Anutosho

Wir alle sehnen uns

- bewusst oder unbe-

- Wwusst nach einem inneren

s 'F?ieﬂgn tief in uns, einem
i fFl%i"eden, in dem ein Leben
~in endloser Gliickseligkeit
und beurteilungsfreier

~ Leichtigkeit vorherrscht,
f-‘j-'-"‘-‘ egal wie die Umsténde
. sind. Ich méchte dich in 8
. Schatze einweihen, die ich
e im Laufe der letzten bei-
den Jahrzehnte fiir mich
entdeckt habe, um die-

sen inneren Frieden in der

- Tiefe zu erfahren oder
zZumindest dafir bereit zu
sein, diesen tiefen inne-

P ren Frieden zu erfahren,
. denn zu guter Letzt ist es
immer eine Gnade, ob wir
diesen inneren Frieden
erfahren diirfen. Aber

- mit diesen 8 Schitzen
hast du zumindest die
besten Voraussetzungen
dafiir geschaffen, um
bereit zu sein diese Gnade
okl auch anzunehmen.
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Der spirituelle Weg ist die
Reise nach innen, die Entde-
ckung des eigenen Selbst.
Sie zielt &b auf die Erlan-
gung inneren Friedens

in der Tiefe. Gleichzei-

tig kénnen wir auch an
der Verdnderung der Per-
sénlichkeit ,,arbeiten”,
quilende Probleme l6sen
und uns aus blockierenden
Verstrickungen losen.

Diese 8 Schatze beinhalten
Strategien und ,Geheim-
nisse”, die dich in ein neues
Bewusstsein und zum in-
neren Frieden fuhren, wie
du die alte Haut aus Selbst-
zweifeln ablegst und mit
voller Zuversicht den in-
neren Frieden in dir selbst
finden kannst. Es ist nicht
die Absicht, dass du dich
durch diese 8 Schétze &n-

dern sollst, denn das wiirde
implizieren, dass du jetzt
(noch) nicht o.k. bist. Viel-
mehr geht es bei diesen 8
Schétzen darum, dass du
deine wahre Wesensnatur in
diesen 8 Schétzen erkennst,
denn vollkommen hist du
jetzt bereits. Es geht also
ums Erkennen, ums Bewusst-
Werdeni — Begib dich auf die
Schatzsuche nach dir selbst!

Diese 8 Schéatze sind

vor allem in Kombinati-
on sehr effektiv, um in
den inneren Frieden ein-
treten zu kénnen.

SCHATZ 1:
ACHTSAM SEIN

Achtsamkeit bedeutet im
Wesentlichen sich des jet-

zigen Moments gewahr zu
sein, sich mit dem auseinan-
der zu setzen, was jetzt ist
und nicht mit seinen Ge-
danken in Vergangenheit
und Zukunft abzuschweifen.
Achtsam durch das Leben

zu schreiten scheint eigent-
lich eines der normalsten
Dinge der Welt zu sein und
doch tun es viele Menschen
nicht. Warum? Weil wir st&n-
dig abgelenkt werden, oder
besser gesagt, weil wir uns
leicht ablenken lassen. Und
diese Ablenkungsmecha-
nismen sind so vielfaltig

wie das Leben selbst. Zum
einen sind da die Ablen-
kungen im AuBen, die auf
uns einprasseln wie ein Dau-
erregen auf ein Hausdach,
zum Beispiel Handy, Tablet,
Computer, Radio, Fernseher,
usw., aber auch Ablen-



kungen im Innen. Und diese
Ablenkungen tragen den
Namen ,Gedanken”. Gedan-
ken an die Vergangenheit,
weil wir uns entweder sché-
ne Momente im Gedanken
wieder harbei wiitnschen
oder uns mit belastenden
Gedanken an vergangene Si-
tuationen nicht aussdhnen
kdnnen, oder Gedanken an
die Zukuntt, indem du dir
Sorgen lber ein zukinftiges
Ereignis machst, weil viel-
leicht ein entscheidendes
Bewerbungsgesprich
ansteht, oder sin unan-
genehmer Bankbesuch

oder was auch immer.

Doch mit bestimmten Acht-
samkeitsiibungen kannst

du die urspringliche Acht-
samkeit sines Kindes wieder
erlangen. Die Praxis der
Achtsamkeit erfordert
Geduld und Zuvearsicht,

aber das Leben wird dich
dafiir reich beschenken.

SCHATZ 2:
GEFUHLEN RAUM GEBEN

Wenn du ein gesundes und
freudvolles Leben fithren
mochtest, kommst du nicht
darum herum, deine Ge-
fuhle wirklich zu fihlen.
Der Ursprung fast aller phy-
sischen und psychischen
Probleme liegt darin, dass
wir unsere Geftihle unter-
driicken, verdrangen oder
festhalten. Gefuhle in ali
ihren Facetten gehoren
aber zum Leben dazu, sie
machen es saftig und le-
bendig. Wenn du deine
Gefiihle unterdriickst, un-
terdriickst du das Leben, das
sich in dir entfalten méch-
te, und staust damit deine
Lebensenergie. Das kannst
du leicht daran feststellen,
dass du automatisch dei-
nen Atem unterdrickst (alsc

nicht menhi def und flieBend
atmest), wenn du etwas
nicht fthlen mochtest.

Wissenschaftler haben
bestdtigt, dass du deine Fa-
higkeit, positive Gefithle wie
Freude zu fihlen, verlierst,

Ego (dein Verstand, deine
ICH-1lusion) in bestimimten
Sitvationen funkticniert. In-
nerer Beobachter zu sein
hedeutet, die Moglichkeit
zu besitzen, =in klein wenig
aus sich herauszutreten, sich
selbst zu becobachten aus

Die Welt kann ich vielleichi
nichi dndern, aber ich kann
mich dndern - ab heute!

wenn du negative Gefithle
wie Traver oder Wut un-
terdrlickst. Es ist flr unsere
kdrperliche, seelische und
geistige Gesundheit wichtig,
dass wir unseren Geflih-
len Raum geben, damit sich
die damit verbundene En-
ergie nicht staut und sich
dann in anderer Weise Be-
freiung verschaffen muss
hzw. sich in Krankheiten ma-
nifestiert. Lerne also dein
Leben zu lieben oder du
verpasst dein halbes Leben
- du verpasst dich selbst.
Du entfernst dich namlich
immer mehr von dir selbst,
wenn du deinen Gefith-
len keinen Raum gibst. Je
mehr du deine Gefiihle zu-
l&sst, deste mehr kommst
du wieder bei dir selbst an.

SCHATZ 3:
SELBSTBEOBACHTUNG

Sténdig schiipfen wir in Rol-
len, um in der Gesellschaft
zu bestehen. Jeder Spieler
versucht sein Spiel so gut
wie mdglich zu spielen, aber
er spielt es eben nur. Daher
ist es wichtig far dich selbst
herauszufinden, welche Rol-
len du in deinem Leben
einnimmst. Wenn es dir ge-
lingt in die Beobachterrolle
zu schliipfen, dann wirst

du herausfinden wie dein

einer gewissen Distanz he-
raus. Das bedeutet nicht,
dass du dich von deinem
Leben distanzierst oder
aus deiner Situation he-
raus distanzierst, indem
du Mauern um dich herum
baust, sondern es geht um
so etwas wie einen inneren
Abstand zu den Automa-
tismen, die in dir ablaufen.
Kopple dich von deinem

Ego ab und beobachte, wel-
che Spielchen dein Ego den
ganzen Tag s5c treibt. Er-
kenne die Macht des Egos
und mach dich frei davon.

SCHATZ 4:
EIGENE VERHALTENS-
MUSTER ERKENNEN

Nachdem du Gber die ers-
ten drei Schitze zu einem
achtsamen Beobhachter dei-
ner Selbst geworden bist,
geht es in diesem Schatz
darum, dass du dir deiner
eigenen Verhaltensmus-
ter bewusst wirst. Hierflr
bedienen wir uns der
Enneagrammarbeit, die
auf ein bereits sehr altes
Wissen zurlickgreift. Es
gilt hierbei zu erkennen
welcher Grundenergie

du hauptséchlich in dei-
nem Tun und Handeln
folgst. In Summe kennt das
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Enneagramm neun Grund-
charakiers, wobai jedear
Mensch sich zu ginem
disser neun Charakiere
zuordnen lasst. Uber das
Enneagramm kannst du for
dich seibst herausfinden,

SCHATZ 5:
BLOCKIERUNGEN LOSEN

Um in der Seele entspannt
zu sein, musst du zuerst
deinen Kérper entspannen.
Warum? — Weil zum Ent-

Die wahren Schdtize zur
Erkenninis liegen in dir selbsi.
Schiitze, die dich in den inne-
ren Frieden fiihren werden.

welchem Enneagrammtyp
du entisprichst und was sich
dahinter verbirgt. Dadurch
wirst du in der Lage sain,
deine eigenen Verhzaltens-
weisan basser zu verstehean,
zaber auch Verhaltenswei-
sen deiner Mitmenschen.
Und diese Erkenntnis

wird dich n&her zum in-
neren Frieden f0hren.

spannen deines Inneren ein
inneres Loslassen einher-
gehen muss. Doch dieses
ist oft nicht méglich, wenn
unsere Kérpermuskulatur
am Bauch, am Riicken, im
Nacken, am Kiefer, an der
Stirn usw. nicht entspannt
ist. So ziemlich ein jeder
Mensch trigt verschie-
denste Blockaden mit sich
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Schmerzirei durch Biokinematik
Ein Muskelfunktions- und Beweglichkeiistraining

herum, welche a5 zu 16san
gilt, um sein Potential wirk-
lich leben zu kéninen.

Wenn du bisher ain
achtloses, gefiihlsver-
dréangendes und zum Teil
noch unbewusstes Leben
geflihrt hast, dann sind
Verspannungen und ener-
getische Blockierungen in
deinem Kérper-Geist-See-
le-System nur eine logische
Folge daraus. Je nachdem
wie acht- und gefiihllos

du his jetzt warst, desto
mehr cder weniger werden
sich diese Blockierungen
zeigen. Und oft sind es Blo-
ckierungen, die auf der
kérperlichen Ebene noch
gar nicht spirbar sind, und
dennoch sind sie da. Doch
wenn du diese Blockie-
rungen in dir nicht [&st,
kannst du auch nichtin
den inneren Frieden ein-
treten. Denn nur wo die

SCHATZ 6: VERGANGEN-
HEIT NEUTRALISIEREN

Jeder, der mit sich noch
nichtim Reinen ist, trégt
ginen mehr oder weniger
schweren Rucksack der Ver-
gangenheit mit sich herum.
Ereignisse, die du viel-
leicht (noch) nicht loslassen
kannst, Verhaltensweisen
anderer, die du nicht ak-
zeptieren kannst und die
dich krénken, oder aber
Glaubenssatze, die du von
Kindheit an ttbernommen
hast und die dich heute
noch immer ldhmen. Viele
flihien sich hier wie in sinem
Teufelskreis gefangen.

Wenn du allerdings deinen
Erlebniskreislauf verstehen
kannst (Gedanken erzeu-

gen Gefthle/Emotionen,

diese bringen dich ins Han-
deln oder in die Starre, das
erzeugt in dir Erfahrungen,

Die Reise in Dein Herz
ist immer eine Reise zur
Quelle deines Seins.

Energie frei flieBen kann,
kann sie sich auch ent-
falten. Um diese inneren
Blockaden zu ldsen, gibt
es verschiedene Methoden
und Ubungen. Im Wesent-
lichen mdchte ich hier zwei
Komponenten anspre-
chen, um Blockierungen zu
|6sen: Bewegung und rich-
tige, bewusste Atmung.
Folgendes ist wichtig zu
beachten: Wende diese
Methoden und Ubungen
einfach an, ohne dich
damit auf bestimmte Blo-
ckaden zu stlrzen. Wenn
du dich zu sehr darauf ver-
steifst, etwas aufzuldsen,
bildest du nur noch mehr
Gedanken darum herum
und verstarkst es damit.

die wiederum deine Uber-
zeugungen/Glaubenssatze
flttern, welche schlussend-
lich daflr verantwortlich
sind, was du denkst),
kannst du aus diesem
scheinbaren Teufelskreis
herauskommen. Und in
Bezug auf deine Vergan-
genheit ist natarlich auch
das richtige Vergeben ent-
scheidend. Aber es gehtin
Wirklichkeit nicht um das
Verzeihen der anderen Per-
son gegenliber. Vielmehr
geht es hier um das Verzei-
hen DIR selbst gegeniiber.
Es geht um das Verzeihen,
dass du dich gegen das ge-
wehrt hast, was war und
ist. Verzeihe dir, dass du in
die Falle der Ablehnung ge-



fellen bist. Vergib dir deine
Vergangenhait und du hist
wiedar ainen Schritt néher
beim inneren Frieden.

Um deine Vergangenheit
nachhaltig zu neutralisie-
ren ist 25 natlriich such
vonndien, dass du Gber
ainen gewissen Reifegrad
an Selbstliebe varfliigst.

SCHATZ 7:
SCHATTENARBEIT

Wo viel Licht ist, ist auch viel
Schetten. Tief in unseram In-
naren gibt es einen Ort, dem
wir nicht begeagnen wol-

lzn, der aber dennoch zu

uns gehdrt. Man nennt ihn
LSchatan”, Wir zile haben
sie, unsaere Schettenseiten.
Die Seiten en uns, diz wir o7t
selbst nicht modgen und dis
wir liher weghaben wollen.
Und i dieses Weghaben-
wollan hzben wir Menschan
diz verschiadensten Strate-
gien entwickelt. Verleugnen,
unterdriicken, Gberspie-

len v.s.w, Waher kommean
diese Schatienseiten ther-
haupt und wozu brauchen
wir sie? Brauchan wir sie
tberhaupt? Brauchst DU

sie Uberhaupt? Mit die-

sem Schatz kannst du deine
sigenen Schattenseiten he-
raustinden, diese ins Licht
bringen und neutralisieren,

SCHATZ 8: ICHLOSIGKEIT

ERKENNEN

Diz Antworien, die nur du
for dich selbst herausfin-
den kannst, werden dich
wzhrscheainiich verbltffen.
it gezielten Ubungen und
speziellen Meditationen
f2llt es dir natiirlich leich-
ter. Wenn du die richtigen
Antworten findest, werden
sie dich aber mit Sicherheit
frei machen und hin zum
innearen Friaden fthren.

NACHWORT

Durch diese 8 Schétze er-
hélist du Zugang zu deinem
inneran Frieden. Doch wie
wir alle (cder zumindest
die meisten von uns), lebst
du weiterhin deinen All-
tag. Doch dieser wird nach
dam Eintreten in denin-
inaren Friaden nie mehr

S0 sein wie vorher.

Anutosho (Augustin Triicher) ist
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EIN TOLLES ANGEBOT
IHR VORTEIL

Sehr geehrte Damen und Herren!

Die Zeitschrift PULSAR offeriert zum Abonnement
auch eine PULSAR-Clubmitgliedschaft an, mit Er-
méBigungen in verschiedensier Form.

Wenn Sie Thre Produkie. Seminare oder Ahnliches,
auch zu erméBigten Preisen fiir PULSAR-Clubmit-
glieder anbieten mochten, ist dies ganz in unserem
Sinne.

So kommen Sie zn Nevkunden und wir kbnnen
unser Angebot bei der Clubmitgliedschaft erweitern.
Ein Clubmitglied erhélt regelmiBig die akivelle
Angebote-Liste per E-Mail oder Post. Ublicherweise
liegen die ErméBigungen zwischen 10% und 20%.

Unten sehen Sie ein Bild vom Clubausweis, den
jedes Mitglied erhlt. Sie sollten telefonisch oder

per E-Mail bei uns von jedem Clubmitglied, das

Thre ErmaBigungen in Anspruch nehmen mochie, die
Giiltigkeit des Answeises erfragen, wir bendtigen den
Namen oder die Kunden-Nr. des Clubmitglieds dafiir.

Die Giiltigkeit Threr Ermé@Bigungen betriigt vorerst
ein Jahr und wird dann, wenn gewlinscht, verlingert.
Wenn Sie tolle kurzzeitige Angebote haben. z.B. alle
PULSAR-Clubmitglieder erhalten niichstes Monat
bei jeder Bestellung etwas gratis, konnen wir diese
Angebote kurzfristig per Mail verschicken.

Wir hoffen Sie sind an dieser Geschiftsbeziehung
interessiert und verbleiben bis auf Weiteres.

Mit freundlichen Griiben
Zeitschrift PULSAR

Mitgliedsausweis

k.

P.S. Wir sind fiir ndhere Fragen
telefonisch erreichbar unter: '
0043 (0)3135 80 9020

( So sieht der PULSAR-
Clubausweis aus!




