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Herzlich Willkommen!

In dieser Ausgabe mochte ich Thnen anbieten, den Lowen in Thnen zu erwecken Sie werden erfahren, was - symbo-
lisch gesehen - der Unterschied zwischen einem Schaf und einem Lowen ist und was das alles mit [hnen zu tun hat.
Eine Ubung zeigt Thnen, wie Sie Schaf-Gefiihle in Lowen-Stirken umwandeln kénnen.

Ich wiinsche Thnen viel Spall beim Lesen

Thr Normawn Ehlert

Erwecke den LOowen 1n dir!

Welche Figenschaften verbinden Sie
mit dem Konig der Tiere?

Sind es Mut, Stolz, Eleganz und
Uberlegenheit?

Haben Sie Lust, die Kraft des
Lowens in sich zu erwecken?
Mochten Sie nicht auch ab und zu
dieses Selbstvertrauen und diese
Gelassenheit spiiren?
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Wenn ja, dann nehmen Sie sich bitte
ein weilles Blatt Papier und stellen
sich moglichst plastisch einen kraft-
vollen Lowen vor. Notieren Sie sich
dann alle Eigenschaften, die Ihnen
dazu einfallen.

Lassen Sie sich Zeit dazu und schrei-
ben Sie erst einmal alles auf, was
Thnen in den Sinn kommt.

Nehmen Sie dann die erste dieser
Eigenschaften und versetzen sich
ganz in diesen Zustand: Fiihlen Sie
so, als ob sie dieser sclbstbewusste
(usw.) Lowe wiren. Stellen Sie sich
also z.B. vor, Sie strotzen vor
Selbstvertrauen. Erleben Sie mit
allen Sinnen, wie es sich anfiihlt, was
Sie sehen, horen, riechen und schme-
cken konnen. Sehen Sie also aus den
Augen des Lowen und horen Sie mit
seinen Ohren. Fiihlen Sie sich als
Lowe.

Genieflen Sie das Gefiihl!

Behalten Sie das Gefiihl und nehmen
Sie sich die nichste Eigenschaft vor.
“Stapeln” Sie diese sozusagen auf
das vorherige Gefiihl, indem Sie
ebenfalls diese Eigenschaft des
Loéwens mit allen Sinnen durchleben.

Fithren Sie diesen Prozel mit allen
Eigenschaften des Léwen durch.

Wenn Sie alle Eigenschaften in Ihrem
Gefiihl  “aufeinander gestapelt”
haben, dann finden Sie fur sich ein
Symbol, ein Wort, ein Bild und/oder
eine Korperberiihrung, welches Sie
mit dem Gefiihl verbinden konnen.
Etwas, was jederzeit den Lowen wie-
der in Thnen “wachrufen” kann.

Nutzen Sie dieses Gefiihl, um sich
einfach wohlzufiihlen oder auch in
Situationen, wo Sie die Lowe-Eigen-
schaften gut gebrauchen konnen.
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Personlichkeit oder Individualitat - Schaf oder Lowe?

Anbei finden Sie einen interessanten
Text von Osho tUber die Frage der
Individualitdt und der Personlichkeit,
der auch heute noch sehr aktuell ist.
Quelle: osho.org;

Osho One Seed Makes the Whole
Earth Green Chapter 4

“Solange du deine Personlichkeit
nicht aufgibst, kannst du deine
Individualitét nicht finden.

Individualitit wird dir von der
Existenz geschenkt, die Person-
lichkeit wird dir von der Gesellschaft
aufgezwungen. Die Personlichkeit ist
gesellschaftlich angepalit. Die Ge-
sellschaft kann Individualitidt nicht
dulden, denn Individualitit kann
nicht wie ein Schaf folgen.

Individualitit ist die Eigenschaft des
Lowen; der Lowe geht seinen Weg
allein.

Schafe bewegen sich stets in der
Herde, in der Hoffnung, dal3 ihnen
die Herde Geborgenheit gibt. In der
Herde fiihlt man sich eher beschiitzt
und sicher. In der Herde besteht jede
Moglichkeit, einem moglichen
Angreifer zu entkommen. Aber
allein?

Nur Loéwen bleiben allein. Thr alle
werdet als Lowen geboren, aber die
Gesellschaft konditioniert euch, pro-
grammiert euch zu Schafen. Sie gibt
euch eine Personlichkeit, eine behag-
liche, nette, angepaBite und sehr
gehorsame Personlichkeit.

Die Gesellschaft will Sklaven, keine
Menschen, die sich absolut der
Freiheit verschrieben haben. Die
Gesellschaft will Sklaven, weil nur
Gehorsam den Michtigen Profite
bringt.
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Das untere Bild erzihlt die alte Zen-
Geschichte (siche Seite 4) von dem
Lowen, der unter Schafen aufwuchs
und dachte, er sei ein Schaf, bis ihn
eines Tages ein alter Lowe zu einem
Teich zerrte und ihm sein Spiegel-
bild zeigte.

Viele von uns sind wie dieser Lowe.
Das Bild, das wir von uns selbst
haben, entspringt nicht unserer eige-
nen Erfahrung, sondern entsteht
durch die Meinung anderer.

Unsere “Personlichkeit” ist uns von
auBlen aufgezwungen worden und
verdriangt die Individualitit, die von
innen hitte wachsen konnen.

Wir werden zu einem der vielen
Schafe in der Herde, unfdhig, uns
frei zu bewegen, ohne uns je unserer
wahren Identitdt bewullt zu werden.

Es ist Zeit, dal du dir dein

Spiegelbild im Teich anschaust und
aus den Vorstellungen ausbrichst, die
dir andere iiber dich eingetrichtert
haben. Gehe tanzen oder joggen, sei
albern oder briille - tu irgendetwas,
um den schlafenden Lowen in dir zu
wecken.”

Mit welcher Individualitiat sind Sie
auf die Welt gekommen?

Wer sind Sie eigentlich unter Ihrer
Personlichkeit und den einzelnen
gesellschaftlichen Rollen?

Entdecken Sie Ihre Individualitét
unter dem Berg von Eigenschaften
und Rollenzuschreibungen wieder.

F “Unsere grofste Angst ist nicht, ﬁ
ungulanglich u sein.
Unsere grifite Angst ist,
grenzenlos mdchtig 3u sein.
Unser Licht, nicht unsere Dunkelbeit

dangstigt uns am meisten.

Wir fragen uns: Wer bin ich denn,
dass ich so brillant sein soll?
Aber wer bist Du, es nicht zu sein?
Du bist ein Kind Gottes.

Es dient der Welt nicht, wenn Du
Dich klein machst.

Sich klein zu machen,
nur damit sich andere um Dich nicht
unsicher fiiblen, hat nichts erlenchte-

zes.

Wir wurden geboren, um die
Herrlichkeit Gottes, der in uns ist,
U manifestieren.

Er ist nicht nur in einigen von uns,
Er ist in_jedem einzelnen.
Und wenn wir unser Licht scheinen
lassen,
geben wir anderen unbewusst danit

die Erlanbnis, es anch zu tun.

Wenn wir von unserer eigenen Angst
befreit sind,
befreit unsere Gegemwart antomatisch

die anderen.”

Nelson Mandela

b A
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Verwandle dich vom Schaf zum Lowen!

Fir Situationen, in denen man sich
mal mehr wie ein Schaf in der Herde,
als wie ein Lowe fiithlt, man also eher
das Gefiihl hat, zu schwach, nicht
akzeptabel oder hilflos zu sein, gibt
es eine schone Ubung. Ich habe diese
an NLP-Techniken angelehnt.

Nennen wir Sie einfach, die
Verwandlung vom Schaf zum
Lowen.

In dieser Ubung geht es um das
Verdndern von negativen Gefiihlszu-
stainden durch schrittweise Verkniipf-
ung mit Stirken.

Schritt 1: Schaf-Gefiihle

Wihlen Sie eine Situation aus, in
welcher Sie sich wunangenehm,
schwach oder dhnlich gefiihlt haben.
Treten Sie dazu auf eine bestimmte
Stelle im Raum (z.B. durch einen
Zettel markiert), in der nebenstehen-
den Abbildung durch das Schaf sym-
bolisiert. Spiiren Sie in Thren Kdrper
hinein und nehmen Sie die dazugehd-
rigen negativen Gefithle und
Gedanken wahr. Gehen Sie nur so
tief in das Gefiihl hinein, dass Sie es
zwar deutlich wahrnehmen, aber
nicht davon “libermannt” werden.

Schritt 2: Neutraler Punkt

Treten Sie nun einen Schritt nach
vorn. Diese Stelle (in der Abbildung
durch den ménnlichen Kopf gekenn-
zeichnet) dient als neutraler Punkt.
Schiitteln Sie hier alle vorhergehen-
den negativen Emotionen und Ge-
danken ab. Gehen Sie zum néichsten
Punkt, wenn Sie einen neutralen
Gefiihlszustand erreicht haben.

Schritt 3: Lowe-Gefiihle

Gehen Sie nun mit einem Schritt in
die Lowe-Position. Diese sollte sich
auch in Schrittweite zur Schaf-
Position befinden. Uberlegen Sie sich
nun, was Sie in der Schaf-Situation
fir Starken brauchten.

© norman-ehlert.de

Wenn Sie etwas gefunden haben, wie
z.B. Mut, dann stellen Sie sich
(immer noch in der Lowe-Position)
Situationen vor, in denen Sie diese
Eigenschaften sehr stark empfunden
haben. Also z.B. Situationen, wo sie
sich besonders mutig verhalten
haben. Erleben Sie ganz intensiv
wieder diese Situation und lassen Sie
diese positiven Gefiihle ganz stark
werden. Legen Sie vielleicht eine
Hand aufs (Lowen-)Herz.

Schritt 4: In die Schaf-Position
Wenn Sie die positven Gefiihle am
starksten spiiren, dann treten Sie mit
einem Schritt wieder in die Schaf-
Position. Gehen Sie jetzt nicht
rational vor, sondern fiihlen Sie ein-
fach mal hinein, wie sich die
urspriingliche Situation verdndert.
Nehmen Sie wahr, wie sich die alten
Geflihle dieser Situation verdndern
und welche neuen Gedanken viel-
leicht auftauchen. In der Regel ver-
bessert sich hier schon der emotio-
nale Zustand.

Schritt 5: Weitere Runden

Machen Sie das Ganze insgesamt
mindestens 3 Mal, bis sich das ehe-
malige Schaf-Gefiihl
Positivem geédndert hat. D.h. gehen

ganz zum

Sie von der Schaf-Position wieder in
die neutrale Position und anschlie-
Bend in die Lowe-Position, wo Sie
weitere Stirken sammeln, die Sie
anschliefend in die Schaf-Position

bringen.

Lassen Sie sich iiberraschen, wie
sich dadurch das Schaf so langsam in
einen Lowen verwandelt. Sie werden
es neben den Geflihlen und Gedank-
en durch Thre Korperhaltung bemer-
ken. Die Ubung wird dann auf der
ehemaligen Schaf-Position beendet.

Diese Ubung kann auch sehr gut zu
zweit durchgefithrt werden, indem
die zweite Person den Prozefl mit

Anweisungen unterstiitzt.

Ich wiinsche Thnen viel Spal3 dabei.
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Der Schaflowe

Es war einmal eine Lowin mit einem neugeborenen Lowenjungen. Nun war sie hungrig und ndherte sich einer
Schafsherde in der Hoffnung auf ein gutes Abendessen.

Ein Jéger hatte aber dort gelauert, zielte auf sie und erschoss sie.

Das hilflose, verwirrte, schutzlose Lowenbaby erweckte das Mitleid einer Schafsmutter, die soeben ihr
Schafjunges durch eine Fehlgeburt verloren hatte. So nahm die Schafmutter das Lowenbaby als ihr Junges an und
es wuchs in der Schafherde auf. Es lernte, zu essen wie ein Schaf, zu bloken wie ein Schaf, wegzurennen, wenn
Gefahr drohte — kurzum, es wuchs heran und wurde sozialisiert wie ein Schaf — ja, sogar wie ein minderwertiges
Schaf, denn die anderen, die wohl bemerkten, dass es anders war als sie, spielten ihm oft Streiche oder hdnselten
es. So war das Lowenjunge ein ungliickliches, schiichternes Schaf geworden.

Eines Abends kam der Konig der Tiere, der Berglowe, aus den Bergen herunter. Als die Schafe ihn witterten, blok-
ten sie alle in panischer Angst und stoben in wilder Flucht davon. Der Berglowe sprang mitten unter sie und rich-
tete noch groBeres Entsetzen unter ihnen an. Aber er interessierte sich iiberhaupt nicht fiir die Schafe, die eine
beste Beute fiir ihn gewesen wiren. Das einzige, was ihn interessierte, war der Schafsléwe. Er holte ihn bald ein,
packte ihn am Nackenfell und schiittelte ihn ein paar Mal. Der Schafslowe war geldhmt vor Angst.

,»Was machst Du hier”, knurrte ihn der Berglowe scharf an.

,»Midh, Méh, Mih, ich bin nur ein kleines schwaches junges Schaf, bitte tue mir nichts, sondern lass” mich zu mei-
ner Mutter. Mdh, Mah, Mah.”

,,Was redest Du da fiir einen Unsinn? Wo ist denn deine Mutter?*

,,Da vorne lduft sie, mit der Herde. Mah, Mdh, Méh, bitte lass mich los und tu” mir nichts.*

,»,Was suchst Du hier unter den Schafen? Du, der Sohn des Konigs der Tiere?*

,»Midh, Médh, Mih, ich habe Angst.*

,,HOr’ auf zu bloken wie ein Schaf. Du bist kein Schaf, Du bist ein Lowe wie ich.

,Nein, nein, ich bin ein armes kleines Schaf, bitte lass’ mich jetzt los, damit ich wieder zu meiner Mutter kann.*
,,HOr” endlich mit dem Unsinn auf. Du bist ein Lowe!*

,»Ja, ja, das mag schon sein, aber bitte, lass” mich jetzt zu meiner Mutter. Mah, mih, mah.*

Da packte der Lowe den Schafslowen erneut am Schlafittchen und trug ihn zu einem kleinen See in der Néhe und
hielt ihn tiber das Wasser.

,,Was siehst Du?“ — ,Ich sehe {iberhaupt nichts. M&h, Mdh, Mé&h.*

,»Mach’ gefilligst Deine Augen auf!* —

,,Jch kann immer noch nichts sehen® —

»Schnauf’ nicht so unruhig, das gibt zu viele Wellen, da kannst du nichts sehen. Drei bis vier Sekunden tief in den
Bauch einatmen, drei bis vier Sekunden ausatmen....” —

,,Gut. Was siehst Du?* —

»lch ..., ich sehe Dich doppelt!* —

Bewege mal deinen Kopf nach links und rechts. Noch mal. Was siehst Du?* —

,Ein Bild bewegt sich, das andere nicht!*

L Also?*

Der junge Schafslowe schaute den groflen Bergldwen an. Dann schaute er wieder ins Wasser. Dann bewegte er
sich wieder etwas, legte den Kopf zur Seite, hob die Pfote, schaute wieder den Berglowen an, sah jetzt auch, dass

das andere Spiegelbild im Wasser grofler war als seines.
Und allmédhlich, obwohl er es anfanglich kaum glauben konnte, erkannte der klei-
ne bisher so dngstliche und schiichterne Schafsléwe, der von den Schafen herum
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gestoBen worden war: norman-chlert.de
Haldenweg 10

,,JJch bin ein Lowe. 58455 Witten

Ich bin frei.

Ich bin stark Tel.: 02302-2056667

Und fortan blokte er nie mehr wie ein Schaf, sondern briillte wie ein Lowe. mail: info@norman-chlert.de

Internet: www.norman-ehlert.de




