ich so stolz bin, dass es schon
weh tut, und meiner Tochter Anna, meiner Lieblingsprinzes-
sin, dem hubschesten Madchen auf diesem Planeten, die ich
so doll lieb habe, wie sie es sich gar nicht vorstellen Rann.

Dazu danRe ich meinem Verlag, dem Deutschen Verlag fur
Bildung, Wissenschaft und Forschung, der es mir erméglicht
hat, meine Bucher in der Form zu publizieren, wie ich es mir
vorgestellt habe. Ich Rann nur jedem, der ein wissenschaftli-
ches Buch schreiben und veroffentlichen mochte, ans Herz
legen, sich an den www.DVBWF.de zu wenden.

/U guter Letzt danke ich meiner ganzen Familie und meinen
Freunden, die manche ,Analyse” ertragen mussten und fur
Gesprache und Diskussionen zur Verfugung standen. Toll,
dass ich solch eine Familie und so super Freunde haben
darf.
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2. Vorwort von Andreas Winter

Wenn jemand lange genug sucht, dann wird er nicht nur ir-
gendwann fundig, sondern hat vielleicht auch das Bedurfnis,
seinen Fund zu teilen. So erlebe ich Thomas als einen Wis-
senschaftler, der stets nach ErRlarungen und Ldsungen
sucht und dabei eine Menge gefunden hat.

Wir lernten uns vor vielen Jahren auf seiner Suche in meiner
Praxis Rennen. Ich war fasziniert von seiner Offenheit und
Neugierde und so entwickelte sich rasch ein Gesprach unter
Gleichgesinnten.

Nach vielen Jahren lud ich Thomas ein, meinen ,tiefenpsy-
chologischen Werkzeugkasten” Rennen zu lernen. Nun,
nach weiteren Jahren liegt nun dieses Buch vor, in dem der
ehemals suchende, aber noch immer neugierige Forscher
dem Laien seinen Fund vermittelt: Das Analysieren und Auf-
I6sen von psychischen Blockaden und chronischen Symp-
tomen.

Ich hoffe, dass Sie lieber Leser aus diesem Leitfaden grofzen
Gewinn ziehen mogen und vielleicht auch Sie diesen, Ihren
Fund, weiter teilen.

Dortmund im Juli 2018
Andreas Winter
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Andreas Winter
ist Diplompada-
goge und psy-
chologischer Be-
rater. Als Leiter
eines der grofs-
ten Coaching-In-
y ) stitute Deutsch-

/T i .@" | lands, verhilft er
seit Uber drei Jahrzehnten Menschen aus aller Welt zu mehr
Lebensqualitat durch rasche und unkonventionelle Konflikt-
l6sungen. Er entwickRelte im Laufe seiner Forschung den An-
satz, die meisten chronischen Symptome seien stressbe-
dingt und lassen sich auf ein fruhRindliches Trauma zurdck-
fuhren. Durch die emotionale Neubewertung des Ursprung-
straumas Rdnnen Symptome mit grofsem Erfolg in Rurzer
Zeit ruckRfall- und verschiebungsfrei zum AbRIlingen ge-
bracht werden. Seine mitreifdenden Vortrage und Bucher ha-
ben mittlerweile Kultstatus erreicht.

Mit seinen Biichern will Andreas Winter die breite Offentlich-
Reit von seinen wissenschaftlichen Erkenntnissen profitie-
ren lassen. Seine Ratgeber behandeln Gesundheitsthemen
aus tiefenpsychologischer Sicht und zeigen dem Leser
neue, bislang oft Ubersehene AspeRte: Welchen Einfluss hat
die Psyche wirklich auf Ihren Korper? Welche Macht hat Ihr
Unterbewusstsein Uber Ihr Leben?

Andreas Winter arbeitet im Beruhrungsfeld zwischen Medi-
zinund Psychologie, die Bucher schaffen Verstandnis fUr die



VORWORT VON ANDREAS WINTER

tiefenpsychologischen Zusammenhange. Mit diesem Hin-
tergrundwissen Ronnen Leiden wie Kettenrauchen, Aller-
gien, Ubergewicht, Alkoholkonsum oder Nagelkauen mit ho-
her Erfolgsguote binnen Stunden aufgeldst werden. Siehe
auch www.andreaswinter.de.
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3. Vorwort des Autors

Liebe Leserin, lieber Leser,

die doppelte Anrede nutze ich nur ein einziges Mal, namlich
bei meinem Vorwort. In der Folge nutze ich nur das allge-
meine ,lieber Leser” oder ,man” oder ahnliches, ohne damit
die lieben Leserinnen” benachteiligen zu wollen. Ich halte es
nur nicht fur Ubermafig wichtig, an dieser Stelle die ,political
correctness” in den VVordergrund zu rdckRen. Ich spreche alle
Menschen an, egal ob Mann, Frau, Hermaphrodit, grof3, Rlein,
dick, dunn. Mir ist die politische Gesinnung genauso gleich-
gultig, wie die ReligionszugehorigReit. Fur mich sind, und das
meine ich absolut ernst, grundsatzlich alle Menschen gleich,
liebenswert und ,richtig”.

Der Titel ,Unterbewusstes bewusst aufldsen” erRlart eigent-
lich schon, was das Ziel des Reframingcoachings ist. Konnen
Sie sich vorstellen, dass nicht Sie ,Herr Uber |hren Korper”
sind, sondern Ihr Unterbewusste fast alle notwendigen Ab-
laufe steuert? NatUrlich Ronnen Sie einfache ,Aufgaben” be-
wusst umsetzen, z.B3. ihre fUnf Sinne nutzen, aber Sie werden
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ZUM INHALT

wahrscheinlich schon scheitern, wenn ich Sie bitte, spontan
Schweiflsausbriche zu beRommen.

Ist es nun schwierig, Schweifsausbriche zu bekRommen?
Hierzu befragen wir vielleicht mal jemanden, der unter pani-
scher Hohenangst leidet und den wir bitten, sich in die Situ-
ation hineinzuversetzen, wie er selbst auf einem Hochhaus
steht und Uber die Brustung lauft. Mit einmal ist das Herbei-
fUhren von Stresssymptomen relativ einfach innerhalb we-
niger Sekunden moglich.

Wenn jedoch das Unterbewusste die meisten KérperfunkRti-
onen steuert und das Unterbewusste ,lernen” Rann, be-
stimmte VerknUpfungen vorzunehmen, z.B. Hohe = Angst =
Schweifsausbruche, dann sollte es auch umgekehrt moglich
sein, dieses Gelernte zu ,verlernen” bzw. den Ausloser an-
ders, namlich positiv, zu verkRnupfen, z.B. Hohe = Fliegen =
Freiheit = Glucksgefunhl.

Das Unterbewusste RUmmert sich bei der Verknlpfung von
Auslosern (z.B. stressinduziert) an Symptome (z.3. Schweil3-
ausbruche) nicht an ,Regeln”, wie wir sie gerne bewusst vor-
nehmen wurden. Das Unterbewusste ,macht, was es will”
und aufert sich Uber ,ein Bauchgefuhl” oder, falls man Ron-
tinuierlich dagegen verstolst, Uber Rorperliche Symptome.

Wenn man nun Rorperliche Symptome, z.B3. eine Allergie, als
Mitteilung des Unterbewusstes an das Bewusstsein ver-
steht, auf eine ,unerwlnschte Situation”, einen Stressausl|o-
ser oder sogar ein Trauma hinzuweisen, dann liegt die Ver-
mutung nahe, dass man diese JAuRerlichReiten” aufldsen
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ZUM INHALT

und Uberflissig machen kRann, wenn man das Unterbe-
wusste ,erreicht” und ihm ,erlaubt”, auf dieses Symptom zu
verzichten, weil man bewusst ,gelernt und verstanden” hat,
was das Unterbewusste ,mitteilen” mochte und der Ursache,
z.[3. den involvierten Personen, liebevoll verziehen hat. Wenn
man das Unterbewusste davon ,Uberzeugen” kann, dass ein
bestimmtes Symptom nicht mehr ,bendtigt” wird, dann be-
steht die Chance, durch ,verstehen und vergeben zu heilen”.

Dabei liegt der SchwerpunRt auf den Worten "verstehen" und
"vergeben". Tatsachlich belastet sich jeder Mensch ohne
Ausnahme, zumindest soweit er Rognitiv dazu in der Lage
ist, mit Erlebtem oder selbst Verursachtem aus seinem Le-
ben. Jedem Menschen ist etwas widerfahren oder jeder
Mensch hat etwas erlebt, was ihn belastet und die Seele
schmerzt, oftmals ohne dass es demjenigen "bewusst" ist.
UmgekRehrt tragt auch jeder Mensch die Verantwortung fUr
Verletzungen, die er anderen Menschen zugefugt hat, ggfs.
auch unbewusst und ohne Absicht.

Wenn man nun weil3, dass viele Symptome darauf zurtck-
zufUhren sind, dass die Seele ,um Hilfe ruft” oder auf etwas
aufmerkRsam machen will, dass stellt sich die Frage, warum
man nicht schon viel friher und intensiver an diesen Punk-
ten ansetzt, um die Seelenschmerzen aufzulésen und die
damit verbundenen Symptome UberflUssig zu machen.

Welche Chance hat eine schmerzende Seele, auf sich auf-

merksam zu machen? Der erste Weq ist es, vom Unterbe-
wusste ins Bewusstsein (Geist) zu steigen. Leider verweigern
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sich jedoch viele (um nicht zu sagen fast alle) Menschen,
diese Zeichen (Gefuhle) anzunehmen und daraus zielfUh-
rende Schlussfolgerungen zu ziehen. Viel lieber” werden
diese Zeichen unterdrickt und verdrangt. Wer mochte sich
schon mit Seelenschmerzen und damit verbundenen nega-
tiven Emotionen befassen?

Welche MéglichReit hat die Seele dann noch, um auf Belas-
tendes aufmerksam zu machen? Ich sage immer, dass die
Seele ,Reine E-Mail schreiben Rann”. Wurde sie diese Mog-
lichReit zur IKommuniRation haben, hatten womaoglich mehr
Menschen ,ein offenes Ohr”. Da dem jedoch nicht so ist,
bleibt der Seele nur noch der Weg Uber die Korperebene, um
auf sich bzw. ihre Seelenpein aufmerksam zu machen.

Wenn man diese Kérper-Geist-Seele-Trinitat (so wie ich) far
nachvollziehbar und gegeben erachtet, dann Rann man mei-
nen Ansatz beim Reframingcoaching nachvollziehen. Es
reicht nicht aus, zu wissen, welches als traumatisch empfun-
dene Erlebnis man zu ,bearbeiten” und zu verstehen hat, ent-
scheidend ist, damit ins Reine zu kommen, die negativen Ge-
fUhle positiv zu substituieren und alle Beteiligten zu verge-
ben, auch sich selbst.

Im folgenden Buch erlautere ich mein Konzept des Refra-
mingcoachings. Das, was ich in diesem Kontext mache, biete
ich als ,Reframingcoach” an. Warum dieser Begriff in meinen
Augen perfeRt passt, um das zu beschreiben, was inhaltlich
umgesetzt wird, wird im Laufe des Buchs deutlich.
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IKurz zusammen gefasst: Sie finden Informationen rund um
das Thema Reframingcoaching zur Auflésung unterbewuss-
ter Traumata, um Symptome wie "rauchen mussen”, "Aller-
gien" und "dick sein" UberflUssig zu machen, sowie Erfolgs-
blockaden und Glaubenssatze aufzuldsen.

Die Einsatzbereiche des Reframingcoachings sind vielfaltig
und beschranken sich nicht auf die gesundheitliche Ebene,
sondern zeigen auch Erfolg im Businessbereich, z.3. im Kon-
text einer Mediation zur Harmonisierung von zwischen-
menschlichen Dissonanzen oder bei Mitarbeitertrainings.

Inhaltlich wird bei den im Anhang aufgefUhrten Begriffen u.a.
auf Inhalte aus Wikipedia zugegriffen, um ohne eine vorge-
fasste Meinung oder eine subjeRtive Beeinflussung neutrale
Informationen und Kenntnisse zusammen zu fUhren und
aufzubereiten.

Ich spreche Ubrigens immer von Bewusstsein und Unterbe-
wusstem und nicht von Bewusstsein und Unterbewusstsein,
wie dies viele andere Autoren machen. Hintergrund ist, dass
das Unterbewusste Rein "sein" hat, sondern in Abgrenzung
zum Bewusstsein (Ego) nach meiner Sichtweise als "abs-
traRt" bzw. "unpersonlich” anzusehen ist.

Ich wlunsche Ihnen viel Spald beim informativen Lesen und
freue mich auf Ihre Anregungen und Fragen.

Herzlichst Ihr
Thomas A. M. Windelschmidt
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4, Zum Inhalt

4]. Was finden Sie in diesem Buch?

In diesem Buch finden Sie moglichst neutrale, objektive und
unvoreingenommene Informationen rund um die Themen
Reframing und Coaching. Er werden in einem separaten An-
hang Texte und Inhalte aus wissenschaftlichen Quellen und
WiRipedia zitiert (und entsprechend die Quellenangabe an-
gegeben), um Reine Meinungen oder subjeRtive Einschat-
zungen wiederzugeben, sondern maoglichst nachprufbare
Daten und Grundlagen.

DenRbar ist, als erstes die Worterbucher (Rostenlos als pdf-
Download auf reframingcoaching.de erhaltlich) zu lesen, um
die Beqriffe Rennen zu lernen und damit vertraut zu werden,
die im Buch eine Rolle spielen werden. Falls Ihnen die drei
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Worterblcher zu umfangreich sind, schlagen Sie bitte statt-
dessen die Begriffe nach, sobald ich Sie im folgenden Buch
(oder einem meiner anderen Bucher) verwende.

Aufgefuhrt werden neben den Hintergrundinformationen zu
Was ist Reframing?” und den dazu gehdrenden Begrifflich-
Reiten auch Anwendungsbereiche und Fallbeispiele.

42 Ausgangslage und Ansatz des Reframing-
coachings

Das Nichterreichen von Zielen bzw. sogar das Suchen nach
Misserfolgen, das Empfinden von Hohenangst, das Leiden
an Allergien, das Ausleben von Ubertriebenem Ehrgeiz, das
Suhlen in Opfergefuhlen, das als Zwang empfundene noto-
rische Fremdgehen usw. sind oftmals Symptome, Uber die
das Unterbewusste ,versucht”, eine einmal erlebte, womog-
lich traumatische Situation unter allen Umstanden in der Zu-
Runft zu vermeiden. ,Alles” ist besser, als noch einmal diese
schmerzliche Erfahrung, die das Unterbewusste als ,worst-
case” abgespeichert hat, zu erleben.

Dabei spielt es Reine Rolle, ob die ,neuen Erfahrungen” und
Folgen der Symptome fur den Korper und/oder den Geist
schmerzvoll sind und als extrem unerfreulich empfunden
werden, weil man z.B3. nicht mehr laufen Rann und fur die Um-
welt aus Familie, Freunden usw. eine Belastung darstellt. Das
Unterbewusste ist so unglaublich machtig, dass sich das Be-
wusstsein noch so sehr anstrengen und gegen die Symp-
tome ankRampfen Rann, es hat Reine Chance.
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Nun will ,der normale homo sapiens” im Normalfall nicht
Rrank sein, fremdgehen, anderen Menschen zur Last fallen
oder Schmerzen empfinden. Dieses ,Los” sucht sich (fast)
niemand ,bewusst” aus. Es sind unbewusste ,Ldsungen” fur
ein in frihester Kindheit als maximale Bedrohung angese-
henes ,Erleben”, wobei diese dramatische Einschatzung nur
im Mutterleib oder in den ersten Jahren ,moglich” ist. Sobald
man etwas alter ist, gelernt hat, was Zeit ,ist” und Zeit ,emp-
finden” Rann, Rann man Situationen reflektiert beurteilen
und abwagen, so dass eine vergleichbare Situation nicht
mehr zu traumatischem Stress fuhren muss. Man ,erinnert”
sich hochstens noch an die ,allererste Situation” und ,fuhlt”
sich in diese hinein, was dann zu einem Symptom fuhren
kRann.

Das Aufldsen von Symptomen ist moglich, wenn man in vol-
liger Stressfreiheit und Entspanntheit das Unterbewusste
Lerreichen” Rann und das Unterbewusste ,versteht”, dass die
ausldsende Situation mit einem jahrelangen Abstand ,auch
anders bewertet werden Rann”, denn jede MUnze hat drei (/)
Seiten. Wenn das Unterbewusste wirRklich ,versteht”, dass
das zuvor als Schutz und Erfolgsstrategie aufgebaute
Symptom gar nicht mehr ,notig” ist, aber das Bewusstsein
diesen Schutzmechanismus mit Dankbarkeit annimmt und
mit einem guten Gefuhl ,reframt hat”, dann besteht fur das
Unterbewusste die ,Chance”, loszulassen und den Schutz-
mechanismus in seinen wohl verdienten ,Ruhestand” zu
entlassen.
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43 Was ist oder macht ein Reframingcoach?

Ein Reframingcoach macht in erster Linie nichts anderes, als
den Menschen in seiner Ganzheit aus Korper, Geist und
Seele wahrzunehmen und Symptome, egal ob physischer o-
der psychischer Art, auf allen Ebenen zu betrachten. Ein Tell
der Arbeit besteht darin, frihRindliche Erfahrungen und die
daraus resultierenden Glaubenssatze und Erfolgsblockaden
Rennen zu lernen, um sie bei dem Betroffenen in einer tran-
ceinduzierten Tiefenentspannung ins Bewusstsein zu he-
ben und dort fUr den Probanden neu zu bewerten.

Kennt der Reframingcoach somit die tief verwurzelten
L,Schutzwalle”, die das Verhalten im Erwachsenenleben mas-
siv beeinflussen und steuern, dann ist es moglich, diese un-
terbewussten ,Helfer” neu und positiv zu formulieren und
mit personlich zielorientierten Inhalten zu fullen, um z.B.
Symptome UberflUssig zu machen, eine Zusammenarbeit
mit Vorgesetzten zu harmonisieren oder das ,eigene Wol-
len” zu aktivieren.

NatUrlich Rann nicht in jedem Fall ein Erfolg garantiert wer-
den. Ein Arzt Rann auch nicht ,garantieren”, dass ein Kno-
chen gerade zusammenwachst. Ein Arzt Rann nur dafur sor-
gen, dass die Voraussetzungen fUr ein gerades Zusammen-
wachsen optimal sind. Fur die Heilung ist ausschlief3lich der
IKérper selbst zustandig und verantwortlich.
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In jedem Fall muss eine VVoraussetzung fUr eine erfolgreiche
Umsetzung unabdingbar gegeben sein, namlich das ,Wol-
len” der beteiligten [Personen, etwas Neues zuzulassen, um
damit eine gewunschte Veranderung Uberhaupt erst zu er-
moglichen.

Sollten Sie Fragen oder einen Ronkreten Bedarf an einem
Reframingcoaching fur sich persénlich, eine Person in lhrer
Verwandtschaft oder BekRanntschaft oder auch fur Mitarbei-
ter Ihrer Firma haben, dann empfehle ich Ihnen einen Besuch
der Seite reframingcoaching.de.
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5. [’syche: Bewusstsein und Unterbewusstes

51 Was ist die Psyche?

Bei dem Begqriff Psyche gibt es viele unterschiedliche Be-
trachtungsweisen, was eine RonstruRtive Diskussion er-
schwert, wenn nicht sogar unmaoglich macht So lautet eine
Beschreibung:

Die Psyche (altgriechisch wuyr, deutsch ,Seele’) ist ein
Ort menschlichen Fuhlens und Denkens, sowie die
Summe aller geistigen Eigenschaften und Personlich-
Reitsmerkmale eines Menschen. Im Gegensatz zur
Seele umfasst die Psyche Reine transzendenten Ele-
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mente. In der Medizin geht man auch von der An-
nahme aus, dass Korper (Physis) und Geist (Psyche)
nicht grundsatzlich voneinander unabhangig sind,
sondern sich gegenseitig beeinflussen RoGnNnen (Psy-
chosomatik). Obwohl im allgemeinen Kontext auf
Menschen beschrankt, wird gelegentlich auch bei Tie-
ren von einer ,Psyche” gesprochen.

Eine andere Beschreibung fuhrt aus:

Heute ist Psyche eines der vier Teile, die den nicht-
physischen Anteil des Menschen ausmachen. Die drei
anderen sind Bewusstsein, Geist, Seele. Wahrend Psy-
che zu grofRen Teilen nur in Partnerschaft mit dem Kor-
per existiert, bezeichnet Seele den Teill, der auch nach
dem Ablegen des Koérpers nicht vergeht ?

Ein weiterer Definitionsversuch lautet wie folgt:

Die [Psyche steuert das seelische und innere Leben
des Menschen, beeinflusst seine Wahrnehmung und
steuert seine Reaktionen. Die Psyche wird heute als ei-
ner von vier Teilen betrachtet, die den nicht materiellen
Anteil des menschlichen Individuums ausmachen. Die
anderen nicht greifbaren Bereiche sind Geist, Seele
und Bewusstsein.

"https://dewikipedia.org/wiki/Psyche

2 http://www.gordonpraxis.de/geistpsyche/
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[Psyche existiert nur in Verbindung mit dem Kaorper, die
Seele dagegen existiert in allen Weltreligionen auch
nach dem Sterben des physischen Koérpers. FUr viele
Laien sind Psyche und Seele das Gleiche, doch das
trifft nicht zu. Die Psyche ist die Summe aller mensch-
lichen Wahrnehmungen und des Denkens. Die Seele
dagegen fasst alle menschlichen GefUhlsregungen
zusammen, hat also mit der Psyche sehr viel gemein-
sam. Die Psyche ist eine Art Speichermedium. Sie
speichert Erinnerungen oder verzerrt sie, um Angst be-
waltigen zu Ronnen. Psyche ist bei jedem Menschen
unterschiedlich Romplex. Sie liefert uns ein umfassen-
des Bild der Realitat, erganzt es aber mit Informationen
aus der Vergangenheit und VVorstellungen Uber die Zu-
Runft. Eine Romplexe Psyche Rann die Realitat sehr dif-
ferenziert darstellen, aber auch ein sehr verzerrtes Bild
von ihr wiedergeben?

Hier eine dritte Betrachtungsweise:

Die Psyche ist die Gesamtheit aller geistigen Vor-
gange, im Unterschied zu den physiologischen, Ror-
perlichen Vorgangen. Haufig mit Seele oder Geist
Ubersetzt. Die Grenzen zwischen diesen Begriffen sind
flieRend. Psyche ist eher der wissenschaftliche, Seele
eher der religidse Begriff. Die Psyche umfasst sowohl
das Bewusstsein wie das Unterbewusste und Unbe-
wusstsein 4

3 httpi//symptomat.de/Psyche
4 htep://www.philolex.de/psyche htm
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Jede Erlauterung unterscheidet sich grundlegend von den
anderen. Ich hatte noch weitere Definitionsversuche auffuh-
ren RGnnen, aber wichtig war mir nur, zu verdeutlichen, dass
es Reinen Konsens gibt, was die Psyche eigentlich ist. Mal
werden vier Wesensteile angenommen, namlich Psyche —
Bewusstsein — Geist — Seele, mal wird Psyche mit Seele
gleichgesetzt, mal ist die Psyche die Summe aller menschli-
chen Wahrnehmungen und lediglich ein Speichermedium,
dann ist Psyche die Gesamtheit aller geistigen Vorgange
und wird mit Seele oder Geist Ubersetzt. Insgesamt ein gro-
Res Durcheinander. Wie soll man bei dieser UnRlarheit ver-
nUnftig diskutieren RdGnnen~

Ich definiere den Begriff Psyche als Trinitat wie folgt:
> Unterbewusstes

Das Unterbewusste nimmt den grofsten Teil des ,Ichs”
ein. Vergleichbar mit einem Eisberg, bei dem ca. 90%
unter Wasser sind und nur etwa 10% Uber Wasser zu
sehen sind. Das Unterbewusste steuert u.a. die Sin-
neswahrnehmungen, Rorperliche Vorgange, Reflexe
und das Gedachtnis. Es arbeitet deduktiv und logisch
wie ein Computer, aber ausschliefdlich im Hier und
Jetzt, also im Prasens. Was man dem Unterbewusste
Ubermittelt, wird ausgefuhrt.

Oftmals ist man sich jedoch nicht der VVoraussetzun-
gen bewusst, von denen das Unterbewusste ausgeht,
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wenn es eine Schlussfolgerung zieht oder eine Hand-
lung initiiert. Das Unterbewusste ist dabei offen fur
.Befehle” des Wachbewusstseins (oder auch Rurz ).
Das Unterbewusste ist somit direRt verantwortlich fur
lhre Realitat. Es hat die Leistungsfahigkeit eines Uber-
[PC, der jeden PC der Welt um Langen schlagt, ist also
extrem leistungsfahig. Alle Erfahrungen lhres Lebens
sind hier abgespeichert, wobei nicht Rlar ist, wo der
Speicherort liegt (Gehirn, Bauch, ARasha).

Das Unterbewusste ist direRt mit dem Wachbewusst-
sein verbunden. Wenn das Wachbewusstsein Reine
Handlungsanweisungen formuliert, wird das Unterbe-
wusste auf Basis der bestehenden Erfahrungen und
GefUhle tatig. Dabei Rann das Unterbewusste den Vor-
teil nutzen, nicht die reine Vernunft bei der Entschei-
dungsfindung und Handlungsentscheidung berlcRk-
sichtigen zu mussen. Ganz im Gegenteil Rann sich das
Unterbewusste Dinge vorstellen, die es noch nicht gibt,
und somit schopferisch tatig werden.

Wachbewusstsein

Dem Wachbewusstsein werden alle Eigenschaften der
taglichen KommuniRation zugeordnet, also Gedanken,
Leistung, Handeln. Dabei ist es die wichtigste Aufgabe
des Wachbewusstseins dem Unterbewusste ,Auf-
trage” zu erteilen. Die eigentliche Aufgabe des Wach-
bewusstseins ist also, die FUhrung bei allen Handlun-
gen zu Ubernehmen und zu entscheiden, was zu tun
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ist. Leider wird diese Kernaufgabe des Wachbewusst-
seins zu oft vernachlassigt.

Die Kapazitat und die Leistungsfahigkeit des Wachbe-
wusstseins sind dabei sehr beschrankt. Man Rann z.B.
nur denken und glauben, was man schon mal gelernt
(erlebt) hat. Dabei kann man im Unterschied zum Un-
terbewusste in der Vergangenheit, in der Gegenwart
und in die ZukRunft denken, wobei ZuRUnftiges nur ge-
dacht werden Rann, wenn es mit den Erfahrungen und
Werten des Unterbewusstes Ubereinstimmt. Daher
Rénnen Affirmationen nur erfolgreich sein, wenn sie
mit Programmen des Unterbewusstes in Einklang ge-
bracht, also vom Unterbewusste ,geglaubt” werden
Ronnen. Dazu Romme ich noch im spateren Verlaufs
des Buchs zu sprechen.

Uberbewusstsein

Das Uberbewusstsein wird auch ,Hdheres Selbst”,
Rosmische Intelligenz oder Gott genannt (es gibt noch
viel andere Begriffe). Das Uberbewusstsein ist wie eine
Rleine innere Stimme, die nur Liebe, Freude und Gluck
Rennt. Es ist die Quelle des Lebens, der innere Gottes-
funken eines jeden Menschen. Das Uberbewusstsein
ist Lieferant einer Fulle von Ideen (Inspiration) und Un-
terstitzung (man weils dann, was richtig ist und wird in-
nerlich sehr ruhig), ohne direkt vorzugeben, was zu tun
ist, denn daflr zeichnet das Wachbewusstsein mit sei-
ner Entscheidungsfreiheit (freier Wille) verantwortlich.
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Die Psyche ist fur das Individuum viel wichtiger, als der Kor-
per, was sich schon dadurch zeigt, dass man problemlos Ror-
perliche Beeintrachtigungen in Kauf nimmt, wenn sich dar-
aus ein Vorteil fUr die Psyche ergibt. Warum sonst sollte man
sich freiwillig piercen, tatowieren oder Ohrldcher stechen las-

sen?

52

Weitere Teile des Ichs

Speziell in der Parapsychologie und in der Esoterik werden
weitere Teile des Ichs beschrieben.

>

Astral-Korper

Der Astral-Korper soll dinner als Luft sein, den physi-
schen Korper durchdringen und ihn wie eine Aura um-
geben. Der Astral-Kérper soll insbesondere einen Bau-
plan fur jede Zelle und jedes Organ des physischen
IKérpers in sich tragen, damit Wachstum, Reparatur und
Erhaltung funRktionieren. Der Astral-Korper soll weiter-
hin auf GedankRen und Gefuhle reagieren und die
FunRtionen des physischen Kérpers beeinflussen
Ronnen.

Chi-Energie
Unter der Chi-Energie versteht man ein bestimmtes

[Potential im Menschen, dass sich mit Macht, Autoritat,
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Energie, GeschicklichReit, Selbstvertrauen etc. um-
schreiben lassen soll. In der Parapsychologie gibt es
hierfUr auch die Begriffe Prana, Orgon, Od uv.m. Wenn
man lernt, diese Energie zu steigern und zu lenken, soll
man gleichzeitig seine FahigReit, sein Selbstvertrauen,
seine Autoritat und seine Macht insgesamt vergrofsern
Ronnen.

Es gibt noch weitere Beschreibungen, die aber den Rahmen
dieses Buches sprengen wurden.

53.

Gibt es ein universelles Bewusstsein?

Was versteht man unter ,Universelles Bewusstsein”? Fol-
gende Beschreibung gefallt mir gut:

40

Das Ziel jedes Menschen auf dieser Welt — egal, ob er
sich dessen bewusst ist oder nicht — ist die Einheit mit
dem universellen (oder gottlichen) Bewusstsein. ..
KKeine Rorperliche, emotionale, geistige oder spirituelle
Verfassung Rann daran etwas andern.

Genau genommen ist dieses Eins-Sein nichts, was
man durch Selbstverbesserung erreichen oder in ei-
nem Lehrgang oder durch Studien erlernen Ronnte. Es
ist weder fUr die reserviert, die sich auserwahlt glauben,
noch denjenigen vorbehalten, die einer speziellen
Lehre anhangen. Einheit mit dem universellen Be-
wusstsein ist ein Zustand, und dieser Zustand existiert
a priori in jedem Menschen. Selbst wenn man in der
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eigenen Spiritualitat nichts oder wenig von dieser ein-
zigartigen Beziehung bemerkt — sie entwickelt sich in
jedem Menschen und wird irgendwann ein andauern-
der Zustand werden. Bis es soweit ist, ist es wichtig,
eine Ahnung davon zu bekommen, was universelles
Bewusstsein eigentlich ist, wie es funRtioniert” und
was es bedeutet, die Einheit mit ihm zu erfahren.

In yogischer, tantrischer und taoistischer Literatur ist
sehr viel Uber das universelle Bewusstsein geschrie-
ben worden. Wichtig ist, dass man begreift, dass es
Rein Gegenstand des Wissens ist. Es besitzt Reine Ei-
genschaften, und deshalb ist eine prazise Definition
unmoglich. Was wir aber dartber sagen Rénnen, ist,
dass es die Quelle von Zeit und Raum ist und von Be-
wusstsein, Energie und Materie, die wiederum Raum
und Zeit (in allen Welten und Dimensionen, die unsere
Welt ausmachen) ausfullen.

Universelles Bewusstsein ist lebendig und gewahr. Es
ist die Quelle des menschlichen Lebens und die
Quelle von GluckseligReit, Freude und Liebe. Die Be-
grenzungen, die uns Raum und Zeit auferlegen, neh-
men wir mit unseren fUnf Sinnen wahr. Das universelle
Bewusstsein jedoch transzendiert diese [Begrenzun-
gen — es kann nicht sterben und ist nicht an den Kreis-
lauf von Geburt, Leben und Tod gebunden. Die Pro-
zesse der Evolution und Involution (Ruckbildung) sor-
gen dafur, dass sich alle Dinge im Universum der Er-
scheinungen verandern. Das universelle Bewusstsein
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aberist an diese Prozesse nicht gebunden — es hat sie
hervorgebracht und ist daher unveranderlich.

Die ManduRya Upanishad nennt das universelle Be-
wusstsein Santam Sivam Adwaitam (Man.UPVII). Es
ist voller Frieden, Segen und nicht-dual. Es ist Stille,
GrenzenlosigReit und Vollstandigkeit. Es ist Intelligenz
und voll Gluckseligreit. Universelles Bewusstsein ist
das unpersonliche Absolute. Es birgt in sich alles, was
entstanden ist, und existiert daher ohne Augenblick.

Wer jetzt noch immer Reine VVorstellung davon hat, was
das universelle Bewusstsein ist, verzweifle nicht — er
ist in bester Gesellschaft. Die meisten Weisen, Sucher,
Theologen und Psychologen dieser Welt haben damit
dasselbe Problem. Es ist namlich so: Wenn man ver-
sucht, das universelle Bewusstsein zu begreifen, in-
dem man seinen individuellen Verstand und sein Ego
benutzt, muss man scheitern. Dann namlich identifi-
ziert man sich als Individuum, und sich als Individuum
zu identifizieren, bedeutet, sich selbst und die eigene
Wahrnehmung zu begrenzen und zu limitieren. Das,
was begrenztist und sich standig verandert, ist nichtin
der Lage, etwas zu begreifen, das ewig ist, unbegrenzt
und sich nie verandert, denn es geht weit dartber hin-
aus.>

> https://www.sein.de/das-universelle-bewusstsein-und-du/
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54. Was ist ein/lhr Ego?

Das eigene Ego steht einem Menschen (ich nehme mich da
Reinesfalls aus) viel zu haufig im Weg. Doch was ist das
Ego? Eine Definition:

Unter Selbstwert (auch: Selbstwertgefuhl, Selbstwert-
schatzung, Selbstachtung, Selbstvertrauen, oder un-
praziser. Selbstbewusstsein, Eigenwert, umgangs-
sprachlich auch Ego) versteht die Psychologie die Be-
wertung, die man von sich selbst hat. Das kRann sich auf
die PersdnlichReit und die Fahigkeiten des Individu-
ums, die Erinnerungen an die Vergangenheit und das
Ich-Empfinden oder auf das Selbstempfinden bezie-
hen. Unterschieden wird nicht nur, ob der Selbstwert
einer Person hoch oder niedrig ist, sondern auch ob er
stabil oder instabil, Rontingent oder nicht-kRontingent,
explizit (bewusst Rognitiv) oder implizit (unbewusst af-
feRtiv erfahrungsbedingt), sicher oder fragil ist.

Laut Leary und Mitarbeitern dient der Selbstwert als
ein IndiRatior fUr die soziale Integration eines Men-
schen (Soziometer-Theorie). Nach dem Rognitiven Mo-
dell von Aaron T. Beck wird der Selbstwert auch stark
von DenRkprozessen (Grundannahmen, automatische
Gedanken, verzerrte Informationsverarbeitung) beein-
flusst.®

6 hitps://de wikRipedia.org/wiRi/Selbstwert
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Gemals dieser Darstellung ist das Ego etwas, was aulserhalb
des Ganzen steht. Je starkRer das Ego, desto mehr sieht sich
der Mensch getrennt von allem anderen. Das Ego steht also
der Wahrheit im Wege und separiert die Seele von allen an-
deren Seelen und somit weg vom gottlichen Einssein. Je
mehr man es vermag, sein Ego zurdck zu nehmen und sich
nicht gegenuber anderen Menschen und ,Dingen” zu Uber-
hohen, desto schneller wird man auf dem Weg zum eigentli-
chen Ziel des Lebens finden. Erkennen Sie Ihr Ego und ge-
ben Sie ihm Reine Macht Uber sich (Ihre Seele und |hren Sinn
des Lebens).

55. Die acht Stufen der Bewusstseinsevolution

Ich habe im Internet "durch Zufall" etwas gefunden, was per-
feRt zum Verstandnis von Bewusstsein im Kontext des
Reframingcoachings passt. Es wurde geschrieben von Ste-
phen Parato’ und Ubersetzt von Antares (Pseudonym). Ich
Ubernehme weitestgehend die deutsche Ubersetzung:

> Stadium 1: Das Leben passiert mir (Externalisierung)

Die erste Stufe wird durch Muster der Externalisierung
Rategorisiert und durch eine umfassende Opfer-Men-
talitat. Die dominierenden Emotionen sind Angst, Ver-
achtung und HoffnungslosigReit. Es gibt auch einen
Glauben, dass dem Leben nicht vertraut werden kRann.

7 http//www.waRingtimes.com/2017/05/31/8-stages-conscious-evolution/
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In diesem Stadium wird anderen Individuen die Schuld
gegeben, der Gesellschaft, der Regierung, der Natur,
den Krankheiten und anderen Elementen, von denen
geglaubt wird, sie seien auf3erhalb der bewussten Kon-
trolle und des Einflusses von einem selbst.

Die motivierenden Krafte der Stufe I

"Gefahrlosigkeit und Sicherheit."

Dominante Glaubensstrukturen:

"Das Leben ist nicht sicher; Ich bin nicht sicher."
Mantra fur die Evolution:

,Gott spielt nicht wirfeln mit dem Universum.”
(Albert Einstein)

Stadium 2: Das Leben passiert durch mich (IKontrolle)

In dieser zweiten Phase erkRennen die Einzelpersonen,
dass sie ein gewisses Mals an Kontrolle haben. Doch
diese Kontrolle ist oft durch Angst und Uberleben mo-
tiviert.

Zum Beispiel ist Krieg eine Erweiterung dieses Stadi-
ums des Bewusstseins. Der Feind wird als Bedrohung
wahrgenommen, und deshalb glauben die Menschen,
dass es moralisch gerechtfertigt sei, diesen Feind zu
toten, zu beseitigen oder zu unterdrucken.
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Wir sehen auch verschiedene Reflexionen dieses Sta-
diums des Bewusstseins in unserer RolleRtiven Welt.
Schaut mal an, wie die meisten Menschen die Umwelt
und die zwischenmenschlichen Beziehungen behan-
deln. Oder betrachtet die dominierende Mentalitat von
[Politik und Wirtschaft.

Diese Ebene des Bewusstseins ist von dem spateren
tieferen Verstandnis abgeschnitten: Das Leben ist
Reine zufallige Reihe von Ereignissen, Uber die Kon-
trolle ausgeubt werden muss, sondern eine tiefere Re-
flexion der inneren Psychodynamik des eigenen Geis-
tes und Bewusstseins eines Menschen.

Dominante GlaubensstrukRturen:

"lch muss es so machen; Was ich nicht Rontrollieren
Rann, wird mich vernichten."

Mantra fur die Evolution:

MWenn du herausbringst, was in dir ist, dann ist das,
was in dirist, deine Rettung. Wenn du nicht das heraus-
bringst, was in dir ist, dann wird das, was in dir ist, dich
zerstoren”

(Gnostische Evangelien)
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Stadium 3: Das Leben passiert in mir (Schépfer)

In diesem Stadium beginnt das Individuum, die direkte
Verbindung zwischen seinen eigenen Wahrnehmun-
gen, Glaubenssatzen und emotionalen Zustanden und
den Bedingungen seines Lebens, seiner Beziehungen,
seiner Erfahrungen und seiner WirklichReit zu verste-
hen.

Diese [Bewusstseinsstufe wird durch eine grundle-
gende Verschiebung, von der MachtlosigReit zur Er-
machtigung, dargestellt.

Um dieses Stadium vollstandig zu vollenden, muss
sich ein Individuum einem tiefen Transformationspro-
zess unterziehen, der das Herausspulen aller Wahr-
nehmungsverzerrungen (einschrankRende Glaubens-
systeme) und die Heilung / Freisetzung aller emotio-
nalen Wunden und Traumata beinhaltet. Die Heraus-
bildung des Bewusstseins in spateren Stadien wird im
direRten Verhaltnis zur Evolution eines Individuums
durch diesen Prozess der tiefen inneren Heilung und
Transformationsarbeit beobachtet.

Dominante GlaubensstruRturen:
"lch habe die Kontrolle; Ich bin Rreativ."

Nutzliche psycho-spirituelle Praktiken:
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"AchtsamkReit, Augenbewegungs-Desensibilisierung,
Wiederaufarbeitungstherapie, emotionale Freiheits-
techniken, Trauma-Freisetzungs-Ubungen, Psycho-
therapie, Ho'oponopono, Introspektion.”

Mantra fur die Evolution:

"Wer nach auflen schaut, traumt, wer nach innen
schaut, erwacht.”
(C. G Jung)

Stadium 4: Das Leben passiert fur mich (Empfanger)

Auf dieser Stufe sehen wir die Entwicklung des Selbst
hinein in die Anfange der tiefen Freude und des Frie-
dens.

Wahrend der Widerstand gegen wahrgenommene un-
erwlnschte Umstande im Leben wegfallt, beginnt
,man’ (ein jedes Selbst) zu begreifen, dass es in jedem
AugenblickR einen intelligenten ,Fluss” gibt, der die
Evolution des Bewusstseins sowohl auf individueller
als auch auf RolleRtiver Ebene fuhrt, was in dualisti-
scher Betrachtung als positive und negative Erfahrun-
gen bezeichnet werden Roénnte.

Das Individuum erkRennt hier, dass es auch wahrend ei-
nes grofien Leidens maoglich ist, tiefe Weisheit und
wahres Potenzial fUr Expansion und Evolution zu fin-
den und dass nichts fehl am Platz ist, jemals war oder
jemals sein wird.
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Dominante GlaubensstruRkturen:
"lch werde geliebt; Ich werde unterstutzt."
Nutzliche psycho-spirituelle Praktiken:

"Alles als perfekt ansehen, Hingabe, ARzeptanz, Los-
lassen, Alles umarmender Fluss und Muhelosigkeit,
Meditation."

Mantra fur Evolution:

.Das Leben wird dir die Erfahrung geben, die fUr die
Evolution deines Bewusstseins am hilfreichsten ist.
Woher weifst du, dass dies die Erfahrung ist, die du
brauchst? Weil ... das ist die Erfahrung, die du momen-
tan hast. ,

(Eckhart Tolle)

Stadium 5: Das Leben passiert auf Grund von mir (Phi-
losoph)

AUf dieser Stufe des Bewusstseins beginnt das Indivi-
duum zu verstehen und zu beobachten, dass sich das
Universum auf Grund von ihnen entwickelt.

Das Individuum beginnt zu erkennen, dass alle wahr-

genommenen Leiden oder negativen Ereignisse ent-
weder:
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A) in ihrer Realitat durch AspeRte ihres eigenen Be-
wusstseins erschaffen oder hinein berufen werden,
um sich als Teil ihrer individuellen Evolution und als
Teil der grofZeren RolleRtiven Evolution zu l6sen und
diese zu transzendieren ...

B) aufgrund ihres bewussten oder unbewussten Wi-
derstandes gegenuUber dem besteht, was sich entfaltet,
was im Wesentlichen ein Widerstand gegen sich selbst
ISt.

Individuen in Stufe 5 leben mehr durch ihre Intuition,
da die Intuition Rlarer und reiner wird, sobald man sich
aufwarts in den Stufen bewegt.

Dominante GlaubensstruRturen:

"Ich bin sicher. Alles ist perfeRt.”

Nutzliche psycho-spirituelle PraktikRen:

"Intuitive EntwickRlung, Kinesiologie."

Mantra fur Evolution:

JAlles im Universum ist innerhalb von dir. Erfrage alles

in dir selbst. ,,
(Rumi)



