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Vorwort  

Mittlerweile ist es fast 30 Jahre her, dass mein Standardwerk »Kraftquelle Mental-Training« erstmals veröffentlicht wurde. Es wurde inzwischen in zahlreichen Auflagen immer wieder bestätigt und ist heute noch genauso gültig wie damals, da es sich letztendlich bei den Gesetzen des Geistes um ewige Wahrheiten handelt.

Allerdings hat gerade das menschliche Bewusstsein in den nahezu 30 Jahren eine enorme Entwicklung erfahren. Das Mental-Training hat seinen Gang in die Praxis gut bestanden, ist heute weltweit populär und durch eine ganze Reihe von Erfahrungen, Beispielen und neuen Techniken erweitert worden. Mit vielen Beispielen und Übungen finden Sie hier ein reichhaltiges Menü vor, aus dem Sie frei auswählen können. Dieses Buch eignet sich für jeden Menschen, der Erfolg und Glück sucht. Derjenige, der Heilung, Auflösung von Belastungen oder kontraproduktiven Mustern sucht, ist mit diesem Praxisbuch ebenso gut bedient wie derjenige, der mit den bisher zur Verfügung stehenden Methoden noch nicht den gewünschten Erfolg erzielen konnte. Und derjenige, der bereits seit Jahren erfolgreich das Mental-Training anwendet, findet in diesem Buch praxisnahe Hinweise, um die eigene Erfolgsoptimierung noch zu präzisieren. 

Der achtstufige Aufbau des Buches zeigt Ihnen, wie Sie vorgehen sollten, um Ihren Erfolg zu sichern: 



	Zuerst einmal müssen Sie zu sich selbst finden, denn wenn Sie nicht bei sich selbst angelangt sind, erweist sich jede Bewusstseinstechnik als sinnlos. Dazu gehört insbesondere, die Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen, Fehlinterpretationen über andere und die Vergangenheit loszulassen, sich um seine eigenen Angelegenheiten zu kümmern, Vorstellungen und Erwartungen loszulassen, aufzuhören im Außen nach Liebe, Anerkennung und Wertschätzung zu suchen und die Kunst des wertfreien Beobachtens zu erlernen. Das Zu-sich-selbst-Finden entspricht beim Bogenschießen dem Spannen des Bogens, den Sie ja auch erst einmal zu sich hinziehen müssen, bevor Sie Ihren Pfeil dann weit von sich wegschießen können

	Sind Sie bei sich selbst angelangt, ist es wichtig, erst einmal das »anzunehmen was ist«. Denn jede mentale Aktivität, die aus einem Widerstand gegen das, was ist, herrührt, blockiert sich durch sich selbst. Sie kommen deshalb im zweiten Kapitel dem Widerstand auf die Spur und lernen ihn zu beenden. Indem Sie in Einklang kommen mit dem, was ist, beenden Sie die »Tagtrance« und sind im Hier und Jetzt gelandet. 

	Im Hier und Jetzt erleben Sie die Kraft der Aufmerksamkeit, die die Basis für sinnvoll angewandtes Mental-Training ist. Sie lernen deshalb im dritten Kapitel die Aufmerksamkeit zu steuern und – unabhängig von der Situation – stets auf das umzulenken, was für Sie erstrebenswert ist. 

	Jetzt sind Sie bereits auf dem richtigen Weg, erkennen aber, dass die bisherige Kapazität erweitert werden muss. Nachdem Sie gelernt haben, die Aufmerksamkeit zu steuern, lenken Sie sie im vierten Kapitel ganz gezielt auf positive Qualitäten, die Sie hinzugewinnen wollen und die Ihnen helfen, Probleme zu lösen, Wünsche zu erfüllen, Ziele zu erreichen. Sie bewegen sich dabei vom Vorbild zum Inbild, bis Sie erkennen, dass Sie im Grunde genommen jede beliebige positive Qualität aufnehmen können. 

	Erfüllt mit positiven neuen Qualitäten entwickeln Sie jetzt Konzentrationsfähigkeit, die die Basis für das später durchgeführte Mental-Training ist. Sie lernen im fünften Kapitel beispielsweise, anderen positive Energie zu senden und Ihre Intuitionsampel einzurichten. 

	Das sechste Kapitel geht über das Geschaffene hinaus, indem es die Kraft der Imagination, Fantasie und Vorstellungen jenseits des bisher Gedachten anbietet. Dazu gehört auch die Gabe, die Aufmerksamkeit auf eine mögliche Lösung gerichtet zu halten, die Sie noch nicht kennen. Erst mit dieser Bewusstheit ausgestattet sind Sie in der Lage, Ihre Ziele nicht nur aufgrund Ihrer Wünsche, sondern auch weise zu wählen. 

	Im siebten Kapitel können Sie sich deshalb aufmachen, Ihre Ziele herauszufinden, exakt zu formulieren und anzusteuern. Hierbei helfen Ihnen auch neueste Mental-Techniken, die eine optimale Performance sichern: »Zur rechten Zeit in Top-Form!«

	Im achten Kapitel lernen Sie, das Erkannte unterstützt von Schnell- und Verstärkungstechniken einzusetzen, zum Wohle von sich selbst und anderen. Sie finden sich mit Gleichgesinnten zusammen, übernehmen Ihre Mitverantwortung für das große Ganze und öffnen das Tor des Himmels. 



Es obliegt Ihnen, wie Sie mit dem Buch umgehen:


	Sie können es von vorn bis hinten lesen. Der eben skizzierte Aufbau mag Ihnen dabei helfen, die Logik zu erfassen und zu erkennen, warum beispielsweise die Reise zum Erfolg bei Ihnen selbst beginnen muss.

	Sie können natürlich die für Sie gerade wichtigen Themengebiete aus dem Inhaltsverzeichnis herauspicken: Dann lesen Sie immer genau das, was für Sie jetzt am wichtigsten ist. Dieses Verfahren ist insbesondere dann empfehlenswert, wenn Sie das Buch bereits gelesen haben und die für Sie bedeutsamen Passagen bereits kennen. 

	Sie können sich auf die Beispiele konzentrieren und daran lernen, Sie erkennen sie leicht in der Gestaltung des Buches. 

	Sie können sich daranmachen, die Übungen durchzuführen, die für Sie besonders wichtig sind. Am Ende des Buches finden Sie eine Übersicht über sämtliche in diesem Buch angebotenen Übungen, sodass Sie sich je nach Bedarf genau die Übung heraussuchen können, die Ihnen momentan guttut. 



Als Microsoft vor vielen Jahren das Betriebssystem »Windows« herausgebracht hatte, war dies eine Sensation. Es war das erste System, das dem Anwender gestattete, auf vielerlei Funktionen und Wegen zu seinem jeweils wichtigen Dokument, Menü oder nächsten Arbeitsschritt zu gelangen. Vielleicht ist dieses Buch vergleichbar mit Windows, da Sie in dem reichhaltigen Menü vor- und zurückblättern können. Vielleicht aber auch, weil es Ihnen möglicherweise Fenster zu einer anderen Wirklichkeit öffnet. Dabei wünsche ich Ihnen viel Freude


Ihr Kurt Tepperwein






Mental-Training – was ist das? 

Das Wort Mental-Training setzt sich aus den beiden Begriffen »Mental« und »Training« zusammen. Wir trainieren, um uns in eine gute Kondition zu versetzen. Die Chinesen verwenden dafür den Begriff Kung Fu, was nichts anderes bedeutet als »durch Üben etwas erreichen«. Was Sie also in diesem Buch lernen können, ist die hohe Schule des »Mental Kung Fu«. Dazu gehört nicht nur die Fokussierung auf äußere Ziele, sondern auch, das Mental-Training für seelisches Wachstum, körperliche und seelische Gesundheit und die Überwindung von scheinbar Negativem einzusetzen. Wir alle wissen, wie wichtig es ist zu üben, um in einem Lebensbereich Erfolg zu haben:


	Opernsänger trainieren jahrelang, bevor sie auf die Bühne gehen.

	Der Dirigent lässt sein Orchester wieder und wieder proben, um eine perfekte Aufführung zu erreichen.

	Gute Redner proben ihre Rede immer wieder, sprechen sie auf Band oder vor dem Spiegel.

	In Flirtkursen lernt der Schüchterne, die Dame seines Herzens zu gewinnen.

	Praktikanten der Medizin üben Eingriffe wieder und wieder, um gute Chirurgen zu werden.

	Einkäufer üben ihre Verhandlungstechniken immer wieder, um sich nicht über den Tisch ziehen zu lassen.

	Fahrschüler trainieren das Autofahren, bevor sie ihre Führerscheinprüfung ablegen.

	Golfspieler üben denselben Abschlag immer wieder, bis er perfektioniert ist.

	Volleyballer proben ihr Zuspiel, um sich aufeinander einzustimmen.

	Boxer üben Schlagkombinationen, um ihren Gegner zu besiegen.

	Bodybuilder trainieren an Geräten, um ihre Muskeln zu stählen. 



Im Gegensatz zu den meisten Trainingssituationen benötigt das mentale Training kein Gegenüber. Natürlich steigert es die Konzentration, wenn mehrere Menschen gemeinsam üben, es ist aber nicht nötig. Es gibt keinen Ort auf der Welt, an dem es nicht möglich wäre, mental zu trainieren. Sogar eigentlich nicht so beliebte Orte können für das Mental-Training genutzt werden:


	der Stau auf der Autobahn

	das Wartezimmer beim Arzt

	das »stille Örtchen«

	die Warteschlange im Supermarkt



Im Gegensatz zum körperlichen Training findet das mentale Training im Geiste, also in der Vorstellung statt. Doch gehen körperliches Training und mentales Training oft Hand in Hand. 

Schließlich ist es so, dass wir durch Training, sei es körperlich oder mental, unser Selbstbild, unsere Reaktionen und unser Denken positiv verändern:


	Wir können uns vorstellen, eine perfekte Vorhand beim Tennis zu spielen, oder sie tatsächlich üben.

	Wir können einen Vortrag in Gedanken halten oder ihn vor uns hin sprechen.

	Wir können eine anstehende Verkaufsverhandlung in Gedanken durchgehen oder mit einem Kollegen vorbesprechen. 



Nicht umsonst sagt man: »Deine Gedanken sind dein Schicksal.« Oder, wie ein weiser Mann es formulierte: 

»Vom Gedanken zur Tat,

von der Tat zur Gewohnheit,

von der Gewohnheit zum Charakter,

vom Charakter zum Schicksal.«

Der Mensch hat gelernt, das Größte wie das Kleinste zu beherrschen, die Mikrobe wie die Atombombe, nur eines hat er nicht gelernt zu beherrschen: seine Gedanken.

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der Mensch etwa 40000 Gedanken pro Tag denkt. Leider sind nicht alle davon positiv. Die meisten Gedanken sind auch gar nicht selbst gewählt. Ein Weg, mentales Training zu betreiben, liegt darin, die Vielfalt der Gedanken zu sammeln, sie zu bündeln, auf einen Punkt zu lenken und genau dort durchzubrechen zu einer neuen, selbstbestimmten Wirklichkeit. Das mentale Training nennt dieses Instrument auch den »Gedankenlaser«.

Was die meisten Menschen tun, wenn sie glauben, dass sie denken, ist nichts anderes als »mentale Schallplatten abspielen zu lassen«. Aus diesem Grund nützt es auch nichts, ein- oder zweimal am Tag positiv zu denken und dann den Rest des Tages so weiterzumachen wie bisher. Mentales Training ist ein Training, das den ganzen Tag über stattfindet in dieser Schule des Lebens, deren Lehrer der Herr Dr. Alltag ist. 

Die Gesetze des mentalen Trainings sind weder moralisch noch unmoralisch, sie haben mit gesellschaftlichen Normen nichts zu tun. Wenn ein Apfel vom Baum fällt und somit dem Gesetz der Schwerkraft gehorcht, ist er deshalb weder gut noch böse. Und so verwirklicht das Leben Ihre Gedanken und geistigen Einstellungen unabhängig davon, ob Sie diese als gut oder als böse klassifizieren. Wenn wir die Gesetze des Geistes nicht kennen, können wir es noch so gut meinen, wir werden immer wieder mit dem Leben kollidieren, so wie ein Autofahrer mit dem Straßenverkehr kollidiert, wenn er nicht begreift, dass das runde Ding vorn ein Lenkrad ist. 

Warum fällt es nicht jedem leicht, sofort positiv zu denken und zu allem, was ihn umgibt, eine optimale Einstellung zu gewinnen? Eine Antwort könnte sein: Weil wir alle eine »Schwungmasse« mitbringen. Wir leben nicht erst seit dieser Geburt, sondern wir sind Bewusstsein, inkarniert in die belebte Gestalt, mit der wir uns derzeit identifizieren. Nach dem Tod werden wir möglicherweise in einem neuen Körper inkarnieren und die alten Gewohnheiten und Erkenntnisse in den neuen Körper mitnehmen. Jahrmillionen der Evolution, alter Neigungen und Gewohnheiten lassen sich nicht von heute auf morgen über Bord werfen. Aber wir können eine Menge dafür tun, um uns im Rahmen unserer Möglichkeiten weiterzuentwickeln. 

Ein anderes Bild, das ich Ihnen geben möchte, ist das von einem Stück Land, das Sie besäen. Immer wieder kann es sein, dass Unkraut sprießt und herausgezogen werden muss. Aus diesem Grund bezieht das vorliegende Buch auch die Bearbeitung von eventuellen Hindernissen mit ein. Was auch immer Ihr Anliegen sein mag, das mentale Training ist ein hilfreiches Instrument für alle Lebenslagen. 

Nun gibt es Menschen, die behaupten: »Ich habe mein Leben lang positiv gedacht, dabei ist alles schiefgelaufen!« Diese Menschen haben vielleicht das Unangenehme, das nicht Stimmige nur verdrängt und geglaubt, es genüge nach dem Motto zu leben: »Mach es wie die Sonnenuhr, zähl’ die heiteren Stunden nur!« Doch wenn wir das Ungelöste verdrängen, verhalten wir uns wie Ikarus, der süchtig nach der Sonne war und wieder recht unsanft auf der Erde landete.

Gerade wenn wir uns aufmachen, unser Leben selbst zu gestalten, werden wir mehr denn je mit Ungelöstem konfrontiert, nämlich genau mit dem, was unserer Verwirklichung bisher im Wege stand. Zu diesem scheinbar Negativen gehören nicht nur negative Gedanken, sondern auch Gewohnheiten und Muster, die sich im Laufe von mehreren Inkarnationen möglicherweise zu einem richtigen Knäuel verstrickt haben. Auch diese lassen sich mithilfe der hier gezeigten Techniken auflösen. 

Was uns also hilft, mit unserem Mental-Training Fortschritte zu erzielen, ist nicht nur die Ausrichtung auf ein Ziel, unsere Vision. Wir sollten auch die besagte Schwungmasse einbeziehen und unsere gegenwärtige Lebenssituation und den Stand unseres Bewusstseins beachten. Dies bedeutet, sich selbst dort abholen, wo man gerade steht, mit allen Herausforderungen, die gerade zu bewältigen sind. Hierbei ist Selbstannahme wichtiger als eitle Selbstüberhöhung. Die Gabe, sich selbst und die eigenen Grenzen wachsam zu beobachten und liebevoll und bewusst mit dem umzugehen, was ist, sichert Ihnen nachhaltige und bleibende Fortschritte. Sie ersteigen den Berg des Bewusstseins, abgesichert durch das Seil, das Ihnen zusichert: »Du kannst nicht tiefer fallen als in Gottes Hand.« Die Haken, mit denen Sie Ihr Seil absichern können, sind die Techniken, die Ihnen in diesem Buch gegeben werden. So kommen Sie auf Ihrem Weg Schritt für Schritt voran. 

...
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