https://www.youtube.com/watch?v=v7KQsS2kLM4

Gewohnheiten bestimmen unsere Gefuhle (Joe Dispenza)

Ich habe das Video oben fur mich Gbersetzt. Ich fand es so gut und aussagekréattig,
dass ich es allen, die der englischen Sprache nicht ausreichend méachtig sind,
trotzdem zugénglich machen wollte. Viel Spal’ beim Lesen!

Stefanie Rosch

Eine Gewohnheit ist ein sich wiederholendes Muster von automatischen,
unbewussten Gedanken, Verhaltensweisen und Gefuhlen, das durch
Wiederholungen entstand. Etwas ist eine Gewohnheit, wenn man es so oft gemacht
hat, dass der Korper jetzt besser weild wie es geht als unser Verstand/Bewusstsein.

Stellen Sie sich vor, wie Menschen morgens aufstehen und anfangen, tber ihre
Probleme nachzudenken. Die Probleme sind Kreislaufe/ Erinnerungen in ihrem
Gehirn. Jede von diesen Erinnerungen ist mit Menschen und Dingen verbunden, die
an bestimmten Orten und zu bestimmten Zeiten stattgefunden haben. Wenn das
Gehirn ein Archiv der Vergangenheit ist, dann denken Menschen schon in der
Vergangenheit, wenn sie aufwachen.

Jede Erinnerung hat ein Gefiihl. Gefiihle sind das Ergebnis von gemachten
Erfahrungen. Das heif3t, in dem Moment, in dem wir uns erinnern oder Uber
Probleme nachdenken, fuhlen wir uns plotzlich ungliicklich oder traurig oder verletzt.
Das was wir denken und das was wir flihlen erschafft unseren aktuellen
Gemdutszustand. Das heil3t, unser Gemutszustand, wenn wir den Tag beginnen, wird
durch die Vergangenheit bestimmt. Was das bedeutet?

Die bekannte/vertraute Vergangenheit wird friiher oder spater die vorhersagbare
Zukunft werden.

Glauben Sie, dass unsere Gedanken etwas mit unserem Schicksal zu tun haben?
Ja? Aber wenn man nicht groRer denken kann als man sich fuhlt oder die Gefluihle
das Denken bestimmen, dann denkt man in der Vergangenheit. Unsere Gefiihle
werden durch unsere Vergangenheit bestimmt.

In den meisten Fallen schaffen wir uns so immer wieder das gleiche Leben.

Menschen nehmen ihr Handy, checken ihre WhatsApp, ihr Instagram, ihr Facebook,
ihre SMS, ihre Mails, sie lesen Nachrichten oder twittern etwas, dadurch fihlen sie
sich mit allem verbunden, was in ihrem Leben eine Rolle spielt.


https://www.youtube.com/watch?v=v7KQsS2kLM4

Danach absolvieren sie eine Routine von Verhaltensweisen. Sie stehen immer auf
der gleichen Seite des Bettes auf, gehen aufs Klo und holen sich eine Tasse Tee.
Sie duschen, ziehen sich an und fahren immer auf dem gleichen Weg zur Arbeit. Wir
tun immer die gleichen Dinge und sehen immer die gleichen Menschen. Wir driicken
gegenseitig immer wieder die gleichen emotionalen Knépfe. Das wird zur Routine. Es
ist wie ein Programm. An diesem Punkt haben sie ihren freien Willen an ein
Programm verloren und es ist niemand, der ihnen das antut. Sie machen es selbst.

Wenn es dann darum geht, etwas zu andern, wird die Wiederholung dieses
programmierten Kreislaufes zu einem unbewussten Programm, das Verdnderung
behindert.

Im Alter von 35 bestehen 95% von dem wer wir sind aus einem Muster von gelernten
emotionalen und Verhaltensreaktionen, unbewussten Gewohnheiten, stabilen
Einstellungen, Uberzeugungen und Wahrnehmungen. Diese Muster funktionieren
wie ein Computerprogramm.

Das heildt, die Person kann mit den 5% ihres Bewusstseins sagen, ,ich will gesund
sein®, ,ich will glicklich sein®, ,ich will frei sein®, aber der Kérper lauft nach einem
vollig anderen Programm.

Da stellt sich die Frage, wie man Verdnderung beginnen kann. Das geht nur jenseits
des analytischen Verstandes, weil was das Unbewusste vom Bewusstsein trennt ist
der analytische Verstand. Und das ist der Punkt, an dem Meditation ins Spiel kommt.
Weil man Menschen beibringen kann, wie sie ihre Hirnstréme verandern kénnen. Wie
sie ihre Hirnwellen verlangsamen kénnen. Und wenn sie das richtig machen, dann
kann man das Betriebssystem betreten und anfangen Veranderungen vorzunehmen.

Die meisten Menschen warten geradezu auf eine Krise, Verletzung, Krankheit oder
Diagnose. Sie warten auf einen Verlust oder eine Tragdde, um eine Veranderung zu
beginnen (Schuss vor den Bug!).

Die Frage ist, warum warten? Man kann lernen, Veranderungen in einem Zustand
von Schmerz und Leid zu machen oder in einem Zustand von Freude und Inspiration.

Warum haben Menschen solche Schwierigkeiten, ein Trauma zu tberwinden?

Je starker die emotionale Reaktion auf ein Ereignis in unserem Leben ist, desto mehr
konzentrieren wir uns auf die Ursache. In dem Moment fokussiert das Hirn alle
Wahrnehmung auf die Ursache (die Bedrohung) und mache einen Schnappschuss.
Das nennt man Erinnerung. Das heil3t, unser Langzeitgedachtnis besteht im
Wesentlichen aus hochemotionalen Erfahrungen. Was dadurch passiert ist, dass
Menschen in einem neuronalen Kreis denken, der sich um diese Erinnerung dreht,
und sie fuhlen sich chemisch bedingt an die Grenzen dieser Gefiihle gebunden. Das
bedeutet, die meisten Menschen glauben, dass sie die emotionale Reaktion auf ein
Ereignis nicht kontrollieren konnen.



Tatsache ist, wenn man den Gefluihlen zu einer solchen Erfahrung erlaubt, tber
Stunden und Tage anzudauern, dann nennen wir das ,Stimmung“. Wenn man
jemanden fragt, wie es ihm geht, dann wirde die Person sagen, ich habe schlechte
Stimmung weil mir vor 5 Tagen etwas passiert ist. Das ist eine lange emotionale
Reaktion auf ein Ereignis.

Wenn man die gleiche emotionale Reaktion Uber mehrere Wochen und Monate hat,
dann nennen wir das Temperament. Wenn man jemanden fragt: Warum bist Du so
verbittert? Dann kommt die Antwort: Weil ich dieses oder jenes vor 9 Monaten erlebt
habe. Und wenn man die gleiche emotionale Reaktion fur Jahre am Laufen halt,
dann nennt man das eine Personlichkeitseigenschatft.

Das bedeutet, alles fangt damit an, die Dauer fur die erste emotionale Reaktion zu
verkirzen. Dort fangt die Arbeit an.

Das heil3t, wenn Menschen etwas passiert, dann erinnern sie sich standig daran, weil
die Gefiihle der Stressreaktion, die Uberlebensgefiihle sagen: Achte darauf, was
passiert ist, damit Du darauf vorbereitet bist, wenn es wieder passiert (Warnreaktion,
Wachsamkeit). Die meisten Menschen leben 70% ihres Lebens im Uberlebensmodus
und im Stress. Das heifl3t, sie erwarten immer das Worst Case Scenario / den
schlimmsten Fall aufgrund ihrer bisherigen Erfahrungen. Das bedeutet, sie suchen
sich aus den unendlichen Moglichkeiten des Quantenfeldes (aller mdglichen
Zukunfte) das schlimmste Ergebnis heraus und akzeptieren auf diese Weise die
dazugehdrige Angst und programmieren sich selbst auf Angst.

Wenn man das oft genug macht, dann hat der Kérper eine Panikattacke ohne Sie.
Mann kann es nicht mal mehr vorhersagen, weil es unterbewusst programmiert ist.

Das heil3t, wenn man die Person fragt: Warum bist Du so? Dann sagt sie: Ich bin so,
weil mir dies oder das vor 15 oder 20 Jahren passiert ist. Von einem biologischen
Standort aus betrachtet bedeutet es, dass dieser Mensch sich seit der Erfahrung vor
vielen Jahren nicht verandert habt. Die Gefiihle von diesen Ereignissen geben dem
Korper und dem Hirn einen Energieschub. Auf diese Weise werden Leute von diesen
Gefluihlen abhangig wie von einer Droge und sie benutzen ihre Probleme und
Lebensbedingungen, um sich ihrer Begrenzungen immer wieder zu versichern. Auf
diese Weise kdnnen sie wenigstens etwas empfinden/ fiihlen.

Jedes Mal wenn sie sich erinnern generiert der Kérper den gleichen chemischen
Zustand im Hirn und im Korper wie zu dem Zeitpunkt als es passiert ist. Auf diese
Weise werden immer wieder die gleichen neuronalen Bahnen benutzt und verstarkt
und die gleiche emotionale Reaktion an den Kérper geschickt.

Warum ist das relevant? Weil unser Korper unser unbewusster Geist/ Verstand ist.
Der Korper kann nicht zwischen den Gefuhlen aufgrund einer Erfahrung und
den Gefuhlen, die wir allein durch unsere Gedanken auslésen unterscheiden.

Auf diese Weise lebt der Korper in der gleichen Erinnerung 24 Stunden, 7 Tage die
Woche, 365 Tage im Jahr.



Wenn diese Geflihle bestimmte Gedanken beeinflussen und das tun sie, dann
bedingen diese Gedanken wieder die gleichen Geflhle und so lebt die Person
komplett in der Vergangenheit und in einem Kreislauf.

Das schwierigste an Verdnderung ist, nicht immer wieder die gleichen
Entscheidungen zu féallen. Aber in dem Moment, wo man sich anders
entscheidet als bisher, muss man sich darauf einstellen, dass es unangenehm
wird.

Je ofter wir bestimmte Gedanken und Geflihle wiederholen, desto stabiler und fester
sind sie im Hirn verdrahtet. Das bedeutet, man hat einen Gedanken und dann lauft
das Programm ab. Unbewusst. Das Gefilihl entsteht durch den Gedanken. Wenn
man also einen angstlichen Gedanken hat (Sorge) wird man Angst empfinden. In
dem Moment wo man Angst empfindet, wird das Gehirn mit dem Kérper Kontakt
aufnehmen und sagen: Stimmt, Du hast ganz schon Angst. Das heil3t, man denkt
mehr Gedanken, die zu dem Geflhl passen und zu den anderen Gedanken. Die
Wiederholung dieser Schleife programmiert den Korper, so dass der Korper zum
Geist wird, also zu dem Teil, der unser Handeln bestimmt. Unbewusst.

Wenn dann die Zeit gekommen ist, eine Veranderung vorzunehmen und die Person
eine andere Entscheidunag trifft, dann fuhlt sich das anders an. In dem Moment sagt
der Korper: Du hast das jetzt 35 Jahre lang gemacht, und Du willst jetzt einfach
aufhéren Schmerz zu empfinden oder Scham oder Schuld, Du willst niemanden mehr
beschuldigen oder jammern oder Ausreden benutzen oder Dich selbst bemitleiden?
Der Korper bewegt sich jetzt auf unbekanntem Gelande. Deswegen sagt der Korper
dann, ich will zurtick auf bekanntes Gelande, da kenne ich mich aus, das fuhlt sich
sicher an. Deswegen beginnt dann der Korper den Geist zu beeinflussen und sagt:
Das reicht auch morgen noch. Du bist viel zu sehr wie Deine Mutter. Du wirst das nie
schaffen. Das funktioniert fur Dich nicht. Das fuhlt sich nicht richtig an. Und wenn
man dann auf diese Gedanken reagiert, als ware es die Wahrheit, werden diese
Gedanken wieder zu den gleichen Entscheidungen fihren wie in der Vergangenheit,
was zum gleichen Verhalten fihrt und damit die gleichen Erfahrungen schafft wie in
der Vergangenheit und zu den gleichen Geflhlen fiihrt wie in der Vergangenheit.

Was ist damit gemeint, dass der Koérper der unbewusste Geist wird, das
unbewusste Bewusstsein?

Unser Korper ist unser unbewusster Geist / Verstand. Wenn man in seinem Kopf so
ein Worst Case Szenario aufbaut und man anfangt, das Gefthl in dieser Situation zu
haben, dann kennt der Kérper den Unterschied nicht zwischen der Erfahrung, die
man tatsachlich macht, und was man durch Gedanken und Gefiihle allein herstellt.

Auf diese Art verstarken die Menschen standig ihren (negativen) emotionalen
Zustand. Wenn sie dann an den Punkt kommen, wo sie die Gefuihle wirklich
aufgeben wollen, ist der Korper aber starker als der Verstand, weil der Korper so
programmiert wurde. Das heil3t der Diener wurde zum Herrn und der Herr wurde zum
Diener. Der Diener Korper wurde zum Herrn Uber den Verstand, der eigentlich Herr



sein sollte. Und wenn die Person dann einen Schritt ins Unbekannte macht, also eine
andere Entscheidung trifft, bleibt der Kérper lieber im Schuldgefinhl, weil er das
wenigstens vorhersagen kann. Unbekanntes Territorium ist flr die meisten
Menschen eine beangstigende Sache. Weil das Unbekannte, unsicher ist. Weil man
dann die Zukunft nicht mehr vorhersagen kann.

Der beste Weg die Zukunft vorherzusagen ist, sie zu schaffen. Welche Gedanken
und Gefuhle willst Du haben? Welche Verhaltensweisen mdchtest Du irgendwann
mal nutzen kbnnen?

Das heif3t, wenn wir die Augen schlieRen und uns vorstellen, wie wir uns verhalten
wollen und das immer wieder im Kopf Gben und uns vorstellen, werden wir uns am
Ende so verhalten, weil das Gehirn den Unterschied zwischen Vorstellung und
Erinnerung nicht kennt. Auf diese Weise installiert man die neurologischen
Verbindungen, die so aussehen als héatte man diese Vorstellung schon erlebt, also
als ware diese Vorstellung eine Erinnerung. Auf diese Weise ist das Gehirn nicht
langer ein Archiv fur die Vergangenheit, sondern eine Karte fur die Zukunft. Und
wenn man da dranbleibt, wird diese Programmierung zu Verhalten und man verhalt
sich am Ende sogar sich wie eine frohliche Person. Das Schwierigste daran ist, dem
Korper beizubringen, wie sich das in Zukunft anfihlen wird, bevor die Erfahrung
tatsachlich stattgefunden hat.

Das ist das alte Modell, dass wir auf etwas aufRerhalb von uns selbst warten missen,
eine Erfahrung warten missen, um zu erfahren wie es sich anfiihlt, diese Erfahrung
Zu machen.

Das Quantenmodel dreht sich darum, einen Effekt zu verursachen, im Gegensatz
zum Newtonschen Modell, dass eine Ursache einen Effekt hat. Also anstatt darauf zu
warten, dass wir eine Erfahrung machen, um uns gut zu fuhlen, sorgen wir daftr,
dass wir uns gut fuhlen, um dann die entsprechenden Erfahrungen dadurch zu
bewirken.

Das ist der Unterschied zwischen einem Leben als Opfer, weil dies oder das passiert
ist in meinem Leben, oder dem Leben als Gestalter meines Lebens. Mein Denken
und Fuhlen verandern welche Erfahrungen ich mache.

Wie schaffe ich es jetzt, von ,Ich habe dieses negative Gefuihl und das
kontrolliert mein Leben“ hin zu ,Ich gestalte meine Zukunft, ich verandere mein
Denken“?

Wenn man morgens nicht durch eine Vision von seiner Zukunft definiert ist, dann
sieht man die gleichen Menschen, geht in die gleichen Situationen und wird wieder
die gleichen Entscheidungen treffen. Das heil3t die Umgebung und die Menschen,
denen ich begegne bestimmen meine Gefuihle und nicht ich. Manche Menschen
benutzen ihren Chef, um ihre Sucht nach Verurteilung zu verstarken, oder ihren
Feind, um ihre Sucht nach Hass zu nahren, oder benutzen ihre Freunde, um ihre
Sucht nach Leid zu bestétigen.



Um das zu andern muss man grof3er/starker werden als seine Umgebung. Vor allem,
weil die Umgebung so verflihrerisch ist, uns in der Vergangenheit gefangen zu
halten.

Warum Meditation eine gute Strategie ist? Meditation hilft einem, sich von den
auRReren Reizen unabhangig zu machen, Augen zuzumachen und Musik zuhdren
fuhrt dazu, weniger auR3ere Reize wahrzunehmen, die unser Verhalten bestimmen.
Das heil3t man entkoppelt sich von den aufReren Reizen. Man schaltet sie fir eine
Weile ab.

Wenn man seinem Kdorper sagt: Sitz. Du bleibst jetzt genau hier. Ich gebe Dir spater
was zu essen und Du kannst spéater Mails lesen, aber jetzt bist Du erstmal still, well
ich das so will. Du wirst mir jetzt gehorchen.

Wenn man dann nichts anderes macht, sondern der Kérper gehorcht und sitzen
bleibt, dann bedeutet das, das ich mich selbst steuere allein durch einen Gedanken.
Wenn man also bemerkt, dass die Gedanken sich um Gefiihle drehen und um die
Vergangenheit, und deswegen alle Energie aus der Gegenwart in die Vergangenheit
verschwindet, weil man sich auf das Vergangene konzentriert, befiehlt man seinem
Korper, sich hinzusetzen und still zu werden. Jedes Mal, wenn man bemerkt, dass
der Korper jetzt irgendein Gefuhl haben will, weil er es so gewohnt ist oder es
vorhersehbar ist, befiehlt man ihm, sich hinzusetzen und still zu werden. Auf diese
Art bringt man dem Korper bei, dass er nicht langer der Verstand ist, sondern dass
mein Wille starker ist als die Programmierung. Und wenn man das immer wieder
macht und immer wieder, so wie man ein Tier trainiert, dann wird der Korper wieder
zum Diener und der bewusste Verstand wieder zum Herrn. Wenn das passiert und
der Korper sich dem Verstand unterwirft, wird jede Menge Energie frei. Auf diese
Weise befreien wir uns von den Geflhlen, die uns in der Vergangenheit halte



