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   Das Buch
  

  
   Stell Dir vor, Du könntest Dein Leben in nur fünf Minuten verändern – einfach vor dem Schlafengehen! In seinem Buch „Bedtime-Rituale“ vermittelt Energieheiler Oliver Niño einfache, leicht umsetzbare Übungen, die helfen, Deine tiefsten Wünsche zu manifestieren, ein Leben voller Zufriedenheit, positiver Energie und spiritueller Heilung zu erreichen – und das alles im Schlaf.
   
   Mit minimalem Zeitaufwand wirst Du echte Ergebnisse sehen.
  

  
   Der Autor
  

  
   Oliver Niño ist Energieheiler, Autor und Experte für spirituelle Aktivierung. Der Gründer der Online-Plattform „Geo Love Healing“ hat bereits mehr als 30 000 Healing-Sessions durchgeführt und Tausende von Menschen auf ihrem Weg zu einem besseren und glücklicheren Leben begleitet. Seine Klienten und Schüler berichten von einzigartigen Erfolgen, die tatsächlich über Nacht kommen und jeden Tag in ihrem Leben bereichern.
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   Einleitung
  

  
   Wie wachst du morgens auf? Bist du erfrischt, ausgeruht und voller
Tatendrang? Oder drückst du eher mehrmals die Schlummertaste deines
Weckers, bevor du dich aus dem Bett quälst, um eine starke Tasse Kaffee
zu trinken? Hast du das Gefühl, dass du alles hast, was du brauchst, um
für dich selbst und deine Lieben da zu sein? Oder rast du hektisch durch
eine To-do-Liste, die dich in der Nacht zuvor wachgehalten hat?
  

  
   Wenn du wie die meisten Menschen bist, wachst du wahrscheinlich oft
mit einem unguten Gefühl auf und fühlst dich weit entfernt von deinem
natürlichen Zustand von Freude und Leichtigkeit. Was wäre, wenn du etwas
an der Art und Weise, wie du aufwachst, ändern könntest, indem du ganz
einfach deine Einschlafgewohnheiten korrigierst? Was wäre, wenn du
deinen Tag und sogar dein Leben ändern könntest, indem du einfach nachts
einschläfst und dir dabei einer bestimmten Kraft bewusst wirst?
  

  
   Bedtime-Rituale,
   die dein Leben verändern können
   steckt voller Tipps und Techniken, die ich in meiner zwanzigjährigen
Arbeit mit Klienten und Studenten weltweit entwickelt habe. Ich habe
dieses Buch geschrieben, um dir einen nachhaltigen Weg zu einem besseren
Leben aufzuzeigen, indem du deine Denkweise ändern und dein
Unterbewusstsein durch einfache, effektive Übungen, die du vor dem
Schlafengehen praktizieren kannst, neu programmierst.
  

  
   Wir alle möchten unser Leben in vollen Zügen genießen, aber oft
scheint dieses Ziel eher unwahrscheinlich, ja sogar unerreichbar. Das
ist es jedoch nicht. Ein erfülltes Leben, in dem unsere tiefsten
Bedürfnisse und Wünsche leicht und schnell erfüllt werden, ist unser
Geburtsrecht. Und genau dabei wird dir dieses Buch helfen – jeden Tag
und jede Nacht aufs Neue. Warum sind Rituale vor dem Schlafengehen
wichtig?
  

  
   Eine Frage, die mir meine Schüler und Klienten regelmäßig stellen,
lautet: „Warum ist es so wichtig, diese Übungen vor dem Schlafengehen zu
machen?“ Auch wenn es verlockend sein mag, sich nach einem langen
Arbeitstag mit Netflix zu entspannen, ist die Zeit kurz vor dem
Einschlafen entscheidend für die Qualität unserer Wachphasen.
  

  
   Unsere Abendroutinen können uns helfen, uns mit unserem Geist,
unseren Emotionen und unserer Energie zu verbinden. Es geht hier
sozusagen um Dinge, die wir tagsüber meist vernachlässigen, weil unsere
Aufmerksamkeit von anderen Faktoren wie Arbeit, Beziehungen, Familie und
Finanzen in Anspruch genommen wird. Was auch immer wir jedoch vor dem
Schlafengehen tun, hat einen tiefgreifenden Einfluss darauf, wie wir
unsere Wachstunden erleben.
  

  
   Glücklicherweise hat die Schlafforschung belegt, dass der Schlaf ein
essenzielles Mittel für unser Wohlbefinden ist. Schlafforscher haben
festgestellt, dass bestimmte Gewohnheiten vor dem Schlafengehen nicht
nur einen tieferen Schlaf ermöglichen, sondern auch unsere kognitive,
körperliche, geistige und emotionale Gesundheit verbessern können. Die
Etablierung einer Schlafroutine, die uns hilft, leichter und entspannter
einzuschlafen, reguliert den zirkadianen Rhythmus, also die innere Uhr,
die Funktionen wie unsere Verdauung, Körpertemperatur,
Energieschwankungen und den Schlaf-Wach-Rhythmus steuert. Weiterhin wird
ein Prozess in Gang gesetzt, der als homöostatischer Schlafdruck bekannt
ist. Dieser entsteht, indem Adenosin freigesetzt wird. Wenn wir wach
bleiben, sammelt sich das Adenosin in unserem Gehirn an und löst die
körperliche Reaktion der Müdigkeit aus. Wenn wir gut schlafen, wird das
Adenosin wieder abgebaut und wir wachen mit einem klaren Kopf und voller
Energie, beschwingt und erfrischt auf.
  

  
   Während des Schlafs sortiert der Geist alle Informationen, die er im
Laufe des Tages erhalten hat. Gleichzeitig reguliert er Emotionen wie
Körperfunktionen und verwaltet unser riesiges Gedächtnisarchiv. Die Zeit
vor dem Schlafengehen ist also wichtig, weil sie nicht nur über die
Qualität des Schlafes entscheidet, sondern auch über das Mindset, mit
dem wir in den Tag starten. Ferner ebnet uns der Schlaf über Träume und
Tiefschlafzustände auch den Weg zu unserem Unterbewusstsein.
  

  
   Das Unterbewusstsein speichert die Informationen über unser gesamtes
Leben ab. Tatsächlich existiert der größte Teil unseres Selbst außerhalb
unseres Bewusstseins. Das Bewusstsein, auch Ego genannt, ist für unser
analytisches Denken, Entscheidungsfindungsprozesse und Problemlösungen,
aber auch für das Verankern von Erinnerungen und die Meinungsbildung
verantwortlich. Im Gegensatz zum Bewusstsein verfügt das
Unterbewusstsein über einen größeren Informationsspeicher. Das
Bewusstsein fungiert dabei als Filter, da das Unterbewusstsein sonst von
der schieren Datenmenge überfordert wäre.
  

  
   Das Unterbewusstsein ermöglicht es uns, über unsere begrenzte
Wahrnehmung der Realität hinauszugehen, und ist somit der Schlüssel zu
umfassenden Bewusstseinszuständen. Wissenschaftler gehen davon aus, dass
etwa fünf Prozent unserer Gehirnfunktionen bewusst und willentlich sind,
während 95 Prozent unbewusst und automatisch ablaufen. Deshalb ist die
Arbeit mit dem Unterbewusstsein, die wir in diesem Buch intensiv
betreiben werden, so wirkungsvoll: Sie bietet uns die Option, unser
wahres Potenzial freizusetzen.
  

  
   Das Unterbewusstsein arbeitet immer im Hintergrund, und die Zeit vor
dem Einschlafen ist optimal, um es zu programmieren. Der französische
Psychologe Émile Coué
   1
   war sich dessen bewusst und
ermutigte depressive Patienten, vor dem Einschlafen mehrmals die
folgende Affirmation zu wiederholen: „Jeden Tag werde ich in jeder
Hinsicht besser und besser.“ Coué nannte dies die Kraft der
optimistischen Autosuggestion, die im Grunde eine positive Verstärkung
ist. Seine Methode funktionierte, und es gibt zahlreiche dokumentierte
Briefe von ehemaligen Patienten über die Verbesserung ihrer körperlichen
und geistigen Verfassung. Unter anderem auch über die Überwindung von
Depressionen, chronischen Schmerzen und Schlaflosigkeit. Einige von
ihnen glaubten wirklich an die Affirmation, andere waren weniger
überzeugt, erzielten aber dennoch positive Ergebnisse. Coués Arbeit
zeigt, dass unsere bewussten Überzeugungen nicht unbedingt eine Rolle
spielen. Erst wenn das Unterbewusstsein die Überzeugung angenommen hat,
beginnen wir, sie als Realität zu erleben.
  

  
   Wie funktioniert das? Achtsamkeitspraktiker, Hypnotherapeuten und
Schlafforscher gehen heute davon aus, dass die Zeit vor dem Einschlafen
einen natürlichen hypnotischen Zustand darstellt, in dem die
Gehirnwellen langsamer werden und der Geist reif für eine
Umprogrammierung ist. In diesem Zustand können wir neue Ideen
einpflanzen, die unser normalerweise lautes und meinungsstarkes
Bewusstsein umgehen. Dieses macht sich natürlich auch sofort lautstark
bemerkbar und sagt: „Nun, das ist nicht sehr realistisch, oder?“ Da
diese normalerweise übermächtige Stimme nun sicher auf dem Weg ins Land
der Träume ist, kann das Unterbewusstsein neue Botschaften und Ideen –
wie die von der perfekten Gesundheit oder der Absicht, bessere
Entscheidungen zu treffen – bereitwillig aufnehmen. Das Unterbewusstsein
verarbeitet diese Ideen, als wären sie real, und lässt sie somit zu
unserer Wirklichkeit werden.
  

  
   Das mag wie magisches Denken klingen, ist es aber nicht! Es handelt
sich um eine automatische Tendenz, die als Bestätigungsfehler bekannt
ist, bei der wir nach Unterstützung für unsere bereits bestehenden
Überzeugungen suchen und alle Informationen ignorieren, die diesen
Überzeugungen widersprechen. Vielleicht glaubst du, dass du dir all
deiner Überzeugungen bewusst bist, aber dazu muss man wissen, dass
unsere tiefsten Überzeugungen auf der Ebene unseres Unterbewusstseins
existieren. Wenn du also dein Unterbewusstsein mit neuen, kraftvolleren
und umfassenderen Überzeugungen programmierst (wobei dir dieses Buch
helfen wird), wirst du die Bedingungen in deiner äußeren Realität
anziehen, die diesen Überzeugungen entsprechen.
  

  
   Insgesamt sind die Übungen in diesem Buch darauf ausgelegt, all die
Informationen, die uns im bewussten Wachzustand in unseren Fähigkeiten
einschränken, umzukehren. Gemeinsam werden wir diese umprogrammieren,
damit wir positive Verhaltens-, Denk- und Handlungsweisen
verinnerlichen. Kurz gesagt: Wir schaffen im Unterbewusstsein eine neue
Matrix für unsere Realität. Von diesem Ort aus können wir buchstäblich
Magie erwirken.
  

  
   Der Erfinder Thomas Edison sagte einmal: „Gehen Sie niemals schlafen,
ohne eine Bitte an Ihr Unterbewusstsein zu richten.“ Der
Selbsthilfe-Unternehmer Napoleon Hill fügte hinzu: „Ihr Unterbewusstsein
arbeitet ununterbrochen, während Sie wach sind und während Sie
schlafen.“
  

  
   In diesem Buch wirst du viele Anfragen an dein Unterbewusstsein
stellen, und die Vorteile werden sich vervielfachen. Du wirst dich in
einen Zustand der Ruhe und offenen Empfänglichkeit versetzen. Du wirst
Stress abbauen und tiefer schlafen. Du wirst mit mehr Energie aufwachen.
Du wirst dich von angstauslösenden Gedanken befreien, die deinen Schlaf
und dein Leben beeinträchtigen. Und du wirst dich auch mehr mit deinem
höheren Selbst verbunden fühlen. Jenem Teil von dir, der so viel größer
ist als dein Bewusstsein und deine Lebensumstände, sodass du ein
stärkeres Gefühl der Verbundenheit mit dir selbst, deinen Lieben, der
Welt und dem Göttlichen verspürst (oder an welch höhere Macht du auch
glaubst). Kurzum: Du wirst dein Unterbewusstsein darauf vorbereiten, dir
dabei zu helfen, das zu erschaffen, was du dir am meisten wünschst.
  

  
   Wer bin ich? Und warum dieses
Buch?
  

  
   Ich wurde schon mit vielen Namen bezeichnet: Energieheiler,
spiritueller Aktivator, Lichtarbeiter, Influencer. In Wahrheit bin ich
ein ganz normaler Mensch, der ein außergewöhnliches spirituelles
Erwachen erfuhr, das ihn zu seiner Seelenaufgabe geführt hat. Die da
wäre: Menschen so schnell wie möglich von ihrem Leidensdruck zu befreien
und ihnen zu helfen, ihr wahres, kraftvollstes Potenzial zu
entfalten.
  

  
   Wie viele andere Menschen, die meine Energieheil-Workshops besuchen,
hatte ich in meiner Kindheit mit großen Schwierigkeiten zu kämpfen. Ich
wurde gemobbt und hatte nie das Gefühl, dazuzugehören. In vielerlei
Hinsicht fühlte ich mich nicht mit Gleichaltrigen verbunden. Ich
bevorzugte tiefgründige Gespräche mit älteren Menschen, wie
Familienmitgliedern und den Kollegen meines Vaters.
  

  
   Da ich viel allein war (auch in der Schule), stand ich in der
Hackordnung ziemlich weit unten. Ich hatte keine Freunde und kein
soziales Gefüge, sodass ich ein leichtes Angriffsziel war. Mit der Zeit
wurde die Schule zu einem Ort, an dem ich mich nicht mehr wohlfühlte,
und ich verbrachte die meiste Zeit damit, unsichtbar zu bleiben.
  

  
   Glücklicherweise hatte ich viele kreative Betätigungsfelder, die mir
geholfen haben: Ich schrieb Songs und spielte Gitarre. Als Teen­ager war
ich in einigen Bands und fand somit Freunde außerhalb der Schule.
  

  
   Das geringe Maß an Stabilität, das ich in meinen kreativen
Aktivitäten gefunden hatte, wurde mir jedoch spontan genommen, als meine
Eltern vor dem Bankrott standen. Meine Mutter stammte aus einer
wohlhabenden Familie, sodass ich in einem Umfeld aufwuchs, in dem all
meine Bedürfnisse erfüllt wurden und ich viele Privilegien genoss. Mein
Vater war ein ambitionierter Entrepreneur, der mehrere Unternehmen
gegründet hatte. Sein Vorstoß in die Reis-Industrie führte jedoch fast
zum Bankrott, sodass er Personal abbauen musste. Durch Kredite und
Schulden überlastet, konnte er das Unternehmen bald nicht mehr halten.
Der Konkurs folgte auf den Schritt und wir zogen aus einer der besten
Gegenden der Stadt in eine der schlechtesten. Ich verlor alles, was ich
hatte, und stand plötzlich vor dem Nichts. All dies führte zu einer
schweren Identitätskrise und zu großer Scham. Dazu kam, dass ich dennoch
eine exklusive Privatschule besuchte und mich dabei wie ein Betrüger
fühlte. Ich wollte nicht, dass jemand mein wahres Ich sah oder
kannte.
  

  
   Das Chaos wurde durch mein inneres Leiden noch verstärkt.
  

  
   Ich hatte dieses nagende Gefühl, dass ich im Vergleich zu meinen
Freunden und Familienmitgliedern unzulänglich und unvollkommen war und
niemals gut genug sein würde. Das war meine Version von Normalität, und
dieses Gefühl zog sich durch die gesamte Zeit meines Heranwachsens.
  

  
   Als ich 18 wurde, zogen meine Eltern mit der ganzen Familie von den
Philippinen in die USA. Alles, was ich mir aufgebaut hatte, hatte
innerhalb eines Augenblicks keine Bedeutung mehr. Das war eine besonders
schwere Zeit, vor allem, weil es mir kurz vor dem Zeitpunkt dieses
Umzugs endlich wieder etwas besser gegangen war. Ich hatte eine
Freundin, eine Band und endlich auch ein ausgefülltes College-Leben.
  

  
   Nun war ich gezwungen, meine Freunde, meine Kultur und auch alles
andere hinter mir zu lassen. Ich musste von vorn anfangen – als Fremder
in einem fremden Land. In den ersten drei bis sechs Monaten nach unserem
Umzug in die USA verfiel ich in eine schwere Depression. Ich verließ
mein Zimmer kaum. Bald bemerkte ich, wie all meine Freunde einfach ohne
mich weitermachten. Es war eine Phase in meinem Leben, in der ich
äußerst isoliert war, aber ironischerweise erwachte in dieser Zeit meine
Leidenschaft für die persönliche Weiterentwicklung. Ich vertiefte mich
in Selbsthilferatgeber und Psychologiebücher und meldete mich für Kurse
an, die mir Einblicke in die inneren Vorgänge des Geistes versprachen.
Ich war proaktiv, wenn es darum ging, Fähigkeiten zu erlernen, die mir
helfen sollten, die Beziehung zu mir selbst und zu anderen zu
verbessern. Es war ein entscheidender Moment. Als ich den kalten, harten
Boden der Tatsachen erreicht hatte, konnte es nur noch aufwärtsgehen.
Tatsächlich war dies ein wiederkehrendes Thema in meinem Leben: bei null
anfangen und aus dem Nichts wieder etwas aufbauen.
  

  
   Doch so viel ich auch lernte und welche Fortschritte ich auch machte,
ich bemerkte immer wieder, dass sich viele der Muster, die mein frühes
Leben geprägt hatten, wiederholten: Ich baute ein Unternehmen auf oder
startete ein spannendes neues Projekt. Vielleicht genoss ich sogar eine
Zeit lang den Erfolg, aber dann passierte etwas, das alles
zunichtemachte. Entweder ging das Unternehmen bankrott oder ich fand
einen anderen Weg, mich selbst zu sabotieren. Mit der Zeit wurde mir
klar, dass ich in einer Endlosschleife feststeckte. Meine Vergangenheit
wurde zu meiner Zukunft. Toxische Beziehungen verfolgten mich
überallhin, und ich war zutiefst unglücklich, egal wie viel Reichtum ich
erlangt hatte.
  

  
   Jahre bevor ich erkannte, dass die Empathie eine meiner Superkräfte
ist, reagierte ich bereits sehr sensibel auf die Energie anderer
Menschen.
  

  
   Ich war ein Menschenfreund, der immer versuchte zu erspüren, was
andere wollten und brauchten, und stellte mich selbst ständig in den
Hintergrund.
  

  
   Nachdem ich einige Jahre lang viel Geld ausgegeben hatte, um meine
Probleme loszuwerden, wurde mir klar, dass meine Bemühungen vergeblich
gewesen waren. Geld konnte mein Problem nicht lösen – ich musste tiefer
graben.
  

  
   Im Zuge dessen bemerkte ich, dass einige Methoden für mich besser
funktionierten als andere, doch auch von diesen brachten mir nur wenige
auf Dauer etwas. Während dieses Entdeckungsprozesses erkannte ich, wie
wichtig es war, über Techniken zu verfügen, die für mich funktionierten,
unabhängig von meinen Umständen und Überzeugungen!
  

  
   Dabei wurde mir schnell klar, dass es bestimmte Prinzipien gibt, die
universell für jeden Menschen funktionieren. Damit meine ich, unabhängig
davon, was man denkt oder fühlt, welches Alter, welche Hautfarbe,
ethnische Zugehörigkeit oder geistigen und sozialen Hintergrund man
hat.
  

  
   Heute leite ich zusammen mit meiner Frau Mandy ein Unternehmen mit
achtstelligem Umsatz. Wir haben nicht nur drei wunderschöne Kinder und
traumhafte Häuser im ganzen Land. Wir sind Teil einer Gemeinschaft mit
über zwei Millionen Mitgliedern (Tendenz steigend), die uns immer wieder
mit neuen Erfolgsgeschichten begeistert.
  

  
   Diese Erfolgsgeschichten sind auch der zentrale Aspekt dieses Buches.
Ich möchte dir Methoden vermitteln, mit denen du deine eigene
Erfolgsgeschichte schreiben kannst!
  

  
   Ich habe mich fast zwei Jahrzehnte der Energieheilung gewidmet und
Millionen von Menschen eine neue Perspektive gegeben. Im Prinzip ist
diese Umkehr ganz einfach. Ich habe nichts anderes getan, als den
Menschen zu zeigen, wie sie mit toxischen Energien umgehen und ihre
Energie dazu nutzen, sich das Leben zu erschaffen, das sie sich
wünschen. Ein Leben, das immer im Einklang mit dem Universum steht. Im
Rahmen meines zertifizierten Kurses „Geo Love Healing“ helfe ich
Menschen, ihre Energie richtig zu lenken, mentale, emotionale und
energetische Blockaden zu lösen und zertifizierte Heiler und
Lebensberater zu werden. Ich gebe nicht nur Workshops und veranstalte
Events, sondern unterrichte Menschen in aller Welt in Online- und
Präsenzkursen. Um möglichst schnell zu positiven Ergebnissen zu
gelangen, bin ich darum bemüht, andere an meinem Wissen teilhaben zu
lassen. Tatsächlich sehe ich es als eine meiner größten Aufgaben an,
mein ganzes Wissen weiterzugeben.
  

  
   Ich hatte die Gnade, bis heute mehr als 20.000 Heilungen durchführen
zu dürfen und ca. zwei Millionen Schüler aus über 60 Ländern online
auszubilden. Jeden Monat erhalte ich Tausende von E-Mails von Menschen,
die mir ihre persönlichen Erfolgsgeschichten mitteilen. Dank ihnen weiß
ich, dass die Werkzeuge und Techniken in diesem Buch wirklich
funktionieren.
  

  
   Du musst sie nur konsequent einsetzen, dann werden sie auch dir
helfen.
  

  
   Der griechische Philosoph Sokrates wusste, dass die höchste Form der
Freiheit und Selbstbeherrschung darin besteht, „sich selbst zu
erkennen“. Ich kann mich ihm nur anschließen. Sobald wir uns selbst in-
und auswendig kennen, werden wir selbstbewusst genug, um jede schwierige
Situation zu meistern. Dann können wir mutig und offen leben und wahre
Wunder bewirken. Wenn du dir jetzt insgeheim sagst:
   „Oh nein, nicht
schon wieder jemand, der mir eine Zauberformel für all meine Probleme
verkaufen will“
   , kann ich das gut verstehen. Ich bin nicht hier, um
dich zu bitten, mir zu glauben – ich bin hier, um dich zu bitten, dich
dafür zu öffnen und dich selbst dazu zu verpflichten, die Werkzeuge, die
du mit diesem Buch erhältst, anzuwenden.
  

  
   Bitte bedenke, dass deine Vergangenheit nicht deine Zukunft ist!
Selbst wenn du alle nur vorstellbaren Höhen und Tiefen durchlebt hast,
ist es noch nicht zu spät. Du kannst das Leben deiner Träume genau jetzt
aktiv mitgestalten. Alles, was du dazu brauchst, ist Zeit. Ein paar
Minuten vor dem Schlafengehen sind vollkommen ausreichend. Du musst auch
nicht an New-Age-Esoterik glauben – generell musst du an rein gar nichts
glauben! Ich bitte dich nur darum, dass du, wie einer meiner Schüler
(ein bekennender Skeptiker) es formuliert hat, mindestens fünf Prozent
offen für die Lehren in diesem Buch bist. Glaub mir, schon bald wirst du
diese für dich nutzen, um dich selbst und anderen zu einem Leben in
Überfluss, Frieden, Freude, Sinn und Freiheit zu verhelfen.
  

  
   Wie man dieses Buch am
besten benutzt
  

  
   Die Übungen in diesem Buch sollen dir dabei helfen, grundlegende
Bed­time-Rituale zu entwickeln, die deinen Geist, deine Emotionen und
deine Energie anregen, damit du deine Ziele schneller erreichen kannst.
Das mag vielleicht seltsam klingen, aber diese Methoden basieren auf
einer sehr praktischen und wissenschaftlichen Grundlage, die in Kapitel
2 näher erläutert wird.
  

  
   Die integrierten Übungen dienen der Visualisierung und Zielsetzung.
Sie reichen von Atemübungen über Kristall- und Bewegungstherapie bis hin
zum Tagebuchschreiben und vielem mehr. Ich habe sie selbst erprobt und
festgestellt, dass sie bei vermeintlich ganz normalen Menschen
außergewöhnliche Dinge bewirken. Neben einem tiefgreifenden
Identitätswandel können sie zu wahren Wundern führen.
  

  
   Der Titel
   Bedtime-Rituale, die dein Leben verändern können
   ist sozusagen Programm. Dieses Buch ist deine persönliche Bibel für
Heilung und Weiterentwicklung in allen Bereichen deines Lebens. Es ist
nicht dazu gedacht, im Regal zu stehen und nie benutzt zu werden.
Vielmehr hoffe ich, dass es einen festen Platz auf deinem Nachttisch
findet. Ich wünsche mir, dass du Eselsohren hineinmachst, Notizen
hineinschreibst, es mit Freunden und Familie teilst und immer wieder
darauf zurückkommst.
  

  
   Bedtime-Rituale vor dem Schlafengehen
   , die dein Leben
verändern können, basiert auf zwei strategischen Ansätzen. Der erste
umfasst die vier Basis-Übungen, die du in Teil 1 erlernen wirst. Konkret
handelt es sich dabei um Rituale vor dem Schlafengehen, die dein
Wohlbefinden steigern, dein Leben optimieren und dir neue Vitalität
schenken. Die übrigen Kapitel in Teil 2 bilden das zweite Fundament: Sie
wirken heilend und helfen dir, das Leben, von dem du träumst, zu
manifestieren.
  

  
   Du kannst das Buch auch querlesen, sozusagen als praktische
Ressource, auf die du bei Bedarf oder in einer bestimmten Lebensphase
zurückgreifen kannst. Vielleicht für den Fall, dass du Vater oder Mutter
wirst, eine lange Karriere beendest usw.
  

  
   Ich empfehle dir jedoch, das gesamte Buch durchzulesen und dich
mindestens einen Monat lang mit den vier Basis-Übungen in Teil 1
vertraut zu machen, bevor du dich mit den anderen Praktiken
beschäftigst. Nach einiger Zeit sollten die vier Basis-Übungen dir in
Fleisch und Blut übergehen, sodass du diese in fünf bis zehn Minuten
durchführen könntest. Allerdings solltest du dir immer etwas mehr Zeit
dafür nehmen.
  

  
   Insbesondere am Anfang ist es ratsam, die Übungen so oft wie möglich
über den Tag verteilt zu wiederholen. Auf diese Weise steigerst du deine
Ausdauerfähigkeit und kannst später zusätzliche Übungen einbauen, die
vielleicht etwas zeitaufwendiger sind. Ich vergleiche das gerne mit
einem Krafttraining, das wir langsam steigern, wenn wir regelmäßig Sport
treiben.
  

  
   Teil 2 ist in 17 Kapitel unterteilt, die von Liebe über Fülle bis hin
zur Kreativität reichen. Am Ende jedes Kapitels findest du zwei bis drei
Übungen inklusive meiner Erkenntnisse zu jedem Thema. Zur besseren
Veranschaulichung zeige ich in allen Kapiteln Fallstudien von Studenten
und Klienten auf, die dank der vier Basis-Übungen bedeutende Ergebnisse
erzielen konnten. Ich habe die Kapitel kurz und prägnant gehalten, weil
ich nicht möchte, dass du dich in der Theorie verlierst, sondern dass du
die Übungen praktizierst!
  

  
   Alle Übungen aktivieren das höhere Bewusstsein, um das, was du dir
wünschst und brauchst, zu manifestieren. Selbst wenn du schläfst. Viele
der Übungen in diesem Buch konzentrieren sich darauf, eine kraftvolle
Absicht zu formulieren, was im Wesentlichen dasselbe ist, wie ein Gebet
an das Universum zu senden. Wenn man Geschichten von Menschen hört, die
für etwas gebetet und dies auf wundersame Weise erhalten haben, liegt
das nicht unbedingt daran, dass sie an die Kraft des Gebets geglaubt
haben. Vielmehr ist es die Absicht, die sie mit dem Gebet freisetzen.
Dieser Akt der Absicht (Gebet) holt uns aus unserem logischen Verstand
heraus und führt uns direkt in unser Herz, welches das Tor zur Seele
ist. Tatsächlich zeichnet sich das Herz zufällig auch über das größte
elektromagnetische Feld im Körper aus.
  

  
   Unabhängig davon, woran du glaubst, oder ob du überhaupt gläubig
bist, werden die Übungen in diesem Buch dich in die optimale Frequenz
versetzen, um deine Herzenswünsche zu verwirklichen. Auch wenn du deinen
Verstand einsetzt, um die Anweisungen zu lesen, ist der Verstand nicht
der mächtigste Akteur in diesem Spiel – und auch nicht der Teil von dir,
der am meisten in den Prozess involviert sein wird.
  

  
   Bedtime-Rituale, die dein Leben verändern können
   steht für
ein sehr effektives System, das dir den Blick für die göttlichen Muster
öffnet. Du musst beispielsweise nicht daran glauben, dass du mit einem
Herzen geboren wurdest, damit es schlägt; es schlägt ohne deine bewusste
Anstrengung, weil es Teil des innewohnenden Musters ist, mit dem du auf
diese Welt gekommen bist. Mit diesem Buch konzentriere ich mich auch
nicht auf ein bestimmtes Ziel oder einen bestimmten Leser. Ich habe mit
allen möglichen Menschen gearbeitet. Da waren Hausfrauen, die
sechsstellige Umsätze in der Heilkunst vorweisen konnten. Es gab
Olympiasieger, die ihre Leistung (und den Spaß) optimieren wollten. Ich
kann mich an Politiker erinnern, die sich mit komplexen Problemen
beschäftigten. Auch waren da neugierige Studenten, die den Sinn im Leben
fanden oder an einem wichtigen Wendepunkt die richtige Entscheidung für
sich treffen mussten. Was sie alle gemeinsam hatten, war, dass sie auf
der Suche danach waren, wie sie ihr Leben in allen Bereichen optimieren
konnten.
  

  
   Wir alle wissen, wie stressig das moderne Leben sein kann, und obwohl
es nicht immer möglich ist, unsere äußeren Umstände sofort zu ändern,
können wir unsere innere Einstellung korrigieren.
  

  
   Mit den Worten von Dr. Wayne Dyer: „Wenn du die Art und Weise
änderst, wie du die Dinge betrachtest, ändern sich auch die Dinge, mit
denen du dich befasst.“
  

  
   Die klare Struktur dieser Übungen wird dir den Weg zu deinem
bestmöglichen Leben ebnen. Und zwar in Form einer Reihe von Ritualen,
die so einfach und alltäglich sind wie Zähneputzen oder drei Mahlzeiten
am Tag zu konsumieren. Die Rituale werden dir zur Selbstverständlichkeit
werden, und innere Arbeit wird sich nie wieder wie harte Arbeit
anfühlen.
  

  
   Dieses Buch wird dir klarmachen, dass das Leben so viel einfacher
sein kann, als wir es uns oft machen. Wir wissen, dass der kürzeste und
schnellste Weg, um das zu erreichen, was wir wollen, darin besteht, sich
auf einer geraden Linie von Punkt A nach Punkt B zu bewegen. Stattdessen
nehmen wir alle möglichen Umwege, um ans Ziel zu gelangen. Meist
basierend auf Regeln und Bedingungen, die einer genauen Prüfung nicht
standhalten.
  

  
   Wenn wir uns nach diesen Regeln und Bedingungen richten, verzögern
wir nur das Unvermeidliche: unsere Rückkehr zu unserem natürlichen
Geburtsrecht. Zu einem Zustand des Glücks, der Ganzheitlichkeit und der
Erkenntnis, dass wir unser Leben zum Besseren verändern können. Manchmal
sogar innerhalb weniger Augenblicke.
  

  
   Ich empfehle dir, ein Tagebuch neben deinem Bett aufzubewahren, damit
du all deine Hoffnungen, Gedanken, Wünsche und Träume (auch die
nächtlichen) festhalten und deine Fortschritte notieren kannst.
  

  
   Anfangs mag das vielleicht nur ein kleiner Punkt sein, aber wenn du
kontinuierlich Aufzeichnungen machst, wirst du sehen, wie sehr du dich
verändert hast. Ich hoffe, dass mein Buch tiefgreifende Veränderungen in
deinem Leben bewirken wird. Mögest du noch mehr Fülle, Freude und Sinn
entdecken, als du es dir jemals erträumt hättest.
  

  

  
   	
    
     
      Émile Coué.
      Self-Mastery through Conscious
Autosuggestion.
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   TEIL 1
   
   
    Das Energie-Detox-Programm
   
  

  
   Alle Praktiken in diesem Buch, insbesondere die vier Basis-Übungen,
die du in Kürze lernen wirst, konzentrieren sich auf die Reinigung
deiner Energie. Es handelt sich um einfache, aber wirkungsvolle
Hilfsmittel, um negative und unerwünschte Energien zu reinigen. Auf
diese Weise können wir sicherstellen, dass dein physischer Körper, dein
Energiekörper und deine Emotionen frei von äußeren und inneren
Einflüssen sind, die es dir erschweren, dich auf dein bestes Leben zu
konzentrieren. In vielen Kulturen gibt es Traditionen, die sich mit der
Reinigung unserer Energie befassen. Meine Schülerin Carla erzählte mir,
dass sie von ihren religiösen Eltern jeden Abend vor dem Schlafengehen
zum Beten gezwungen wurde. Anfangs lehnte sie diese nächtliche Routine,
die ihr strikten Gehorsam gegenüber einem Gott vorschrieb, an den sie
kaum glaubte, konsequent ab. Doch mit zunehmendem Alter lernte sie diese
zu schätzen. Allmählich verwandelten sich die auswendig gelernten
Bitten, die sie an diese unsichtbare Gottheit richtete, in persönliche
Reflexionen und Absichten, die ihren Herzenswünschen entsprachen.
  

  
   Carla sagt: „Mit der Zeit wurde das Gebet zu einem Zufluchtsort für
mich. Ich habe Gott nicht unbedingt ständig um Dinge gebeten. Nein, das
Gebet wurde für mich zum Werkzeug, die Ereignisse des Tages loszulassen
und mir selbst klarzumachen, was für ein Leben ich führen wollte. Es war
für mich buchstäblich ein Instrument, um das Leben, das ich mir
wünschte, zu verwirklichen.“
  

  
   Obwohl das Gebet nicht unbedingt etwas war, womit sie ihren Tag
ursprünglich beenden wollte, ist es zu einer wichtigen Grundlage für all
ihre innere Arbeit geworden und hat jeden Aspekt ihres Lebens auf eine
Weise bereichert, die dir hoffentlich auch bald vertraut sein wird.
  

  
   Mehr als vier Jahrzehnte später spricht Carla immer noch ihre Gebete
vor dem Schlafengehen, aber sie hat nun die vier Basis-Übungen
hinzugefügt. Sie bilden die Kernübung für mehr Klarheit und um neben
neuen Perspektiven auch einen tieferen Sinn im Leben zu finden. Wenn du
nur die vier Basis-Übungen aus diesem Buch praktizierst und sonst
nichts, dann habe ich meine Arbeit gut gemacht. Natürlich hoffe ich,
dass diese vier Basis-Übungen für dich nur der Anfang dieser Reise sind.
Das Einbinden dieser Rituale in deine Abendroutine wird dein Leben in
jedem Fall verändern. Ich hoffe zutiefst, dass deren Magie wirkt und
dein Leben mit Freude und Positivität erfüllt. Nachdem ich sie seit
vielen Jahrzehnten praktiziere, habe ich gelernt, sie ganz nach Bedarf
in meinen Lebensstil zu integrieren. Wenn nötig, mache ich alle vier
Basis-Übungen, manchmal nur eine oder zwei.
  

  
   Als ich damit begann, die Basis-Übungen zu absolvieren, war ich
abgelenkt und unkonzentriert. Ich war mit all den Dingen auf meiner
To-do-Liste beschäftigt und damit, wie ich in möglichst kurzer Zeit
möglichst viel erledigen konnte. Das beeinträchtigte meinen Schlaf,
sodass mir klar wurde, dass sich etwas ändern musste. Ich begann zu
recherchieren. Was, wenn man das Unterbewusstsein vor dem Einschlafen
mit bestimmten Glaubenssätzen, Wünschen und Ideen füttern könnte? Gleich
einem Samen, den man sät. Welche Kraft hätte das? Die Veränderungen, die
ich erlebte, passierten fast augenblicklich. Innerhalb einer Woche
verschwanden meine Schlafprobleme. Ich fühlte mich ruhiger und
präsenter, fähig, aus meinen tiefsten Überzeugungen heraus zu reagieren,
anstatt aus Reaktivität oder Gewohnheit.
  

  
   Langsam begann ich, diese Praktiken in meine Arbeit einzubauen, um
meinen Schülern und Klienten dabei zu helfen, ihre Energie zu verändern.
Sie alle machten die Entdeckung, dass sie selbst eigentlich so viel
größer waren als ihr begrenztes Bewusstsein. Tatsächlich sind es zu
viele Erfolgsgeschichten, um sie hier alle aufzuzählen.
  

  
   Ein Klient, Gary, der nie länger als sechs Monate in einem gut
bezahlten Job gearbeitet hatte, gründete innerhalb von drei Monaten ein
Unternehmen, das sechsstelligen Umsatz machte. Eine andere Klientin war
Dina. Sie hatte einige toxische Beziehungen hinter sich, die zu Sucht
und Selbstmordgedanken geführt hatten. Doch nun fand sie endlich den
Mut, ihre gewalttätige Ehe endgültig zu verlassen und sich für andere
Menschen in ähnlichen Situationen einzusetzen. Natürlich haben Gary,
Dina und so viele meiner anderen Kunden und Schüler viel an sich
gearbeitet, um diese enormen Veränderungen zu erreichen. Doch sie alle
führen diese neue Leichtigkeit in ihrem Leben und ihren Erfolg auf die
Zeit zurück, in der sie sich ihren Abendritualen widmen. Meine Schülerin
Carla bezeichnet das Bed­time-Ritual liebevoll als „Meine heilige
Meditations-Gebets-Zauberzeit“. Ich bin mir sicher, dass du das Gleiche
erleben wirst, wenn du diese Praktiken in dein Leben integrierst.
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