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Meinen Kindern Lucilia Sue und Marlon Sky gewidmet.
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 inspiriert hat, ich selbst zu sein und mein Leben in die Hand zu nehmen.
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EINFÜHRUNG

Liebe Schwester,

ich nenne dich, liebe Leserin, nicht nur munter phrasendreschend, Schwester. Für mich ist diese Bezeichnung heilig, denn ich habe im Laufe meines Lebens erfahren dürfen, dass wir Frauen alle Schwestern sind. Wenn ich Frauen Schwestern nenne, fühle ich mich mit ihnen sehr verbunden. Auch wenn wir uns oft genug bekämpfen, uns vergleichen und uns als Konkurrentinnen sehen. Ob wir uns ähnlich sind oder nicht, ob wir uns im Moment gut leiden können oder nicht, ob wir gleich alt sind oder zwischen uns ein großer Altersunterschied besteht. Ob wir glücklich in einer Beziehung oder gerade Single sind, das alles spielt keine wirkliche Rolle. Wir alle empfinden immer wieder Schmerzen, Angst und Wut. Wir alle leiden, wir trauern, wir haben Freude, wir haben Konflikte und Probleme. Und wir alle haben die unglaublich kraftvolle Eigenschaft, einander zu halten und uns im tiefsten Leid und in der größten Freude mit großer Gunst und Wohlwollen zu begegnen und Anteil am Leben der anderen zu nehmen. Wir können einander unterstützen, uns trösten, uns umarmen und uns gegenseitig aufrichten, wenn wir gefallen sind.

Diese weibliche Kraft strömt in uns und sie ist es auch, die uns so sinnlich macht, uns Wärme und Sanftheit schenkt. Es ist die Kraft, die in der Lage ist, Herzen zu öffnen. Es ist die wunderbare empfangende und Liebe gebärende weibliche Energie in uns. Wir sind so voller Liebe! Und wir versuchen, sie zurückzuhalten, zu horten, sie uns einzuteilen, um uns vor Verletzung zu schützen. Doch so geht das nicht mit der Liebe. Die Energie der Liebe will fließen, sich entfalten, blühen und alle anderen befruchten und zum Blühen bringen.

Das Einzige, das uns von einem Leben in Liebe abhält, ist Angst. Ja, unbändige Angst, die wir uns meist nicht eingestehen wollen, weil wir Angst vor der Angst haben. Das macht uns noch mehr Angst. Angst vor unserer eigenen Größe, vor unserer besten Version, vor unserem Licht, den Gaben, Talenten und Fähigkeiten, die uns das Universum in die Wiege gelegt hat. Diese gilt es zu entdecken.


Zu guter Letzt stehst du da, blickst zurück und fühlst all das Glück und jene unbändige Liebe, die immer da war und immer da sein wird, solange du selbst dich nicht verlässt und deinen Werten treu bleibst.



Hinweis

Die kursiv gesetzten Zitate stammen, sofern nicht anders angegeben, von Rebella.


Achtung, Ohren gespitzt!

SNAP! ist, mit deiner Hilfe, eine einfache Technik, um dein Herz zu öffnen, zu weiten und deine sorgfältig zementierte Lebensgeschichte mit Rissen zu versehen. Du hast somit Tag für Tag die Möglichkeit, dir gewissermaßen selbst das Licht anzuknipsen oder, besser gesagt: anzuschnipsen! Wage dich hinaus aus der Bequemlichkeit deiner Grenzen, auf unsicheres Terrain, so kannst du der Welt geben, was du am besten kannst und wofür du hier bist.

Du darfst SNAP! zum Praktizieren und Inspiriertsein nutzen, damit das, was du so sehr an dir liebst, noch mehr Aufmerksamkeit und Energie bekommt und seinen Weg in die Welt und in die Herzen anderer Menschen findet. Wenn du den Sinn und Zweck deines Lebens wissen willst, hier ist er: die Verbindung mit deiner Seele und ihre Größe zu leben. SNAP! dient dir dazu, dich vollkommen zu akzeptieren und zu lieben, mitsamt deiner Bedürftigkeit, allen Ängsten und Aggressionen, deiner Trauer, deinen Zweifeln und Schwächen.

Zum praktischen Üben gedacht

Lies dieses Buch und wende es an, stelle dich deinen Ängsten, der Aggression, der Wut, der Traurigkeit und den Selbstzweifeln und zeige dich in voller Größe und im Vollbesitz deiner weiblichen Würde. Dieses Buch gehört nicht auf den Stapel verkopfter Bücher, die die Erweckung deiner Seelenkraft noch weiter hinausschieben. Es wird dir kein Plus an Energie schenken, wenn du spirituelles Wissen nur konsumieren und nicht praktizieren willst. Wenn du weiter daran glauben willst, dass die Rettung nicht von dir, sondern von außen, von anderen Menschen, Institutionen oder Ideologien kommt. Wenn du glaubst, dass du durch Ruhm, Anerkennung, Wertschätzung, Besitztümer, Wissen und viel Geld weniger Negativität, Angst und Wut hast, wirst du dich bis ans Ende deines Lebens vom Gegenteil überzeugen.

Alles in diesem und vielen anderen Leben vorher dient dir dazu, die noch im Dunklen liegenden Teile deiner Seele zu erwecken. Wie wir alle wirst du zu Beginn deiner langen Reise nach weltlichem Erfolg streben und deiner Persönlichkeit große Bedeutung und Macht verleihen wollen. Du hast gewiss schon unendlich viele Erfahrungen mit deinem großen Ego gemacht. Doch irgendwann, wenn du genug gehört, gesehen, gefühlt, geschmeckt und gerochen hast, wirst du dich über dich selbst erheben, dich dem Unsichtbaren widmen und dich nach universellen Gesetzen sehnen, die dich an die Macht und Größe deiner Seele erinnern.

Finde deinen Weg

Du bestimmst, wie es läuft, und es stimmt, bis es nicht mehr für dich stimmt. So oder so oder anders und verkehrt herum und noch einmal von vorn. Du hast einen freien Willen und du hast die Macht, die Route deiner Reise selbst zu bestimmen. Egal, wie viele Runden du dabei auch drehen musst: Umwege über deine Konflikte erhöhen die Selbsterkenntnis, doch das Ziel ist dir sicher. Finde deinen Weg in die Liebe und beschenke dich mit großer Ehrfurcht vor deinem Leben. Wenn du mich fragst, wie lange du SNAP! dafür anwenden musst, so antworte ich dir mit einem Augenzwinkern: nur ganz kurz oder so lange, bis du keine negativen Gedanken und Gefühle mehr hast. Für positive Veränderungen deines Weltbildes übernimmt die Autorin keine Haftung. Denn du bist es ja, die die Richtung und die Geschwindigkeit bestimmt. Doch die Autorin freut sich tierisch, wenn du damit die Liebe und Einzigartigkeit deiner Seele in die Welt trägst.

Keep it simple, wild and holy!


Warum schreibe ich dir ein Buch?

Nichts auf der Welt kann einer Frau so viel Mut machen, ihr so viel Kraft geben, nichts ist fähig, sie in ihrem Schmerz so zu unterstützen wie eine andere, ihr wohlgesonnene Frau. Es gibt nichts, das eine Frau so sehr ermutigen kann wie die Liebe, das Verständnis und der Zuspruch einer anderen bewusst lebenden Frau. Wir alle haben nun die Chance, die Frau zu sein, die wir uns immer als Freundin, Schwester, Tochter oder Mutter gewünscht haben. Wir dürfen uns jetzt die Zeit nehmen, unsere Haltung und somit unser eigenes Verhalten zu ändern und andere Frauen in ihrer Tiefe kennenzulernen, statt oberflächlich zu urteilen und zu vergleichen. So, wie wir Frauen sind, dürfen wir wieder sein: verbindend, liebevoll, hochintuitiv, zärtlich, gebend, weich, empfangend, spirituell und ja, frei, unabhängig, wertvoll und so unerhört ungezähmt, weise und heilig.

Dieses Buch wird dir – wortwörtlich – etwas an die Hand geben, diese Haltung zu bewahren; es wird dich ermutigen, echt zu sein und dich mehr um dich selbst zu kümmern, zu dir und deinen Macken zu stehen, bei dir zu bleiben, dich selbst zu verwirklichen und dich nie mehr zu verlassen. Es wird dir zeigen und dich lehren, wie du ganz bewusst und mit voller Absicht negative Gedanken und Gefühle transformieren und somit die eigenen Schwingungen in Harmonie bringen kannst. Es ist eine große Chance, die Zeit zu nutzen, die wir hier auf Erden haben, täglich die Liebe in unserem Herzen zu leben, um somit auch andere Frauen und Mitmenschen zu stärken und zugleich das kollektive Bewusstsein. Was du in diesem Buch findest, ist eine einfache und effektive spirituelle Praxis, um dein Energiefeld im Alltag zu stärken – und zwar mit einem Fingerschnippen: SNAP!

Ein wichtiger Hinweis

Es kann sein, dass ich dich mit der Art und Weise, wie ich schreibe, manchmal herausfordere, dich provoziere, verwirre, ängstige, überrasche oder sogar wütend mache. Achte darauf, was du fühlst! Manchmal schreibe ich aus meiner sehr persönlichen Sicht und meinen Erfahrungen heraus und ein andermal mit Zugang zu meiner inneren Weisheit. Immer wenn ich dich anspreche, spreche ich gleichzeitig mit mir selbst. Einige Seiten bedienen deinen logischen Verstand mit seinem Intellekt. Doch die meisten Texte sprechen dir direkt in dein Herz, was deinem Verstand mitsamt dem Ego und deiner Logik nicht immer gefällt und zu Wut und Ärger führen kann. Das ist von meiner Seele ganz bewusst so gewählt worden. Ich möchte dich einladen, mit dem Herzen und zwischen den Zeilen zu lesen, mehr zu fühlen und weniger zu denken. Wenn du etwas nicht begreifen kannst, lass deinen Intellekt los und atme in dein Herz. Fühle. Lege das Buch beiseite und fühle, was du gerade fühlst. Fühle es ganz! Ich habe dieses Buch nicht für deinen Verstand geschrieben, sondern für dein sanftmütiges Herz und deine unsterbliche Seele.

Du bist mehr, als du dir je vorstellen kannst, und durch ein Leben in der Liebe wird alles möglich. Es gibt genug Bücher für den Kopf, für das Ego und weltlichen Erfolg. Dieses hier ist den Schätzen in deinem Himmel gewidmet. Ich möchte dich ermutigen, deine Größe mit ihren Begabungen und Talenten zu erkennen, zu leben und dir Schätze im Himmel zu sammeln.


»Sammelt aber Schätze im Himmel,

wo sie weder Motten noch Rost fressen

und wo die Diebe nicht einbrechen und stehlen.

Denn wo der Schatz ist,

da ist auch dein Herz.«

Matthäus 6, Verse 20 und 21




Mit SNAP! in deine spirituelle Kraft

Die Rolle, die uns Frauen vor Jahrhunderten zugeteilt wurde, gefällt uns schon lange nicht mehr. Sie wandelt sich gerade von der Unterdrückung durch das männliche Prinzip zur natürlichen Balance der weiblichen und männlichen Kräfte. Das löst bei beiden Geschlechtern gleichermaßen starke Ängste, Ablehnung und Widerstände aus. Mit diesen haben wir besonders im Alltag zu kämpfen. Ein Kampf, den wir immer verlieren und der uns in die tiefsten Existenzängste katapultieren kann, wenn wir unsere Lebenssituation nur mit dem Verstand analysieren und nicht beginnen, mit Herz und Seele zu handeln. Wenn wir uns also immer wieder unsere alten Geschichten erzählen, wie schlecht unsere Vergangenheit war, wenn wir dort, weit zurück, in alten Geschichten hängen bleiben, dann hat das eine lähmende Wirkung auf die Schaffenskraft und somit auf die Zukunft und die Erfüllung vieler unserer Lebensträume und Ziele. Wir erlauben uns dann nämlich nicht, überhaupt welche zu haben. Finde die Ziele deines Herzens! Sie sind deine Seelenaufgabe. Beginne dort, wo du bist, und so, wie du bist. SNAP! holt dich dort ab, wo du gerade stehst; umarme deine Gefühle herzlich zur Begrüßung. Wertvolle Freundin, ich habe dir nichts zu vergeben. Alles, was war, ist so geschehen, und wir machen nun das Beste aus unserem Leben. Weil wir es wollen. Nicht mehr, aber auch nicht weniger.

In der Vergangenheit war vielleicht Trennung, da war Verlust, da war Scham, da war Abhängigkeit und Bedürftigkeit. Da war Kampf, da war Sucht, da war Drama, Baby, ohne Ende Drama. Wir haben uns bei jeder Kleinigkeit selbst und gegenseitig fertiggemacht und uns permanent über alles Mögliche aufgeregt. Da war nicht genug, da war zu wenig, da war kein Wert und da war die Angst. Die unausgesprochene, verratene und verdrängte Wahrheit ist: Wir sind es selbst, die die negativen Geschichten lebendig halten, indem wir unsere negativen Erfahrungen durch unser Leben tragen wie einen prall gefüllten Sack mit Jahrzehnten an emotionalem Gepäck! Was für eine Last! Es wird Zeit, meine Liebe, diesen Sack zu würdigen und ihn in aller Ehrfurcht vor dem Gelernten weit hinter dir plumpsen zu lassen. Du brauchst ihn nicht mehr länger mit dir herumzuschleppen. Würdige und segne, was du gelernt hast, und dann lass ihn fallen wie eine heiße Kartoffel. Hosianna!

Die Wahrheit ist deine Reaktion auf das, was dir passiert

Die Vergangenheit ist vorbei, und doch haben wir diese Erfahrungen zu dem Bild gemacht, das wir heute von uns haben. Was wäre, wenn wir uns plötzlich an all diese Gefühle von damals nicht mehr erinnerten, an alle Geschichten, die wir mit Menschen erlebt haben? Mit den Eltern, Verwandten, völlig Fremden, Bekannten, guten Freunden, Liebespartnern, Ehemann und Kindern? Was wäre, wenn wir kein Bild mehr aus der Vergangenheit von uns hätten? Oder wie wäre es, wenn wir all diese Gedanken und Gefühle aus der Vergangenheit bewusst bearbeiten, neutralisieren und in positive Energie umwandeln könnten? Wer wären wir jetzt, ohne unsere Bilder und unsere Geschichten aus der Vergangenheit? Wer könnten wir sein? Was könnten wir alles tun ohne diese Angst, dass wir so manche Erfahrung noch einmal erleben?

Wir identifizieren uns so sehr mit dem, was uns widerfahren ist, dass die Person, die wir geworden sind, der Seele, die wir wirklich sind, im Weg steht. Klingt kompliziert? Ist es aber nur, weil wir das, was wir erlebt haben, viel zu oft negativ bewertet haben und uns dadurch nicht wert genug fühlen. Durch unsere negativen Bewertungen ist irgendwo in uns ein tiefer Riss entstanden. Wir vergessen jedoch dabei, dass durch diesen Riss das Licht der Selbsterkenntnis in unsere Herzen hineingelangt ist. »Das hätte nicht geschehen dürfen«, sagen wir. »Das hätte er, sie, es anders machen müssen«, denken wir. »Das hat mich geprägt«, behaupten wir. Das hat mich zu dem Menschen gemacht, der ich heute bin, sagen wir. Wie oft blicken wir zurück und denken: »Wie dumm war ich eigentlich damals? Warum hab ich das gemacht? Heute würde ich das nicht mehr tun oder mir gefallen lassen.« Und ja, manchmal geschah uns wirklich großes Unrecht, Missbrauch oder Gewalt. Diese Traumata lassen wir nicht los, das Unglück klebt vielleicht an uns wie das Pech an der Marie und in vielen Situationen reagieren wir so, als wäre diese Vergangenheit immer noch täglich voll aktiv. Obwohl es bereits viele Jahre her ist und wir es doch am liebsten vergessen wollen. Das ist unsere Programmierung bis heute, inklusive der Bilder, der Gefühle und der Gedanken von damals.

Lass los, Schwester. Lass los, es ist vorbei und dient dir nicht mehr. Atme voll und tief in dein Herz hinein und lass dich lieben. Dein starkes, gepanzertes Herz. Sei wieder verletzbar, werde weich, sanft, warm und offen. Deine Seele flüstert: »Ich liebe dich!«


»Weil du gekommen bist, dein Bild zu holen,

und besser bist als alle deine Bilder.

Weil du vom Kopf bis zur Seele schön bist.

Weil du von der Seele bis zu mir gut bist.

Weil du dich süß hinter dem Stolz verbirgst,

klein und süß. Gepanzertes Herz!

Weil du mein bist. Weil du nicht mein bist.

Ich muss dich lieben, Geliebte!

Ich muss dich lieben,

auch wenn mich diese Wunde doppelt schmerzt.

Auch wenn ich mich suche und nicht finde

und auch wenn die Nacht vergeht

und ich dich habe und nicht habe.«

Mario Benedetti




SNAP! Dein Erfolgsseminar mit dir selbst

Die SNAP!-Technik habe ich das erste Mal an einem Nachmittag am Starnberger See als Hilfe zur Selbsthilfe für eine liebe Freundin aus München aufgeschrieben. Ich hatte mich mit Claudia verabredet, die öfter zu Besuch aus München zu mir ins Outback kommt. Wir trafen uns an einem wunderschönen sonnigen Spätsommertag zu einem herrlichen Spaziergang am See und plauderten über das Leben. Wir sprachen darüber, wie wichtig es für die eigene Kraft und Klarheit ist, sich nicht von den eigenen Gedanken und Gefühlen in einen negativen Zustand und in den Sog einer Abwärtsspirale hinunterziehen zu lassen. Dieser negative Energiezustand kann tagelang anhalten, und wir werden träge, kriegen nichts auf die Reihe und sind voller Wut, Zweifel, Ängste und Sorgen. Claudia erzählte mir von einem Konflikt, den sie mit ihrer Mutter hatte, und ich hörte ihr aufmerksam zu. Sie erzählte, dass es für sie so schwer war, aus diesen negativen Gedanken und Gefühlen herauszukommen, und wie anstrengend diese Abstürze in die Wut doch immer wieder sind. Warum ist es so schwer, Ruhe zu bewahren? Wie kann man sich in einen guten Zustand bringen oder, anders ausgedrückt, in einer positiven Energie halten? Warum haben wir alle so viel Angst und Wut? Ich hörte ihr eine ganze Weile lang zu, und plötzlich hatte ich einen Geistesblitz. Ich entdeckte, dass in Konfliktsituationen mit Menschen das größte Potenzial für spirituelles Wachstum liegt. Mithilfe des freien Willens ist jeder Mensch in der Lage, seine negativen Gedanken und Gefühle zu erkennen, sie anzunehmen und sich in Verbindung mit dem positivsten Aspekt seines Selbst, der Seele, zu bringen. Aus dieser Verbindung heraus ist es möglich, Ruhe, Liebe und Frieden in die eigenen Handlungen und in das eigene Verhalten zu integrieren. Anstatt in den Widerstand mit dem zu gehen, was gerade passiert, lernt man, in seiner Größe zu sein und mit Akzeptanz die eigene Negativität zu transformieren.

Eine Methode wird geboren

Ich schnippte mit den Fingern. Alles, was ich in den vergangenen 50 Jahren meiner spirituellen Entwicklung gelernt, verinnerlicht und getan hatte, formte sich gerade wie von selbst zu einem Puzzle zusammen. Jedes kleinste Teilchen passte zum anderen und ergab plötzlich einen Sinn. Sämtliche Informationen und Erfahrungen in mir verschmolzen miteinander zu einem soeben fertiggestellten Bild. Ich erklärte Claudia die SNAP!-Methode. Ohne dass ich darüber nachdenken konnte, sprudelte es aus meinem Mund heraus. Ich war selbst ganz verwundert, wie präzise, klar und ausgeklügelt die Methode in mein Bewusstsein schoss – SNAP! wurde mit Leichtigkeit, Inspiration und Freude geboren. Doch den Weg bis zu diesem Moment bin ich gerannt, gestolpert, gefallen und auch wieder aufgestanden. Ich habe mich verlaufen, bin rückwärts gegangen und anschließend den ganzen Weg noch einmal von vorn.

…
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