Petra Maria Aldinger-Seifried

Vom Schein ins Sein




©2025 Petra Maria Aldinger-Seifried

Buchsatz: Céline von Knobelsorff

Lektorat: Céline von Knobelsorff

Das Werk, einschliefdlich seiner Teile, ist urheberrechtlich
geschiitzt. Fiir die Inhalte sind die Autoren verantwortlich.
Jede Verwertung ist ohne ihre Zustimmung unzulissig.

Die Publikation und Verbreitung erfolgen im Auftrag der Autoren.



Inhalt

EINLEITUNG .oviiiiiicieicie et 4
Kraft und Macht der Sprache ......cccocooiiiniiiiiiiiccccces 6
L. LEKEION weiieiiiieiiiecee ettt e 7
2. LEKTION wviiiiiiiicie et e e 9
3. LeKTON wviiiiieiieeieete e e 11
4. LEKTION 1uviiiiieiiciiecieete ettt be et e s ve e aaeeae e aaeenaeenean 14
5. LEKTION tiiiiiiiiiiciiieiieeee ettt et 16
Die Menschheit hat ein grofles Thema ......cccccceeiiiiiiininiiniiiincceee, 19
Das grofSte Problem ........ccooiiiiiiiiiiiiiiiiciiccee 19
Herz und Hirn verbinden ........ccccoeciieiiieiiiiiieeiiccieeeeeeeesee e 21
Blockaden 13Sen .......ccccvieiuiiiiiiiieeieeece e 22
Kraft und Macht unserer Gedanken und Gefiihle ..........cccoeevvveiiinnnnne. 24
WellenfunKtion .......ceeciieciiiiiiciiecie e 25
Korper, Geist und Seele .......cocooiiiiiiinininiiiiiiececee e 26
POtENZIAle ....vviieiieiiieecie e e 28
INCUSTATT .evvtteeeeeeiiiieee e ettt e ettt e e e ettt e e e e ettt e e s s eaabeeeeeesessnneeeeeas 30
Wandlungsprozess .......coceeeveceeieirinenenienieieieeeeseseseree e 31
Alte Belastungen .........cceoiiiiiiiiiniiiiieiciecceee e 35
BewulStwerdungsprozess ..........cccceiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies 36
Vergebung / Energiefaden ..o 37
Im Hier und Jetzt ankommen .........ccceeviieiiiiiiiiccecce e 39
RESONANZEESELZ ...ttt 40
Die QUEILE ooviiiiiieciiiceeee e 42
Jede Person zihlt / Kollektives Karma ........ccceeevvvieiiieeiiiiiiieccieeeiee e, 43
Geistige WElt ..ooveiiriiiieiiiiiec e 44
MEdITAtiON .iiiviieciiieeiieeciee ettt e e et e e e e b e e etae e areeeaaas 46
Hauptchakren ... 47
Danksagung ......cc.ccoeiiiiiniiniiiiic s 48
QUEllENVErZEIChNIS ....vvieiieiieciieiiece e e e 51



Einleitung

yDer Frieden der Welt beginnt bei mir selbst."

Dalai Lama

Es geht darum, Menschen eine Aufklirung anzubieten, welche sie zum Bewusstsein fiihre,
wie bedeutsam/notwendig/erforderlich es ist, sich selbst ein Leben in Liebe, Freude, des
Friedens und des Mitgefiihls mit offenem Herzen zu kreieren. Viele von uns glauben im-
mer noch, dass Sie Opfer ihres Lebens und Schicksals sind und stecken in dieser Opferrolle
fest. Dafiir verantwortlich sind antrainierte, alte Verhaltensmuster, welche unbewusst und
automatisch ablaufen. Diesen Menschen ist noch nicht bewusst, dass sie die Ursache durch

ihre eigenen Gedanken und Gefiihle oft selbst erschaffen.

Viele von uns haben in unserer Kindheit gelernt, Emotionen zu unterdriicken, uns anzu-
passen, um geliebt zu werden und in der Gesellschaft zu funktionieren. Nun geht es dar-
um, sich diese Zustinde bewusst zu machen, Selbstverantwortung fiir das eigene Leben zu
tibernehmen und sich durch Selbstreflektion weiter zu entwickeln.

In diesem Sinn ist diese kleine Aufklidrungsfibel als Weckruf fur all diejenigen gedachrt,
welche aufwachen und ihrem Leben eine neue Chance geben wollen.

Es ist nie zu spit, das eigene Leben wieder in den Frieden und die Balance zu bringen.
Das Bewusstwerden und Praktizieren von Vergebung, das Hinterfragen selbst produzierter
Gedanken und Sorgen sowie das Klarstellen von beispielsweise einer Niedergeschlagen-
heit, von Stress und Unausgeglichenheit, bewirken Verwandlung und Wunder.

Auch ich nutze immer wieder diese Erfahrungen und Erkenntnisse und kann damit bei
mir vieles alleine wieder ins Lot bringen. Und bei Bedarf scheue ich mich nicht, mir Hilfe

bei anderen Experten zu holen.

Es ist ein stetiger grundlegender Wandel und Loslass-Prozess vonnéten, um das Leben fiir
sich und andere leichter zu gestalten. Und es lohnt sich: Wir konnen mit unserem Tun und
Handeln so viel fiir uns selbst, unser Umfeld und unsere Gesellschaft bewirken. Gemein-
sam sind wir stark. Wir sind alle aufgerufen, daran mitzuhelfen, fiir uns selbst, fiir alle Mit-
menschen und unsere Nachkommen, die Voraussetzungen fiir ein friedvolles, liebens- und
lebenswertes Leben zu schaffen. Lass die Vergangenheit los, sie ist vorbei. Komme bewusst

durch ,,Uben im ,Hier und Jetzt“ an.



Kreiere neu mit kraftvollen Gedanken, geh immer wieder in die Stille und lass dich fiithren.
Personlich bin ich davon tiberzeugt, dass es neben dem emsigen Treiben des Lebens eine
groflere Macht, etwas Anderes gibt, was uns Menschen Orientierung gibt. Und dass allein
diese andere Kraft (Gott), uns Menschen wirklich gliicklich macht und uns echte Werte
gibt. Wir sind geistige Lichtwesen und auf dem Weg zu unserem gottlichen Erbe.

Eure Petra Maria Aldinger-Seifried



Kraft und Macht der Sprache

[Entwicklungsprozesse und Transformation gelingen durch einen bewussten Umgang mit der eigenen Sprache.”

Ich habe erkannt, welche Kraft unsere Spra-
che und welche Maglichkeiten wir damit ha-
ben, wenn wir sie bewusst nutzten. Es gibt
eine Sprache die aufbaut und guttut und eine
Sprache, die Kraft kostet und anstrengend ist.
Mit unserem Denken und Sprechen, welche
miteinander verkniipft sind, erschaffen wir
unsere Wirklichkeit: Wir kénnen damit unse-
re Wirklichkeit wandeln. Mit dem kraftvollen
Werkzeug der Sprache werden wir ebenso zum
Schoépfer unserer Realitit.

Wir haben unsere Sprache von unseren Eltern
und unserem Umfeld gelernt. Das hat uns und
unsere Ausdruckweise geprigt. Oftmals ist uns
gar nicht bewusst, mit welchem Wortschatz,
welchen Satzkonstruktionen und Sprachflos-

keln wir unterwegs sind.

Petra-Maria Seifried
Die Kraft
unserer Sprache!
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Wir beschreiten den Weg in eine
friedvolle und wertschdtzende Sprache,
denn darin liegt die Kraft.

Ich wiinsche mir, dass dieses groffartige Werkzeug der Sprache, welches wir von unserem

Schopfer, unserer Quelle, fiir unser Leben mitbekommen haben, neu erkannt und wert-

schitzend eingesetzt wird. So kénnen wir dieses Werkzeug zum Wohle von uns selbst und

zum Wohle der Gesellschaft erfolgreich einsetzen. Eine klare, wohlwollende und wert-

schitzende Kommunikation miteinander ist ein Segen fiir jeden Einzelnen von uns sowie

fur die gesamten Menschheit. Dies zu erkennen und diesen wertvollen Schliissel der Spra-

che wieder in unser Leben zu integrieren, ist ein segensreicher Weg in Richtung Frieden.

Ich werde Ihnen in fiinf Lektionen ein paar Anregungen zur Verfiigung stellen, welche mir

in meinem Leben zu grofen Verinderungen gefiihrt haben. Jeder hat seinen individuellen

Bewusstwerdungsprozess und seinen eigenen Weg. Dieses Buch lidt jeden Menschen ein,

sich auszuprobieren und eine Wahl zu treffen, welchen Weg er kiinftig weitergehen will.

Ich habe die Texte in der personlichen Du-Form geschrieben.



1. Lektion
Klarheit und Frieden durch achtsame Sprache: Druck und Hetze hinter sich lassen

Das Wort ,hetzen“ kommt von hassen. Jemand, der gut mit sich selbst und seinen Mit-
menschen umgeht, hetzt sich und andere nicht. Menschen, die sich hetzen oder glau-
ben andere hetzen zu miissen, haben einen ganz spezifischen Sprachgebrauch. Die Worter
,schnell oder ,miissen® gehoren fest in ihren Grundwortschatz. Im Berufs- oder Privat-
leben neigen solche Menschen dazu, alles schnell erledigen zu miissen. Sie gehen schnell
auf die Toilette und sie gehen schnell einkaufen. Uberall fiigen sie das Wortchen ,,schnell
ein. ,Schnell ist in der Sprache vieler Menschen ein Fiillwort geworden. Es bedeutet nicht
wirklich etwas, zugleich sagt es etwas tiber den Sprecher aus und macht etwas mit ihm.
Diese Menschen erschaffen sich ein tagtigliches Leben in Hetze.

Hier deine Losung: Verwende fiir alles, was du jetzt und in naher Zeit erledigen willst, aus-
schlieSlich das ,, Tun-Wort“ sowie dessen Prisensform und vermeide die Worter ,,schnell
und ,muss®.

Zum Beispiel: ,Ich gehe einkaufen.®, ,Ich schreibe einen Brief. oder ,Ich trinke ein Glas
Wasser.“, statt ,,Ich muss schnell noch einkaufen gehen., ,Ich muss einen Brief schrei-

ben.“ oder ,Ich trinke schnell noch ein Glas Wasser.

Die Worter ,schnell® und ,muss“ erzeugen Druck und Hetze
Druck und Gegendruck. Das kostet dich | mit den Wortern

wertvolle Energie. Sprache wirkt und schafft
Wirklichkeit. Du entschleunigst dein Leben,

wenn du die Worter ,schnell und ,,muss® @
aus deinem Sprachgebrauch nimmst. Wenn

. .. " . vermeiden!
du eines der Worter weglisst, verschwindet

das andere oftmals mit. Probiere es aus und
Benutze bewusst das Prdsens:

wende diese Erkenntnis gleich in deinem tig- Ich gehe zam Sport.”

lichen Leben an. Freue dich iiber jeden noch
so kleinen Erfolg, tiber die Wirkung bei dir Benutze bewusst die Zukunft:
selbst und bei anderen. »Ich werde morgen friih aufrdumen.“
Eine weitere Losung: Verwende fiir alles, was

du in ferner Zeit erledigen willst, das Wort Das Wort ,werde“ schenkt uns Raum,

Zeit, Klarheit und bringt Struktur
in unser Leben.

,werde®.

Zum Beispiel: ,Morgen frith werde ich meine

Freundin am Bahnhof abholen.“ oder ,,Uber-




morgen werde ich fir eine Woche in Urlaub fahren.“ oder ,Nichste Woche werde ich
mich zum Yoga Kurs anmelden.®

Das Wort ,werde® bringt Ruhe und Gelassenheit in dein Leben. Mit dem Futur I, dem
Wort ,werde“ gelingt es dir, deiner Zukunft mehr Raum zu geben.

,Ich werde... “ nimmt den Druck aus deinem Gesprochenen, was mehr Entspannung fiir
dich als Sprecher, fiir den Angesprochen und damit in die gesamte Unterhaltung bringt.
Deine Zeit lisst sich mit dem Wort ,werden® besser einteilen und es kommt Ordnung

in deinen Tagesablauf.

Widmen wir uns nun dem Gebrauch von  — Fiillwdrter meiden! —

Fillwortern: Worter, wie beispielsweise ir-

. . . .. . Lasse diese Fiillwo
gendwann, vielleicht, kénnte, hitte, wiirde, lese Fdllworter

bestmoglich weg:

eigentlich, eventuell, vielleicht,
ell, relativ, quasi, bisschen, sind Erfolgsver- quasi, kénnte, wiirde, méchte, usw.

sollte, man, eigentlich, irgendwie, eventu-

hinderer und fithren zu einer ,Wischiwa-

schisprache.® M

Eine solche Sprache ist voll von unklaren

Aussagen, welche die Klarheit deiner Aus- ‘ v N )
i . ) o Sage ,Iich“, wenn Nenne die Person
sage verhindern. Ube dich darin, indem du du dich meinst. beim Namen, von
.. . . . .. . . der oder mit der
kiinftig diese Fullworter in deiner Sprache du sprichst.

wegldsst!
Zum Beispiel: , Eigentlich singe ich gerne.”

Wandle diesen Satz in: ,Ich singe gerne!®  Auf diese Weise wirken wir

klar und kraftvoll!

Mit dieser Aussage gewinnst du an Klarheit

und Selbstbewusstsein. Solltest du gewohn-

heitsmiflig ,eigentlich® oder ein anderes

Fiillwort benutzen, wirkst du unsicher und schadest dir. Eine friedvolle, wertschitzende
und achtsame Kommunikation erzeugt Frieden unter den Menschen. Daher bitte ich
dich, andere nicht zu verbessern. Stattdessen kannst du den Inhalt des Geiuferten in
deinem Inneren ,iibersetzen®. Auf diese Weise wirst du immer sensibler und achtsamer
mit deiner eigenen Sprache und dariiberhinaus wirkst du iiber die Kraft deiner klaren
Worte als gutes Vorbild in deinem Umfeld.

Nun eine weitere Anregung, die dir bestimmt Spaf§ macht:
Erweitere deinen Wortschatz mit Wohlfiihlwortern. Wohlfithlworter sind Worter, wel-

che in dir und deinem Gesprichspartner ein gutes Gefiihl auslsen.



Nimm daher von Zeit zu Zeit immer wieder ein neues Wohlftihlwort in deinen Sprach-
gebrauch auf. Nutzt du beispielsweise bereits die Worter ,Frieden®, ,friedvoll oder
Hfriedlich“? Fuge diese Worter bewusst in deine Sprache ein und nutze sie bei jeder pas-

senden Gelegenheit in deiner Kommunikation.

2. Lektion
Erfolgreich Kontakt herstellen und auf den Punkt kommen

In der ersten Lektion haben wir uns dem Thema ,,Druck und Hetze hinter sich lassen®
sowie den Fillwortern gewidmet.

In der zweiten Lektion behandeln wir das Thema ,Einen Kontakt erfolgreich herstellen
und auf den Punkt kommen.“ Hierbei geht es um Klarheit und Frieden durch achtsame
Sprache.

Zuerst will ich dich gerne fiir das oft verwendete Fiillwort ,man® sensibilisieren.

Mit der Nutzung des Wortchens ,man® wirkst du gegeniiber deinen Gesprichspartnern
unsicher und inkompetent. Infolgedessen fillt es deinem Umfeld leichter, iiber dich zu
bestimmen. Du versteckst dich mit dem Wortchen ,man® hinter der Allgemeinheit, wes-
halb deine Sitze oft wirkungslos bleiben. So zeigst du, dass du Hemmungen hast, deine
Position zu entwickeln. Nimm stattdessen deine Stellung ein und sprich mit ,,ich® von dir.
Ebenfalls wichtig ist, dass du andere Menschen beim Namen nennst, wenn du von ihnen
sprichst oder sie zitierst. Auf diese Art schenkst du jenen Menschen deine Wertschitzung
und das hat Auswirkungen auf dich und die anderen Personen.

Am besten iibst du das mit diesen Anregungen: Nimm in simtlichen Gesprichen zunichst
das Wortchen ,,man® wahr. Ubersetzte ,man® in deinem Inneren fiir dich, indem du die-
ser Person einen Namen gibst. Achte ebenfalls in deiner E-MailKommunikation auf den
hiufigen Gebrauch dieses Wortchens. Mit der Zeit wirst du am besten erkennen, was der
Gebrauch dieses Wortchens ,,man“ in unserer Sprache auslost.

Das Weglassen des Wortchens ,,man® bewirke ein grofles Umdenken, entsprechend grofS
ist die Wirkung auf das Selbstbewusstsein und die personliche Stirke. Probiere es aus und

tibe stetig weiter!



Erortern wir nun, wie wir mit den drei ,AAA“ — Die drei A beachten! —

erfolgreich Kontakt herstellen.
Stelle mit den 3A

Das erste ,A“ steht fiir: ,,Ansprechen mit dem
den Kontakt sicher her.

Namen.“

Das zweite ,A“ steht fiir: ,Anschauen, Au-
genkontakt aufnehmen.* ‘ ‘ ‘
Das dritte ,A“ steht fur: ,Einen Atemzug B

oder eine kleine Pause machen, bevor mit A A- A{?
dem Sprechen begonnen wird.*

Wenn du diese drei ,A’s“ bei jeder deiner
Kontaktaufnahmen einhiltst, wirst du ab @ Ansprechen
sofort die volle Aufmerksamkeit deines Ge-

sprachspartners bekommen. Probiere es aus. @ Anschauen
Am besten kannst du das von Kindern ler- ‘ Atmen

nen. Sie sprechen die Person solange mit de-

ren Namen an und betrachten sie dabei, bis
sie ihr Ziel erreicht haben.

Ube dich in deinem Privatleben oder im Biiro, die Person stets mit Namen anzusprechen
und Augenkontakt herzustellen. So gewinnst du die volle Aufmerksamkeit von deinem
Gesprichspartner. Dein Auftrag, deine Erzihlung oder deine Frage kommt beim Ange-
sprochenen an. Du zeigst Wertschitzung und der Angesprochene fiihlt sich geehret.

Widmen wir uns nun der Bedeutung von Bogensitzen, deren besonderes Merkmal die
Satzmelodie ist. Du kannst das bei dir ganz leicht wie folgt wahrnehmen und tiben:

Du beginnst am Satzanfang mit der Stimme unten, machst einen kleinen Stimmungsbo-
gen und kommst am Ende mit der Stimme wieder unten an. Bogensitze sind klare, kurze
Sitze und kommen am Ende auf den Punkt. Das sorgt auch fiir mehr Ruhe und Ordnung
in deinem Leben. Der Angesprochene kann dir besser folgen und sich ein verstindlicheres
Bild von dem Gesprochenen machen. Die angesprochenen Handlungen werden struktu-
riert, indem sie einen Anfang, eine Mitte und ein Ende haben. Auf diese Weise bringst
du in deiner Ausdrucksweise sowie in deinem Leben, deine Angelegenheiten zu Ende.
Dartiber hinaus fordert deine aufrechte Haltung ein befreites Atmen: Indem du dich in
kurzen (Bogen-)Sitzen ausdriickst, verringerst du dein Sprechtempo. Damit einhergehend
schwingst du dich iiber diese Sprechweise mehr auf den Rhythmus in deinem Leben ein,
denn der ,kleine“ Bogen in deinem Satz und das kurze Innehalten nach einer Aussage

entsprechen diesem. Auf diesem Weg schenken dir Bogensitze sowohl Aktivitit als auch

10



Ruhe. Denn nur wer innehilt wird nach einer Phase des Handelns auch reife Friichte
ernten. Ube mit ganz einfachen Sitzen aus deinem Alltag, wie beispielsweise diesen: ,,Vor
mir fihrt ein rotes Auto.“, ,Ich biigele meine Wische.“, ,Ich koche mit viel Freude unser

Mittagessen.“

Zum Abschluf dieser Lektion rege ich ein weiteres Wohlfithlwort an: Nutzt du bereits
das Wort ,liebevoll“? Wenn nicht, bringe es in deinen Sprachgebrauch ein und erweitere

deinen Wortschatz mit diesem Wort!

3. Lektion
Die eigene Standhaftigkeit und das Ich stirken

In der ersten Lektion haben wir das Thema ,,Druck und Hetze® hinter sich lassen und die
Fiillworter beleuchtet.

In der zweiten Lektion haben wir dem Bogensatz und den drei AAA’s unsere Aufmerk-
samkeit geschenkt.

In der dritten Lektion widmen wir uns dem Thema: Die eigene Standhaftigkeit und das
,lch® stirken.

In diesem Modul legen wir ein Augenmerk auf die Grammatik. Du wirst staunen, wie
grofd der Einfluss von Grammatik auf deinen personlichen Erfolg und dein Lebensgliick
ist. Worter sind die Bausteine der Sprache, die Grammatik ist der Bauplan. Baupline ge-
ben Strukturen und Ziele vor. Satzkonstruktionen, welche den Konjunktiv II verwenden,
mit Worten wie sollte, konnte, hitte oder wire, bewirken Irreales und Unwirkliches. Wie
du das eindeutig aussprichst, was du wirklich willst, zeigen dir mehrere, nachstehende
Beispiele:

1.) Anstatt zu sagen: ,,Ich mdchte gerne ab nichsten Montag mit dem Training beginnen.*,
sprich es so aus: ,,Ich will gerne ab nichsten Montag mit dem Training beginnen.“ Manch-
mal klingt eine Formulierung mit ,Ich will“ sehr oder sogar zu fordernd, dann fiige das
Wortchen ,gerne® ein. Das ist die sanftere Variante.

2.) Anstatt zu sagen: ,Ich hitte Lust am Samstagabend ins Theater zu gehen.“, formuliere:
,Ich gehe am Samstagabend ins Theater, kommst du mit?“

Klare Sitze bringen Klarheit in dein Leben! Sage klar, was du willst und handele zielori-
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entiert, denn dann wirkst du auf andere selbstbewusst mit einer kraftvollen Ausstrahlung.
Diese klaren Sitze kannst du in simtlichen Alltagssituationen, z.B. bei all deinen Einkiu-
fen oder bei deinen Bestellungen im Restaurant iiben:

3.) Anstatt deine Bestellung in der Bickerei wie folgt zu duflern: , Kénnen Sie mir bitte das
schone, dunkel gebackene Vollkornbrot geben.®, sage: ,,Frau/Herr ..., bitte geben Sie mir
das schone, dunkel gebackene Vollkornbrot. Ich danke Thnen.*

4.) Bei einem Restaurantbesuch sagen wir fiir gewdhnlich: ,Ich méchte gerne eine Gemii-
sesuppe und ein stilles Wasser.“, verwende stattdessen diese Formulierung: ,,Frau/Herr...,
bitte bringen Sie mir einen Teller von der leckeren Gemiisesuppe und ein stilles Wasser.
Ich danke Thnen.®

Mit der direkten Ansprache, evtl. sogar mit Namen der Person, zeigst du der Verkiuferin,
oder Bedienung deine Wertschitzung und erntest meist auch ein Licheln dafiir. Einkidufe
zu erledigen, kann dir eine Freude oder Last sein, das hingt von deiner inneren Einstellung
ab. Viele Menschen benutzen ihre geprigten und gewohnten Denk- und Sprachmuster
meist unbewusst. Das zeigt sich in ihrem privaten sowie im beruflichen Umfeld, beim Tele-
fonieren, beim Einkaufen oder bei Bestellungen im Restaurant. Den meisten ist iberhaupt
nicht bewusst, wie sie gewohnheitsmifSig zum Beipiel Verkdufer/-innen oder Bedienungen
ansprechen. Mit Verkdufern/Verkduferinnen oder Bedienungen werden hiufig lediglich
,2Stummelsitze“ gewechselt, selten hofliche oder personliche Worte. Wobei es unter den
Menschen durchaus welche gibt, die durch ihre Art zu sprechen erkennen lassen, dass sie
zielorientiert, klar und selbstbewusst sind. Hierin liegt auch deine Chance, dass du durch
sprachliche Verinderungen deinem Leben insgesamt eine Wende gibst. Deshalb lege ich
dir ans Herz, dich von fritheren Prigungen zu l6sen. Klare, kurze, zielorientierte und voll-

standige Sdtze sind Ausdruck deines klaren Geistes und sie formen diesen kiinftig weiter.

Ein ebenfalls interessantes Ubungsfeld ergibt sich, wenn du auf Reisen bist, zum Beispiel
wenn du dich in der fremden Umgebung zurecht finden musst und nach dem Weg fragst.
Gleich welche alltigliches Anliegen du vorbringen willst, es kommt darauf an, wie du
fragst, denn das hat unmittelbar Auswirkungen auf die aktuelle Situation. Zugleich wirke
sich dein Denken und Fiihlen, welche deine Formulierungen steuern, auf dein eigenes
Leben aus.

5.) Formuliere deine Fragen in dieser Art: ,,Verzeihung, ich bin fremd hier. Kennen Sie sich
hier aus? Sagen Sie mir bitte, wie ich zum Bahnhof komme?“

In jedweder Form der personlichen Ansprache liegt die Moglichkeit, deinem Gesprichs-
partner Wertschitzung entgegen zu bringen. Gerade beim Telefonieren fillt dies auf, mel-

<«

de dich daher bewusst, wie folgt: ,Guten Tag, ich bin ...
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Eine weitere und schone Mdglichkeit, den - Die Satzmelodie beachten! -

Menschen Wertschitzung und Aufmerk- Die Satzmelodie

samkeit zu schenken, besteht darin, ihnen ]
macht einen Bogen.

kiinftig ehrlich gemeinte Komplimente zu
machen. Gute Worte, die vom Herzen kom- Mitte

men, tun jedem Menschen gut. ,,Gute Wor- A

te sagen” heif$t im Italienischen ,benedire®, .
. i 3 Anfang conre it dep, Ende

was dartiberhinaus auch ,segnen® bedeutet

und fiir mich so viel wie Streicheln mit Wor-

tern. Wie ist es bei dir: Kannst du Kompli-

mente annehmen? Es gibt immer noch Men-

schen, die ein Kompliment nicht annehmen

konnen und es abwerten.

Kurze einfache Sdtze bringen Klarheit.
Der Sprecher kommt auf den Punkt und

Ein Abwehren und Abwerten von guten

Wortern konnen mit dem Abwehren und der Angesprochene kann ihm folgen.

Abwerten der eigenen Person gleichgesetzt

werden. Eine mitunter unbewusste Minder-
wertigkeit bleibt auf diese Weise weiter bestehen. Freu dich daher iiber jedwede Form der
Komplimente und bedanke dich dafiir.

Zum Abschluss dieser Lektion rege ich ein weiteres Wohlfithlwort an: Nutzt du bereits das

Wort ,geborgen? Wenn nicht, bringe es in deinen Sprachgebrauch ein und erweitere mit

diesem Wort deinen Wortschatz!
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4. Lektion

Gesundheit und klare Strukturen erméglichen...

In der ersten Lektion haben wir das Thema ,,Druck und Hetze hinter sich lassen.“ und
gingige Fullworter beleuchtet.

In der zweiten Lektion haben wir dem Bogensatz und den drei AAA’s unsere Aufmerk-
samkeit geschenkt.

In der dritten Lektion ging es um Klarheit und Frieden durch achtsame Sprache mit dem
Fokus auf die eigene Standhaftigkeit und die Stirkung des Ichs.

In der nun folgenden Lektion geht es um die Sprache unserer Gesundheit und darum,
klare Strukturen zu erméglichen.

Es gibt einige Menschen, die mit unbewussten Sprachgewohnheiten ihrer eigenen Ge-
sundheit schaden. Alles, worauf wir unsere Aufmerksamkeit lenken und was wir zu uns
selbst sagen, das verwirklicht sich. Sprache schafft Wirklichkeit und mit Sprache kénnen
wir die Wirklichkeit wandeln. Ich habe ein paar Beispiele fiir ,ungesunde Ausdruckswei-
sen” zusammengestellt, um dich auf einige geprigte Denk- und Sprachmuster aufmerksam
zu machen:

- ,Da muss ich mich mal wieder durchbeifen.”

- ,Ich habe mir den Bauch vollgeschlagen.”

- ,Das macht mich rotal verriicks.”

- ,Ich geh " mal wieder auf dem Zahnfleisch.”

- ,Mein Chef nervt mich.”

- ,Das Thema schligt mir auf den Magen.“

-, Ich bin sauer.

Sicherlich fallen dir mit der Zeit noch weitere Beispiele auf, fiir die du kiinftig neue For-
mulierungen finden kannst. Spreche liebevoll mit deinem Kérper, er wird es dir mit Ge-

sundheit danken.

Nun will ich mit dir ndher auf die Wirksamkeit klarer Strukturen in unserer Sprache ein-
gehen. Zunichst erklire ich dir die Wirkung der drei Satztypen: Es gibt einen Aussagesatz,
einen Aufforderungssatz und einen Fragesatz.

,2Marianne schlift noch.“ Das ist ein Aussagesatz, denn es handelt sich um eine Begeben-
heit. Uber einen Aussagesatz werden Informationen weitergegeben.

»~Marianne, reiche mir bitte den Zucker!“ Das ist ein Aufforderungssatz, eine Bitte oder ein

Appell, welche zu einer Handlung auffordert.
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unterscheiden!
! - B
Aussage- B Aufforderungs- § frage-
satz satz satz
»Das Wetter »0tto, gib” mir bitte »Ist das Wetter
ist schon!“ deine Adresse!“ schon?*

»Bitte bringen Sie mir ... .“

Gut zu dben:

*beim Einkaufen
*bei Bestellungen im Restaurant

*im Biro
*mit Kindern
*mit sdmtlichen familienmitgliedern

—_ Drei Satztypen |

,Schlift Marianne noch?* und ,,Ist Marianne
bereits aufgestanden? sind Fragesitze, tiber
welche wir fehlende Informationen erhalten
wollen.

In unserer Gesellschaft herrscht allerdings oft
ein ziemliches Durcheinander mit diesen drei
Satztypen.

Bei einer Bestellung im Restaurant beispiels-
weise, benutzen viele Menschen statt einem
klaren Aufforderungssatz, eine Frage: ,Wiir-
den sie mir bitte einen Salatteller bringen?“
Weil der Gast fiir seine Speisen bezahlt, wire
ein Aufforderungssatz, wie folgender, weitaus
passender: ,,Bringen sie mir bitte einen Salat-
teller.

Erkenne, wie groff dein Nutzen mit einer ge-

ordneten Satzstrukeur ist. Frage dich: ,,Was ist

mein Anliegen und welcher Satztyp passt dazu?“

Am besten ordnest du deine Sitze, bevor du mit dem Sprechen beginnst mit dieser Frage:

» Welcher Satz Typ passt hier?“ Eine klare Satzstruktur bringt dartiber hinaus Ordnung und

Klarheit in dein Leben.

Zum Abschluss dieser Lektion rege ich ein weiteres Wohlfiithlwort an: Nutzt du bereits das

Wort ,segensreich“? Wenn nicht, bringe es in deinen Sprachgebrauch ein und erweitere

deinen Wortschatz mit diesem Wort!
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5. Lektion

Friedliches, konstruktives Klima schaffen

In der ersten Lektion haben wir das Thema ,,Druck und Hetze hinter sich lassen. und
einige Fillworter beleuchtet.

In der zweiten Lektion haben wir unsere Aufmerksamkeit dem "Bogensatz und den drei
AAA’s" geschenkt.

In der dritten Lektion ging es um Klarheit und Frieden durch eine achtsame Sprache in
Bezug auf die eigene Standfestigkeit und die Starkung des Ichs.

In der vierten Lektion haben wir uns spezielle Ausdrucksweisen hinsichtlich unserer Ge-
sundheit niher betrachtet und wie wichtig klare Strukturen sind.

In der fiinften und letzten Lektion geht es ~ —— sSdtze mit Aber vermeiden! —

darum, ein friedliches und konstruktives . .
»Ich liebe Dich, aber

Klima zu schaffen sowie um die Auswirkun- wir haben immer so wenig Zeit.

gen des Wortchens ,,aber®, und auch darum, Losungen:
Mache einen Punkt:
»Ich liebe Dich.“

den Blick in die richtige Richtung zu lenken.

Verwende statt ,aber“ ein ,und“:
»Ich liebe Dich
und wiinsche mir mehr Zeit mir Dir.“

Hierfur stellen wir uns die Frage, was jeder

von uns beitragen kann, um ein friedliches

und konstruktives Klima zu schaffen.
Gewalt und Streit sind in unserer Gesell-

schaft weit verbreitet. Wir erleben dies auch

Sdtze mit Negationen vermeiden!
/__

Achte stets auf eine positive Formulierung:

»Bleibe stehen!“ statt

»Gehe nicht auf die Strape.“

in der Alltagssprache, wenn es beispielswei- bas Essen war sutl” statt

»Das Essen war nicht schlecht.”

se um Mobbing geht, am Arbeitsplatz oder

bereits in der Schule und traurigerweise als Aber-Sitze wirken rechthaberisch

und abwertend.

psychische Gewalt innerhalb der Familie.
Sprache schafft Wirklichkeit, sie kann diese

jedoch auch wandeln.

Negationen verwirren unser Gegeniiber

und uns selbst.

In diesem Kapitel geht es um verdeckte Ge-

waltformulierungen. Hast du solche bei dir bereits entdeckt? Benutzt du Worter, wie die-
se: ,Bombenwetter”, ,Bombenstimmung“ oder Formulierungen, wie diese: ,Ich habe ein
Attentat auf dich vor.“ oder ,Ich gehe an die Front.“ (letzteres kommt hiufiger in der
Kriegsgeneration vor).

Wenn du nachstehende Formulierungen horst, dann begegne diesen Menschen ruhig und

respekevoll. Lasse ihnen ihre Formulierungen: ,,Verkaufen ist Kampf., ,Auf dem Marke
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herrscht Krieg.“, ,,Wir kimpfen, damit es unsere Kinder einmal besser haben., ,Ich neh-
me diese Aufgabe in Angriff.“, ,Meine Freundin hat mich am Telefon abgewiirgt.”, ,Ich
krieg” noch die Krise.“ usw.. Behalte deine Energie bei dir, denn du bist nur fiir dich selbst
verantwortlich.

In Schulen ist dieses Vokabular ebenfalls noch weit verbreitet: u.a. ,Schlagt das Buch
auf., ,Wie aus der Pistole geschossen.®, ,,Schieff” los.“ Anschreien ist eine weitere Form
von Gewalt. Sei achtsam mit deiner Ausdrucksweise, denn mit einer friedvollen Sprache
leistest du einen grof8en Beitrag fiir die Gesellschaft.

Die positiven Aspekte, wie Frieden, Gesundheit, Erfolg und Dankbarkeit entstehen eben-
so beim Sprechen, wie die negativen, Streit, Krankheit, Misserfolg und Frust, um nur

einige ZU nennen.

Aber-Sitze

Menschen, die hiufig ,Ja, aber...“-Formulierungen verwenden, wollen ,Recht behalten®.
Zunichst stimmen sie mit ,,Ja“ zu, mit dem direkt folgenden ,aber” heben sie diese Zu-
stimmung unmittelbar wieder auf. In einem bereits entfachten Streit, wirket dieses ,Ja,
aber...“ als ob Ol ins Feuer gegossen wird.

Hier wenige Beispiele aus dem Alltag: ,Das Wetter ist schon, aber ich habe keine Lust zum
Wandern.“, ,Deine Suppe war gut, aber ich koche sie anders.“ ,,Da bin ich aber neugierig.”

- auch solche Stummelsitze gehoren mit dazu.

Negationen

Negation stammt von dem lateinischen Wort ,negare, verneinen” ab. Wenn du gewohn-
heitsmifSig Negationen gebrauchst, dann denkst und handelst du auf der verneinenden
Basis, welche Doppelbotschaften auslost.

Zu Negationen zihlen auch ,nicht®, ,kein® sowie die Vorsilben ,,un® und ,los“.

Unser Gehirn besteht aus zwei Gehirnhilften (GH). Die linke GH steht fir Logik und
Linearitit, die rechte GH arbeitet mit Bildern und Emotionen.

Nehmen wir diesen Beispielsatz: ,Stelle dir keinen blauen Elefanten vor.“ In der linken
Gehirnhilfte kommt die Botschaft zwar logisch richtig an, doch mit der rechten Gehirn-
halfte siehst du im gleichen Moment das Bild von einem blauen Elefanten. Auf diese Weise
entstehen Doppelbotschaften, welche Verwirrung in unserem Gehirn stiften.

Genau das geschieht auch, wenn du zu einem Kind sagst: ,Lass’ dein Glas nicht fallen!®
Klarer formuliert wire: ,Halte bitte dein Glas fest!” Und statt dem gut gemeinten Rat:
,Hab” keine Angst.” ist es hilfreicher zu sagen: ,,Bleibe (ganz) ruhig.”

Wenn du positiv, also ohne Negationen sprichst, dann wirst du leichter deine Position in
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deinem Leben finden und wirksam einnehmen. Das Wort Position leitet sich vom latei-
nischen ,,ponere, setzen, stellen, legen” ab. Damit weist es uns zusitzlich darauthin, einen
positiven Standpunkt einzunehmen.

Bedenke: Menschen die in Negationen sprechen, vergeuden viel Energie und Potential.
Und mit negativen Formulierungen beschwerst du dein Leben und das derjenigen, mit
denen du kommunizierst. Das kostet dich viel Kraft und entfernt dich von deinem Ziel.
Sobald du aus deinen gewohnheitsmif$igen Denk- und Sprachmustern aussteigst, kannst
du neue Bilder aufbauen. Ziele und Vorhaben werden dir leichter gelingen. Ich wiinsche
dir viel Freude beim ,,Putzen deiner bisherigen Sprachgewohnheiten.

Zum Abschluss rege ich ein weiteres Wohlfithlwort an: Nutzt du bereits den Begriff ,himm-
lisch“? Wenn nicht, bringe ihn in deinen Sprachgebrauch ein und erweitere erneut deinen
Wortschatz!

Mit diesen fiinf kurzen und tiberschaubaren Lektionen habe ich dir eine kleine Einfiih-
rung in die Kraft der friedvollen und wertschitzenden Sprache gegeben. Ich freue mich
mit dir, wenn du einige meiner Anregungen in deinem Sprachgebrauch anwendest.

Zur weiteren Bearbeitung deiner Sprache findest du im Buchhandel wertvolle Biicher und
Kartensets, bleib einfach dran. Mache dir bewusst, dass wir unserer Nachfolgegeneration
eine wertvolle und friedvolle Sprache hinterlassen wollen.

Jeder von uns trigt zu seinem eigenen Wohl und zu dem der Allgemeinheit bei. Lasst uns
diesen wertvollen Schritt mit (Hilfe) unserer Sprache tun. Gemeinsam sind wir stark und
gemeinsam kénnen wir dazu beitragen, unser Leben und das unserer Mitmenschen wert-

voller zu gestalten. Sei auch du ein bereicherndes Beispiel fiir die anderen.
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Die Menschheit hat ein grofles Thema

1Sei du selbst die Verdnderung, die du dir wiimschst fiir diese Welt."
Mahatma Gandhi

In diesem Kapitel kommen wir von der Achtsamkeit auf die Sprache, auf die Achtsam-
keit durch gelebte Spiritualitit. Viele Menschen haben die Verbindung zur Lebensquelle
verloren, vor allem durch Ablenkungen der Auflenwelt sowie durch die Auswirkung von
Fremdsteuerung.

Die Macht und Irrefithrung bestimmter Institutionen, Meinungen und Medien bringen
uns in ein Gefingnis aus Angst. Es liegt in der Hand eines Jeden, welchen Informationen
er Vertrauen (und Aufmerksamkeit) schenkt. Wir sollten Verantwortung fiir unser Leben
tibernehmen, uns mehr informieren, auf unser Bauchgeftihl héren und erst dann handeln.
So kénnen wir grof8ere Schiden von uns abwenden. Unser erster Gedanken ist oftmals das
richtige Gefiihl, was aus unserem Inneren kommt. Je mehr wir auf unser Gefiihl, unser
,zweites Gehirn®, den Bauch, vertrauen, desto mehr gelangen wir an unsere innere Fiih-
rung. Auf diese Weise werden wir unabhingig von anderen Meinungen und {ibernehmen

Selbstverantwortung fiir unser Leben.

Was ist das grofite ,,Problem® der Menschheit in unserer Zeit?

Viele Menschen haben die Verbindung zur Quelle des Lebens und damit auch die Kunst
des Lebens verloren. Thnen fehlt das Wissen iiber ihre innere Welt, durch welche sie diese
Verbindung herstellen kénnen. Die Anbindung an unsere Urquelle reicht von unserer Er-
dung bis hinauf in die geistigen Ebenen. Viele glauben lediglich an das, was sie sehen. Das
Fihlen und Wahrnehmen von energetischen Einfliissen, ist ihnen noch verborgen und
unbekannt.

Die Ursache fiir viele Schwierigkeiten liegt in der Unwissenheit, nach der Kunst des wirk-
lichen Lebens zu leben: Die Herzenssprache zu kommunizieren, aus dem Herzen zu spre-
chen, mit Herz und Verstand zu handeln.

Es zieht sich durch simtliche Weltreligionen, dass in deren Namen Vorstellungen und
Dogmen auf deren Anhinger, teilweise manipulativ, tibertragen wurde. Die fest- und ein-
gefahrenen Glaubensrichtungen werden bis heute von der einen auf die andere Generation
tibertragen. Es wird nicht reflektiert, ob das alles in der heutigen Zeit und fiir die Weiter-
entwicklung der Menschheit tragbar ist.
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Meiner Meinung nach ist fir die Anbindung
an unseren groflen Geist, unseren Schopfer
tiberhaupt keine Obrigkeit oder Religion er-
forderlich.

In der inneren Stille finden wir unsere eige-
ne Anbindung und Fithrung an die Quelle.
Diese Anbindung wird allerdings durch die
vielen Ablenkungen und Fremdsteuerungen,
den Lirm im Aufen, in unserer Umwelt, un-
terbunden. Viele Menschen leben zu sehr im
Auflen und brauchen diese Ablenkungen,
um zu funktionieren. Sie konnen oftmals
ihr Alleinesein oder die Stille gar nicht ertra-
gen. Sie {iberfluten sich mit einem Ubermaf}

von Informationen durch Fernsehen, Radio,

Internet oder anderen Reizeinfliissen. Die

Meisten lenken sich mit dem stindigen Gebrauch des Handys und Internets unbewusst
ab und bringen sich damit (unbemerkt) in eine totale Abhingigkeit. Viele dieser ,,Fremd-
steuerungen werden gezielt eingesetzt, doch das ist vielen Biirgern nicht bewusst (oder es
erscheint ihnen zu weit hergeholt). Sie tiberlassen viele Lebensentscheidungen etablierten
Obrigkeiten, wie beispielsweise Politikern oder Arzten und reflektieren selten, ob dieser
Weg wirklich stimmig fiir das eigene Sein ist. Nur durch solche Fremdsteuerungen ist
es moglich, nicht nur den Einzelnen, sondern ein ganzes Kollektiv in eine manipulative
Angst zu versetzen. Veringstigte Menschen sind leichter zu lenken und zu benutzen, als

diejenigen, welche in ihrer eigenen Kraft und Stirke agieren.

Menschen, die zuriick zu sich selbst finden in der Stille, durch Meditation, in der Natur
oder durch beeindruckende Kunstwerke, finden dariiber wieder den Zugang zu sich selbst.
Sie kommen in ihre eigene Kraft und Stirke und nehmen Verbindung mit ihrer inneren
Stimme und Fithrung auf. Diese innere Stimme und Fithrung begleitet jeden stetig auf
seinem Weg durch diese Inkarnation. Sie ermdglichen es, individuelle Erfahrungen zu
machen, zu denen sich die Seelen vor ihrer Inkarnation bekannt haben. Auf diese Weise
geschieht menschliche Entwicklung, wodurch sich der eigene Seelenweg offenbart oder

ebnet.
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Unsere Gesellschaft benétigt mehr denn je ,,Herz-zu-Herz-Verbindungen®, um aus einer
Verbundenheit und Gemeinsambkeit zu agieren, zum eigenen Wohle und zum Wohle aller.
Gemeinsam sind wir stark, kdnnen etwas bewirken und lenken — bei Schwierigkeiten und
vor allem in guten und lichtvollen Momenten. Jeder von uns hat die Wahl und trifft die
Entscheidung, fiir sich zu erkennen, welcher Gruppe er sich anschlieflen will. Notwendi-
ge Voraussetzungen dafiir sind, eine unabhingige Aufklirung zu nutzen, um das eigene
Bewusstsein zu entwickeln und selbst zum Schopfer seiner Lebensrealitit zu werden. Wir
alle verfiigen tiber die Macht und Kraft, mit unseren Gedanken, unserer Sprache, unseren
Gefiihlen sowie unseren inneren Bildern und Vorstellungen eine gemeinsame (neue) Rea-

litat zu erschaffen.

Eine (von den bereits erwihnten, manipulativen Institutionen, wie Kirchen, Medien und
Politik usw.) unabhingige Aufklirung dringt leider noch nicht zu allen Biirgern durch.
Zwar ist dieses Wissen grundsitzlich jedem tiber das Internet zuginglich, wird jedoch zu
wenig genutzt oder aufgrund anhaltender Vorurteile aufSer acht gelassen. Meiner Meinung
nach sollte diese Aufklirung und Wissensvermittlung bereits als Fach in unseren Schulen
gelehrt werden. Auch ich habe mir durch das Studieren von Biichern und meine selbst
gemachten Erfahrungen in vielen unterschiedlichen Bereichen dieses wertvolle Wissen an-
geeignet.

Stellen wir uns vor, dieses Wissen wiirde bereits von Eltern an ihre Kinder weitergereicht.
Wenn wir von Kindesbeinen an gelehrt bekimen, wie wir unser Leben selbst gestalten,
dann wiirden viele Prigungen oder Glaubenssitze erst gar nicht entstehen. Mit einem er-
wachten (Selbst)Bewusstsein erlosen wir uns zugleich von miihseligen ,,Aufriumaktionen®
unseres Unterbewusstseins, zu unserem eigenen Wohl und dem unserer Mitmenschen. In
welch” einer erleuchteten Gesellschaft konnten wir leben! Wir hitten paradiesische und

friedvolle Verhiltnisse, in denen sich viele Menschen wohl fithlen konnten.

Wie verbinde ich mein Herz wieder bewusst mit meinem Gehirn?

Oftmals reagieren wir mit unseren Aussagen direkt aus unserem Ego heraus. Das sind
meistens Erinnerungen und lang zuriickliegende Erfahrungen, die in unserem Unterbe-
wusstsein abgespeichert sind. Solange wir an diesem "Fehlverhalten" festhalten, wenn auch
unbewusst, werden wir uns nicht weiterentwickeln. Ein solches Verhalten ist vergleich-
bar mit einer alten Schallplatte, die einen Kratzer hat, wodurch die abgespielte Musik
an dieser Stelle hingen bleibt und sich stindig wiederholt. In dhnlicher Weise konnen
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auch wir in unseren alt hergebrachten Ge-
wohnheiten steckenbleiben und geben dieses
Verhalten an die nichste Generation weiter.
Natiirlich brauchen wir unser Gehirn sowie
unsere bisherigen Erfahrungen, allerdings wi-
ren diese von groflerem Nutzen, wenn wir aus
ihnen lernen wiirden, sie immer wieder ab-
wigen und auch mutig Neues wagen. Meiner
Meinung nach, méchte unsere Seele, dass wir
uns stetig weiterentwickeln und in dieser Re-
inkarnation viele neue Erfahrungen kreieren,
vor allem neue Gedankenmuster, welche uns
Freude und Leichtigkeit bringen. Das LEBEN

wirklich leben. Dafiir ist es wichtig, dass wir

ebenso auf die Stimme, den ersten Impuls aus

unserem Inneren, unserem Herzen, achten. Alles, was wir zuviel iiberdenken, lisst Zweifel
aufkommen und bringt uns vom neuen Weg, unserem Seelenweg ab. Diese, oftmals ver-
gessene, Verbindung zu unserem Inneren kdnnen wir jederzeit aufleben lassen. Am besten
gelingt das, indem wir uns geistig eine liegende Acht vorstellen, welche unser Gehirn und
unser Herz miteinander verbindet. Bringen wir dieses Bild 6fters in unseren Tagesablauf
ein, kann es Wunder (in unserem gesamten Leben) bewirken, einfach ausprobieren. Jede
Neuausrichtung, welche wir durch Wiederholungen stirken, zieht wundersame Verinde-

rungen magnetisch an.

Wie konnen innere Blockaden entstehen und wie kann ich diese bewusst 16sen?

Unser innerer Energiefluss, der uns mit allem kontinuierlich verbindet, kann durch Stress,
Wut, wiederkehrende, angstvolle Gedanken und Sorgen blockiert werden. Das beeintrich-
tigt wiederum das Fliessen unserer kraftvollen Lebensenergie, welche unsere Zellen, Orga-
ne und unser ganzes System versorgt. Anhaltende Blockaden konnen auf Dauer Krankhei-
ten hervorbringen, weil die natiirliche Zusammenarbeit unseres Systems ins Stocken gerit.
Hierbei wirkt unsere Geisteskraft mit inneren Bildern, Heil- und Reinigungsmeditatio-
nen erneut unterstiitzend. Dies konnen zum einen gefiihrte, themenspezifische oder stille
Meditationen sein. An dieser Stelle will ich dir gerne ein paar Anregungen aus meinem

Praxisalltag mitgeben:
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Komme zur Ruhe, verbinde dich mit deinem inneren Korper und stelle dir mit einem
wohlwollenden Gefiihl vor, wie heilendes Licht von der oberen Mitte deines Kopfes, vom
Kronen Chakra, bewusst durch deinen ganzen Kérper fliesst. Waihle das Licht ganz intuitiv
in der Farbe, bei der du dich gerade wohlfiihlst. Je tiefer ich mit mir (und) in Stille ver-
bunden bin, desto deutlicher kann ich sogar Wirme oder ein Kribbeln wahrnehmen. Das
variiert allerdings von Mensch zu Mensch. Diese Mediation in Stille kannst du beliebig oft
wiederholen.

Ebenso kannst du dir nach einem belastenden Arbeitstag beim Duschen vorstellen, wie
reinigendes Licht durch deine ganze Auraschicht fliesst und alle belastenden Energien ab-
fliessen, welche du dir im Laufe des Tages eingefangen hast. Auf diese Weise kannst du mit
deinem gut gereinigten Korper in den wohlverdienten Schlaf gelangen.

Es gibt viele einfache Hilfsmittel, die anwendbar sind, damit wir unsere Selbstfiirsorge ste-
tig weiter gestalten. Diese Selbstfiirsorge ist Teil unserer Eigenverantwortung. Wir miissen
selbst ins Handeln kommen und steter Tropfen hohlt den Stein. Durch jede, noch so klei-
ne geistige Anwendung kénnen wir unser System reinigen, es in Fluss und Balance bringen
und dadurch Heilung kreieren.

Unser Geist ist so michtig, was vielen Menschen noch nicht bewusst ist. Wir kénnen tig-
lich beim Wassertrinken, ein wirkungsvolles Ritual, anwenden. Segne bewusst mit deinem
Geist, bevor du ein Glas Wasser trinkst, das Wasser mit einem Segensspruch. Trinke dann
das Wasser als ,,gesegnetes Heilwasser”. Wende dieses kleine Ritual immer wieder an. Es

kann Wunder bewirken.
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Kraft und Macht unserer Gedanken und Gefiihle

Mit unseren Gedanken, Gefiihlen, Worten
und Taten haben wir michtige Werkzeuge
fur unser Erdenleben erhalten. Es liegt an
uns, diese zu unserem und zum Wohle des
Ganzen zu nutzen. Unserer menschlichen
Natur liegt das Licht- bzw. Geistwesen zu-
grunde.Wir besitzen eine Kraft, die uns von
anderen Lebewesen unterscheidet: Dank der
uns geschenkten Schopferkraft erschaffen
wir, bewusst oder unbewusst, iiber unsere
Gedanken, Worte und Gefiihle alles Gegen-
wirtige und Zukiinftige. Wir haben in jeder
Sekunde die Chance und die Macht, uns zu
entscheiden, was wir denken, fithlen und wie

wir handeln. Ebenso liegt es in unseren Hin-

—— Wir haben die Wahl!

Unsere
Schii?:sferkraft =

3 Werkzeuge

A Y Y
®© © O
@ Gedanken | @ Worte @ Taten

Gefiihle

Inneres Auge

\/‘
Lausche in die Stille
und nutze deine Vorstellungskraft!

=>» Fokussiere dein Ziel und glaube daran

=> Erbitte, nutze Hilfe
(von Menschen u/o geistigen Wesen)

= (ibe dich in tdglicher Dankbarkeit

den, wie wir auf Menschen, Situationen ein-

wirken und reagieren. Alles ist Energie und

es gehort zu unserer Verantwortung, wie wir unsere Gedankenenergie verwenden. Alles,
worauf ich meine Energie lenke, mache ich grofi. Dieses besondere und wertschitzende
Wissen wird uns in vielen Biichern, Hérbiichern und Weisheitstexten zur Verfiigung ge-
stellt. Es liegt an jedem einzelnen selbst, sich diese von Gott gegebenen Werkzeuge wieder
ins Bewusstsein zu holen, und sie kraftbringend fiir sich selbst und zum Wohl unserer
Menschheit zu nutzen. Dies sind Fihigkeiten, welche, ebenso wie das Atmen fiir unseren
Korper essentiell sind, jedoch noch nicht derart reflexmiflig genutzt werden. Vielmehr
bedarf es einer gezielten Forderung und Entwicklung der angeborenen Fihigkeiten. Wei-
terhin bedarf es eines bewussten und gezielten Einsatzes der Werkzeuge fiir zielorientiertes
Handeln. Bei all unserem Tun und Handeln ist eine kraftbringende innere Haltung und
Einstellung erforderlich. Wenn die innere Einstellung im Widerstand zu unseren Gedan-
ken steht, machen wir keine Fortschritte und erzeugen Blockaden. Auch positive Affirma-
tionen werden uns nicht weiter bringen, wenn unser Seelenweg und die innere Einstellung
im Widerstand dazu stehen. Im Ursprung sind wir Geistwesen mit einer starken Geis-
teskraft und einer inneren geistigen Fithrung. Diese innere Fithrung kénnen wir durch
,Stillwerden im Geist“ immer mehr und deutlicher wahrnehmen. Es bedarf einer Ubung

und Gelassenheit.
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Fiir dieses Erdenleben und dieser Inkarnation bedienen wir uns eines materiellen Korpers.
Der Korper stirbt eines Tages und der Geist lebt weiter. Hore und vertraue deiner inneren

Fithrung. Dann bist und bleibst du auf deinem Seelenweg ohne Irrwege.

Jeder Mensch verbreitet durch sein Denken, Fiihlen, Sprechen und Handeln Wellen

Das ganze Leben ist das Ergebnis unseres Denkens und Fithlens. Wir alle sind fiir den
Zustand unserer Welt verantwortlich. Alles ist Schwingung und nichts geht in diesem Uni-
versum verloren. Wir alle sind mit allem verbunden. Das kénnen wir uns am besten mit
dem vorhandenen Sauerstoff oder der Luft vorstellen. Wir atmen alle die gleiche Umge-
bungsluft ein und kénnen diese Luft nicht voneinander abtrennen. Die Trennung, welche
wir in der dufleren Welt erleben und wahrnehmen, entsteht durch unsere Sinne.

Forscher und Wissenschaftler versuchten (versuchen bis heute) unsere materielle Natur
immer weiter aufzuspalten. Sie sind auf Molekiile, Atome und subatomare Teilchen ge-
stofSen und sie glauben, damit alles zu erkliren. Bis heute sind sie zu keinem absoluten
Schluss gekommen. Denn am Ende landen sie in einer formlosen, verbundenen Welt.
In dieser gibt es keine feste Materie mehr, sondern nur leeren Raum, in dem sich alle
Materie auflost. Dort gibt es unendlich viele Informationen, welche wir wiederum durch
unsere Gedankenkraft in Materie umwandeln konnen. Alles in unserer Welt ist einmal er-
dacht und mit Gedankenkraft erschaffen worden. Sich dessen bewusst zu werden und sich

immer wieder diesen Tatsachen zu widmen, kann zu einem Quantensprung in unserem
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Verstindnis fuhren. Wir verbreiten mit all unserem Tun, Denken, Sprechen und Fiihlen
energetische Wellen, welche in diesem Universum und in meinem Umfeld ihre Wirkung
zeigen.

Gedankenwellen sind mit Radiowellen vergleichbar: Schalten wir das Radio ein und ge-
hen auf eine bestimmte Frequenz, werden wir den dafiir programmierten Sender finden.
Ebenso ist jeder Mensch fihig, die Energie seiner Gedanken bewusst durch Anderung der
Gedanken zu beeinflussen. Jeder Mensch hat die Moglichkeit und die Wahl, sich bewusst
auf bestimmte Schwingungen und Frequenzen einzustellen. Allzu oft geschieht diese un-
bewusst, weshalb es zu einem Durcheinander von verschiedenen Gefiihls- und Gedanken-
wellen kommt, welche sich auf die Handlungen auswirken und im Aufen widerspiegeln.
Sich mehr und mehr bewusst in die Stille zu begeben, die Ausrichtung auf Frieden, Liebe
und Heilung zu fokussieren, hilft uns selbst und dem ,,GrofSen Ganzen®. Es bedarf auch
hier einer stetigen Ubungspraxis, doch nichts ist unméglich. Beginne gleich mit den ste-
tigen Ubungsfrequenzen und bleib dran. Nur die stetigen Wiederholungen kriftigen die

neue Ausrichtung und fithren zum Erfolg.

Wir sind hier in der materiellen Welt Kérper, Geist und Seele
Alle drei Bereiche brauchen dafiir verschiedene und energiespendende Nahrung

Fiir unser Leben in einem vitalen Kérper brauchen wir fiir die physischen Funktionen ge-
sunde, mineralstofthaltige und vitaminreiche Nahrung. Diese schenkt uns Mutter Natur,
so wir sie denn nicht zerstoren. Sich dessen bewusst zu werden, dass unsere Mutter Erde
urspriinglich alles in reichhaltiger Fiille zur Verfiigung gestellt hat, was Menschen, Tiere
und Pflanzen zum Leben benétigen, ist tiberwiltigend. Es sind die Menschen, die jene
naturgegebenen Voraussetzungen durch Machtaustibung, Verschmutzung und Vergiftung
der Ressourcen aus dem Gleichgewicht bringen. Gier, Machtgehabe, generationsiiber-
greifende Muster, unsere eigenen Kinderstuben schaffen es, die Ressourcen, welche uns
Mutter Erde geschenke hat, in ein derartiges Ungleichgewicht zu bringen, dass es so viele
Hungersnote auf der Welt gibt wihrend andere in vollkommenem, duflerem Uberfluss
leben. Oftmals ist weniger mehr. Es ist durchaus moglich, sich mit wenigen, gehaltvollen,
reichhaltigen, vitamin- und mineralstoffreichen Nahrungsmitteln artgerecht zu versorgen.
Es sind die Medien und verfithrerische Informationen, welche uns in ein, fiir Kérper und
Gesundheit belastendes Essverhalten fithren. Es ist heilsam, wieder auf den Korper zu lau-
schen und ihm nur diese Nahrungsmittel zu geben, die er wirklich braucht, um gesund zu

werden und zu bleiben. Werbung und Irrefiihrung durch stindigen Mainstream bringen
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Wir leben mit uns weg von unseren korperli-

Korper, Geist und Seele! | chen Empfindungen und unserer
wahren Natur.

Um zu leben, brauchen wir Nahrung.

J

Ebenso ist es mit der geistigen
\ \l/ und seelischen Nahrung: Mit
—;\é\— welchen Gedanken beschiftigen
‘ ! wir uns tagaus, tagein? Sind wir
uns dessen bewusst oder lassen
feste Nahrung, Geistige Nahrung wir unseren Gedanken freien
Wasser J/ Lauf? Lassen wir uns vom Main-

fhal in-
Wir haben die Wahl, welche geistige Nahrung stream  unaufhalsam  beein

wir zu uns nehmen und ... flussen und unbewusst fremd-
steuern? Welche Informationen
ndhren dadurch: ndhren dadurch: ) ..
v J lassen wir ungefiltert stetig in
Angst, Neid, Hass, Wut, Dankbarkeit, freude, Liebe, unscr UnterbequStseln elnﬁle’
Sorgen, belastende Gedanken, schéne Worte, Ldcheln, Gebete, > . .
(Beachte auch den Einfluss sdmt- positive aufbauende Gedanken, Ben. DICSCS Stetlge’ ungeﬁlterte,
licher Medien und Nachrichten!) Affirmationen.

geistige Gift zeigt oft erst viel
spiter seine Wirkung. Besser und

gesiinder ist es, wieder die Zugel

Wir sind achtsam, bewusst und dndern dadurch
unsere Gedanken, Gefiihle, Worte und #Handlungen.

So entsteht gezielt das gute Gefiihl: M Fiihrung iiber seine Sinne und

Gedanken zu iibernehmen. Dem

in die Hand zu nehmen und die

Korper, dem Geist und der Seele
immer wieder innere Stille, Meditationen, kraftvolle Afirmationen und Gebete zu schen-
ken, ist heilsam und beruhigend. Ich selbst entscheide mich bewusst, welchen Themen
ich meine Aufmerksamkeit widme. Ich lerne meine Gefiihle wieder wahr zu nehmen und
erkenne durch mein Bauchgefiihl, meine Intuition, viel frither, was Fake News sind. Ich
selbst kann bewusst entscheiden, ob ich mich verunsichern und in die Angst fithren lasse,
oder ob ich kraftvoll und klar in meinen Gedanken und Handlungen bleibe. Dies fiihrt
mich zu innerer Kraft, Fithrung und Stille, welche jedem Menschen innewohnt. Viele
Ablenkungen im Auflen, Hektik und Stress bringen uns immer weiter weg von uns und

dieser Kraft. Welche geistige und korperliche Nahrung will ich zukiinftig mir schenken?
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Mein Weg

Ich komme unfertig, jedoch mit kraftvollen Potenzialen auf diese Welt.

Ich habe jederzeit die Wahl, mir meinen Potenzialen bewusst zu werden und meinen

Weg neu auszurichten.

Ich bin davon iiberzeugt, dass wir uns auf einer anderer Ebene unsere Eltern, unser Um-

feld und unseren Lebensweg auswihlen. Bereits die Art und Weise unserer Zeugung wirke

sich prigend auf uns aus. Dies wird durch die neun Monate Schwangerschaft im Bauch

der Mutter verstirke. Wir kommen zwar mit vielen Fihigkeiten und Potentialen in unser

Erdenleben, doch oftmals werden diese erst spat oder nie erkannt. Oftmals ibernehmen

die Kinder die Wiinsche der Eltern: wie sie als Kind sein sollen welche Ausbildung oder

welcher Beruf zu ihnen passt. Auf diese Weise schlagen die Kinder eher den Weg der Eltern

ein, statt ihren eigenen. Bereits im Kindergarten und in der Schule werden die Heran-

wachsenden von Obrigkeiten
und Lehrern dressiert und auf
ein Lernverhalten aus dem
vorigen Jahrhundert kondi-
tioniert. Das, was damals fiir
unsere Grofleltern und Eltern
gut war, wird heute in noch
strengerer Form trainiert. Vie-
le Kinder eignen sich Wissen
unter Zwang an und verlie-
ren dadurch schon in frithen
Jahren die Freude und Leich-
tigkeit am Lernen und am
Leben. Das ganze Leben wird
zu einem ,,Muss®, um zu exis-
tieren. Die einzelnen Fihig-
keiten und die Kreativitit der
Kinder bleiben dabei viel zu
oft auf der Strecke. Viele Er-
wachsene funktionieren nur
noch, um ihren Lebensunter-
halt zu verdienen und leben

am eigentlichen Leben vorbei.

Unser Aufwachprozess
ist ein Weg!

> Wir haben (jederzeit) die Wahl!
> Wir erschaffen bewusst!

> Wir wachen auf und dbernehmen
Verantwortung!

Immer wieder diirfen wir uns entscheiden.

Schicksalschlag
Scheidung, Krankheit,
Tod einer Person

Gesprach

W ung

> ,Ich ibernehme
Eigenverantwortung!“

»Ich bleibe meinen alten «
Gewohnheiten treu.”
> ,Ich werde mir

vIch bleibe auf dem « meiner Kraft bewusst!“

bekannten Weg.“

»,Ich traue mir zu <« > ,Ich liebe mich selbst!“

wenig zu.“ ) )
> ,Ich entwickle einen

»Ich empfinde kaum « kraftvollen Willen!“

Lebensfreude.“

,Ich muss alles alleine « > »Ich nehme #ilfe an!*

schaffen.“
»Ich fihle mich schwach.” «

> ,Ich lasse mich lenken
und fiihren!*

»Ich muss mich meinem <

Schicksal fiigen.“ > ,Ich werde zum

Schopfer!®

Unsere Werkzeuge: Gedanken, Gefiihle, Worte, Zielsetzung
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Das ganze Schulsystem miisste eine neue Ausrichtung erfahren und geindert werden, um
diesen Missstand fiir unsere Gesellschaft gravierend zu verindern. Erst viel spiter erkennen
viele Menschen, dass die einst gewihlte Arbeit keine Freude bereitet und diese lediglich
den Zweck des Gelderwerbs erfiillt. Diese Menschen leben in wachsender Unzufriedenheit
mit ihrem Leben und das alleine kann bereits zu Blockaden und im weiteren Verlauf zu
Krankheiten fiithren.

Wenn wir uns zu weit von unserem, fiir uns bestimmten Seelenweg entfernen, kennzeich-
nen hiufig harte Schicksalsschlige, wie Krankheiten oder der Tod eines geliebten Men-
schen eine solche Abdrift. So schwerwiegende Umstinde konnen wir als Herausforderung
betrachten, unsere Lage zu tiberdenke und einen Neustart zu wagen. Es kostet oftmals
viel Energie und Mut, sich gegen die Widersacher, Skeptiker, Pseudofreunde, Norgler und
Normfetischisten durchzusetzen. Schaffen wir es, dem neu eingeschlagenen Weg zu fol-
gen, haben wir die Chance, all jene Erfahrungen zu erleben, welche wir uns auf einer ande-
ren Ebene vorgenommen haben sowie unsere Lebensaufgabe zu erfiillen. Dies ist ein ganz
schmaler Grat des Weges, den jeder von uns geht, denn oftmals erschwert das Unverstind-
nis unseres Umfeldes und unserer Familie, dass wir auf unserem neuen Weg bleiben. Um
vertraute Gewohnheiten zu {iberwinden bedarf es stetigen Ubens, sich Verhaltensmuster
bewusstzumachen und an deren Wandlung dranzubleiben. Das kann ich aus Erfahrung
sagen. Ebenso kann ich bestitigen, dass sich der Mut fiir seinen eigenen Weg samt aller,
so mancher schwerer Entscheidungen lohnen. Das Leben schenkt uns immer wieder neue
Gelegenheiten, unseren eingeschlagenen Weg zu tiberpriifen und gegebenenfalls eine an-
dere Wahl zu treffen, denn mit jeder Entscheidung gestalten wir unsere Zukunft aktiv mit.
Es gibt so viele authentische Biicher von Menschen, die durch einen Neustart ihr Leben
in die gewiinschte Richtung ausgerichtet und damit zu sich selbst zuriickgefunden haben.
Damit beginnt ihr Aufwachprozess. Ich lasse mich gerne von solchen Menschen inspirie-

ren und mir Mut machen, Neues auszuprobieren.
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Neustart

Ich entscheide mich fiir einen Neustart und werde mir meinen Handlungen bewusst

Wir werden immer wieder, bewusst oder unbewusst, von unserer Seele zu einer Verinde-
rung beziehungsweise zu einem Neustart in unserem Leben gezwungen. Wir spiiren es,
wenn wir wiederkehrend mit bestimmen Dingen Probleme haben, oder wenn sich grund-
sitzlich Schwierigkeiten hdufen. Die ersten Anzeichen bemerken wir oftmals nicht, doch
sie werden uns immer deutlicher, vor Augen gefiihrt. Gehen wir achtsam und bewusst mit
unseren Auflerungen und Handlungen durch unser Leben, bemerken wir die Weckrufe
unserer Seele viel friiher und kénnen uns neu ausrichten. Ubergehen wir diese Hinweise
der Seele, ist es umso wahrscheinlicher, dass wir durch mégliche Schicksalsschlige wachge-
riittelt werden. Wir erhalten dadurch immer wieder die Chance, unsere Einstellungen zu
gewissen Themen genau anzuschauen und bewusst eine Verinderung und Neuausrichtung

in unserem Leben vorzuneh-

men. Das wird unter Selbst- — p—— Neustart —
reflektion verstanden. Hierfiir mit anderer Sichtweise!
bedarf es der Wahrnehmung Bleibe dran an deiner

mentalen Reinigung, #Heilung und Vergebung!

und Reinigung unserer ge-

Geist

wohnten Glaubenssitze: Fra-

ge dich beispielsweise, warum

du in dieser Art und Weise

Korper Bewlsstes Sein Seele

oder
Bewusstsein

Wahrnehmung mit unseren Sinnen:
héren, riechen, schmecken, tasten, sehen

reagierst und ob dies wirklich

deiner Haltung und Meinung

entspricht. Ist das eventuell die

Meinung deiner Ursprungs-

familie oder deines Umfeldes,

oder weil ,man“ das immer Unterbewusstsein

schon so macht? Reagierst du,
Gedanken / Gefiihle

negativ @
positiv @

Taten

wie du bislang immer reagiert
hast? Uberpriife, ob dein Ver-
halten noch zeitgemif$ ist und

negativ &
positiv @

beeinflussen unsere Beurteilungen und Bewertungen.

wirklich deiner eigenen Uber-

zeugung und Meinung ent- Wir sind alle miteinander verbunden. Wenn wir
unsere negativen Themen aufldsen, verschmelzen wir
spricht. Frage diCh, nach wel— und werden wieder eins, wie der Eisberg

mit dem Meer. Vergebung heilt.

cher Einstellung du lebst und

reflektiere, welche Sichtweise
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und Einstellung du willst und kiinftig verindern musst, damit du tatsichlich ,,dein Selbst*
lebst: ,,Bin ich authentisch?“, ,Bin ich ehrlich mit mir selbst?“ Diesen Schritt schaffst du
nur, wenn du dich immer wieder beobachtest, deine Handlungen sowie Reaktionen ehr-
lich wahrnimmst und bei Bedarf bereit bist, diese zu indern, damit dein Leben wieder in
einen guten Flow kommt. Frage dich abschlieflend, ob du gewisse Dinge wirklich loslassen
kannst und bereit bist, zu vergeben, damit du und deine Seele frei werden und du in Frie-
den handelst. Dieser Prozess des Neustarts und Reflektierens deines Selbst wird dich dein
ganzes Leben begleiten. Nichts bleibt, wie es ist. Alles ist Verdnderung und Entwicklung.
Bewege dich mit dem Leben und lass alte Sichtweisen, selbstauferlegte Begrenzungen und

Engstirnigkeit los. Dann wird auch dein Leben leichter.

Der Wandlungsprozess

Tigliche Gedankenhygiene, ich werde mir der Auswirkungen bewusst.

WWer den Hafen nicht kennt, in den er segeln will, fiir den ist kein Wind der richtige.”

Seneca

Durch eine bewusste Gedankenhygiene schaffen wir es, uns von Belastungen, Sorgen und
Angsten zu befreien. Wir lernen uns niher kennen: Was leugnen wir vor uns oder was
trauen wir uns noch nicht zu? Wir brauchen Mut, um diesen Wandlungsprozess einzuldu-
ten und Ehrlichkeit, vor allem uns selbst gegentiber. Oft sind wir geneigt, anderen Men-
schen oder Institutionen fiir gewisse Unstimmigkeiten in unserem Leben oder sogar in der
Gesellschaft verantwortlich zu machen. Wichtig ist hier, dass wir uns selbst tiberpriifen,
welchen Anteil wir an dieser Missgunst oder dem Missverstindnis haben: Verdringen wir
unsere Schattenseiten, unser Fehlverhalten, bewusst oder unbewusst, und geben lieber an-
deren die Schuld? Eine tiefe Selbstreflektion und Selbsterkenntnis helfen uns hier weiter.

Ebenso verhilt es sich in Gesprichen, in denen wir vorrangig Kritik am Gegentiber du-
ern, indem wir betonen, was ,er oder ,sie“ falsch gemacht haben. Es wire ratsam, die
Griinde fiir einen Streit oder Konflikt zunichst bei uns selbst zu suchen.Wenn wir uns
reflektieren, Fehlverhalten erkennen und auflésen, wenn wir uns selbst vergeben, wird es
... viel einfacher und erfolgsversprechender, danach in ein verstindnisvolles, gemeinsames
Gesprich mit dem Gegeniiber zu gehen. Mutig zu unseren Fehlern oder Fehlverhalten zu
stehen und diese zu duflern, zeigt eigene Grofle und Selbstverantwortung. Wir haben im-
mer die Wahl, ob wir uns verstindnisvoll und 16sungsorientiert in Diskussionen und Aus-

einandersetzungen zeigen, oder inwiefern wir Konflikte herbeifithren und im Streit leben.
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_ Wandlung a
bedarf Gedankenhygiene!

Beispiel:
,Frither glaubte ich, dass dies

nicht méglich ist, weil ...."

Jedes Wort, jeder Gedanke
und jedes Gefihl kreieren Realitdt:
in uns und in unserem Umfeld.

,Heute lerne ich, dass es immer
wieder moglich ist ...."

Diese zweite Formulierung
wirkt positiv und ermutigend.

Und erst durch diese Arbeit

wird es wirklich zu einem per-

-» ,Ich nehme die Dinge an, wie sie sind
ohne, zu werten oder zu urteilen.

-» ,Ich werde still u/o meditiere.“

sonlichen Weg!

Grundsitzlich unterstiitzen uns -» ,,Ich lasse meinen Widerstand sein.“

positive Affirmationen, weil sie - ,Ich mache neue Erfahrungen

uns in unsere innere Kraft fiih- und treffe eine Wahl.”

ren. Wichtig ist dabei allerdings )
Indem wir uns fir unser eigenes Wohl

entscheiden, tragen wir zum Wohl
der Anderen und zum ¥frieden bei!

unsere ehrliche Einstellung, sie
darf in sich keinerlei Wider-
spriiche enthalten. An dieser
Stelle habe ich ein paar einfache

Tipps fir dich:

Wir sollten umso mehr darauf achten, keine
voreiligen Schuldzuweisungen auszusprechen,

denn Negatives kehrt ebenfalls zu uns zuriick.

- Formuliere deine Affirmation

immer in der Gegenwart und
konkret so, dass das Gewiinschte bereits eingetroffen ist!

- Beziche deine Afirmation ausschlieflich auf dich selbst, denn es geht um deine Wiinsche
und Ziele.

- Vermeide Negationen, konzentriere dich auf positive und kraftvolle Aussagen: anstelle
von , Ich mochte nicht, dass ...« lieber ,,Ich will ... .

Beziehe deine Affirmationen als regelmifSige Achtsamkeitsitbung in deinen Alltag mit ein.

Wie konnen wir den fiir uns passenden Weg finden, wenn wir unsere tiefsten Wiinsche
und Bediirfnisse noch nicht kennen?

Hiufig blockieren uns noch Angste und Sorgen, die wir aus der Vergangenheit in uns tra-
gen. Diese Angste driicken sich meist in Sorgen vor der Zukunft aus! Das verhindert, dass
wir aus unserer Kraft und in unserem Vertrauen leben.

Um das dauerhaft zu erreichen, ist es wichtig, immer im Hier und Jetzt zu leben und stetig
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Achtsambkeit zu tiben! Das bedeutet, sich selbst genau zu beobachten:

,»Wo bin ich gerade mit meinen Gedanken und Geftihlen?“

,» Wie ist gerade meine innere Kommunikation?*

,» Was macht das gerade mit mir?“

Wenn wir das erkannt haben, bringen wir uns wieder in die Gegenwart!

Hier ein Beispiel aus meiner tiglichen Praxis:

Bei Gedanken und inneren Worten, welche mich schwichen, bleibe ich sofort stehen und
gehe ein bis zwei Schritte zuriick. Dabei korrigiere ich meine inneren Worte und Gedan-
ken mit einer positiven Formulierung und wandle sie in positive Bilder um: Aus ,,Schitt,
bin ich bléd ....“ wird ,Ich bin gerade nur unkonzentriert.“

Auf diese Weise lernen wir zunehmend, unsere Gedanken und Gefiihle zu beobachten
sowie achtsamer zu reagieren. Infolgedessen kommen wir wieder schneller in unsere Mitte
und in unser Vertrauen. Das ermdglicht es uns, den weiteren Weg intuitiv zu beschreiten,
ohne dass wir genau wissen miissen, wohin er uns fithrt! Wir folgen unseren Wiinschen

und Visionen mit unserem Herzen!

Ein wichtiges Fundament fir unseren Weg ist, herauszufinden, welche Ziele
wir fokussieren und was unsere tiefen Wiinsche sind. Dabei helfen folgende Fragen:
, Wer bin ich?“

» Was ist mir wichtig?“

» Was will ich wirklich?“

»Was sind meine Bediirfnisse und Triume?“

, Was wiirde ich gerne tun?“

, Was wiirde ich gerne fithlen?“

Bei allen Fragen sollten wir uns sowohl dafiir 6ffnen, uns alles vorstellen und wiinschen
zu dirfen, als auch blockierende Gedanken aufzustdbern, warum etwas nicht klappen
konnte.

Ohne, dass wir unsere wahren Bediirfnisse und tiefsten Triume kennen, konnen wir unse-
ren Weg nicht finden:

Folgen wir unseren eigenen Triumen oder denen anderer Menschen?

Dazu ein Beispiel:
Im Laufe ihrer Kindheit lernt ein Midchen, was ihre Mutter gerne gemacht hitte, wohin
sie beispielsweise gerne in Urlaub gefahren wire. Als erwachsene Frau ertappt sie sich

dabei, in genau die gleiche Gegend zu reisen, obwohl sie diese gar nicht reizt. Sie tut das
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heute, um ihrer Freundin einen Gefallen zu tun.

Unser Ziel sollte sein, uns selbst tief und mit aller Ehrlichkeit zu erkunden. Es lohnt sich.
Wenn wir erst einmal auf dem Weg unserer personlichen Weiterentwicklung sind, gehen
wir unseren Weg auch kraftvoll weiter.

Es geht auf diesem Weg um Verbindung und Einheit, nicht um unser Ego und Abgren-
zung. Allerdings diirfen wir die eigenen Bediirfnisse dabei nicht aus den Augen verlieren.
Wir erlauben uns, unseren Weg zu gehen, frei zu wihlen, um unserer eigenen Bestimmung
im Hier und Jetzt zu folgen. So kénnen wir Schritt fiir Schritt unsere Traume und Wiin-
sche aktiv manifestieren.

Alles, was wir bendtigen, ist im Universum bereits vorhanden! Wir brauchen lediglich die
jufere und innere Fiille, welche wir in unserem Leben bereits haben, bewusst anzuerken-
nen, um sie weiter wachsen zu lassen. Hierbei wirkt das Gesetz der Resonanz: Gleiches
zieht Gleiches an, zum Beispiel Dankbarkeit, Harmonie, Liebe, Frieden, Fiille.

Bedenken wir, dass das Prinzip der Resonanz sich ebenfalls auf unsere negativen Gedan-
ken, Gefiihle, Worte und unser Verhalten auswirkt. Alle unsere Worte, ob ausgesprochen

oder lediglich gedacht sowie unsere Gefiihle, erschaffen unsere Realitit.

Hilfreich ist es, sich zu nachstehenden Fragen, kurze Notizen zu machen:

Hatte ich schon 6fters Ziele und Wiinsche, welche (noch) nicht wahrgeworden sind?
Welches Gefiihl hat es in mir damals ausgeldst (und 16st es anhaltend aus), dass es bislang
nicht (vollkommen) funktioniert hat?

Beginne deine Sitze mit diesen Worten: ,Ich fiihlte/fithle mich ....“, ,Ich dachte/denke

tiber mich ....“ und sei ehrlich, welche Glaubenssitze und Widerstinde sich noch zeigen.

Aus dieser Vorarbeit entwickeln sich Selbstreflektionen sowie Erkenntnisse, die unglaub-
lich wertvoll sind:

»Welche Emotionen haben mich damals belastet?*

Z.B. ,Ich habe versagt.“, ,Ich bin gescheitert.”

,Was durfte ich aus dem Vergangenen, meinem vermeintlichen Misserfolg erkennen und
lernen?

Z.B. ,Ich bin nicht mehr so streng mit mir.”

,2Durch wen oder was habe ich mich begrenze?®

Z.B. ,Durch meinen Ehrgeiz.“

, Welche alten Glaubenssitze sind noch tief in mir verankert?“

Z.B. ,Strebsam zu sein ist eine Tugend.“

»Wie kann und will ich sie verindern?“
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Z.B. ,Mit der Verinderung kann ich zu jeder Zeit beginnen!*

,» Was ist mir in Zukunft wichtig?“

Z.B. Selbstliebe, Wertschitzung, achtsame Kommunikation sind fiir mich wichtig.”

,» Wie soll mein Leben kiinftig auf geistiger, emotionaler und kérperlicher Ebene aussehen?®

Z.B. ,Ich wiinsche mir ein Leben in Frieden, Dankbarkeit, Liebe und Wertschitzung.*

Wihrend unserer Selbstreflektion beobachten wir uns, welcher Art unsere Selbstgespriche
und Gedanken dazu sind. Von grofler Bedeutung sind dabei alle wiederkehrenden Gedan-
ken, denn diese kreieren, wie bereits erwihnt, unsere Realitit.

Umso tiberlegter sollten wir daher unseren Fokus setzen, was wirklich wichtig ist und wo-
rauf es zu achten gilt.

Unsere aufrichtige Haltung kénnen wir mit dieser Frage tiberpriifen:

,Bin ich ehrlich bereit fiir ganz neue Wege und Gedankenmuster?*

Stattdessen ist ein neuer Wunsch aufgetaucht, der aus irgendeinem Anlass spontan sehr
wichtig wird, z.B. ein notwendiger Berufswechsel oder eine personliche Verinderung,.
Wir sollten stets bedenken, dass wir durch alles, was passiert, immer wieder dazulernen
und dafiir kénnen und diirfen wir immer wieder unseren Weg korrigieren!

Das Leben steht niemals still: Es ist wunderbar, im Fluss zu bleiben und sich stindig wei-
ter zu entwickeln. Wenn jemand zu uns sagt: ,Das geht nicht!®, dann machen wir uns

bewusst, dass das seine Grenzen sind, nicht unsere. Seien wir mutig und probieren es aus!

Den Geist von alten Belastungen heilen

Wollen wir wirklich etwas in unserem Leben bewusst verindern oder uns neu ausprobie-
ren, ist es wichtig, dass wir uns bewusstwerden, wie wir im Alltag auf Situationen reagieren:
Wie oft sind wir mit unseren Gedanken in der Vergangenheit und wie oft schon weit
voraus, in der Zukunft. Und mit welchen Gedanken erwischen wir uns, wenn wir uns re-
flektieren: sind es Gedanken der Sorge, des Mangels der Angst oder sind es Gedanken der
Freude, der Zuversicht und der Liebe? Aus unseren Gedanken erzeugen wir unsere Gefiih-
le und diese haben Auswirkungen auf unser Leben: wollen wir unser Leben wirklich mit
einer neuen, tiefdurchdrungenen Absicht umgestalten? Wollen wir uns neu ausprobieren?
Dann miissen wir ins Tun kommen und diese Arbeit kénnen wir nur fiir uns selbst erledi-
gen. Wir konnen fiir diese bewusste Geistheilung Beispiele aus der nebenstehenden Grafik

anwenden und uns ebenso immer wieder in unsere innere Stille begeben, um uns zu er-
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Heilung
unseres Geistes!

. V¢
den Tag, mit guten Gedanken, S
- _;$ Unsere Gedanken und Worte

stehen in einer Wechselwirkung
mit unseren Gefiihlen.

forschen. Ebenso ist es sehr hilf- — pr—

reich, sich morgens bewusst auf

einzustellen, sich der inneren

Fihrung anzuvertrauen und , ,
Belastende Erinnerungen kosten uns wertvolle Energien und beschweren

gut gelaunt in den ncuen Tag u unser System. Je mehr Energie wir diesen Erlebnissen geben, desto gréfer

wird die Last. Daher sollten wir unsere Aufmerksamkeit darauf lenken:

starten. Hilfreich ist ebenso, sich

bewusst, im Geiste, einen ,,Gu- ¥ §
, erzT
telaunemantel“ anzuziehen. Das J\

alles sind gute Voraussetzungen J

. . fe
fur einen gelungenen Tag voller Gefahle Freude am Eraeb™s_3p
e schéne ‘
Erinnerungen
<je
e freude lopj, .. .
Be.

Bewusstwerdungsprozess ¥

kleiner und grofler Wunder.

177

\ﬁ

Kops:
Ohflnu itéiy

ed
nken o
fF das ziel / die ziele T

Es gibt weder Tdter noch Opfer.
Diese Aussagen werden durch

Urteile und Sichtweisen von Ohne belastende Gedanken

gibt es auch keine Probleme!
Wir sind es, die alles erschaffen!

Menschen hervorgerufen. Sie

entstehen meist durch Schuld-

zuweisungen und Lebenseinstel-
lungen. Oftmals stecken wir in unseren Prigungen und inneren Programmen fest. Diese
wirken meist aus unserem Unterbewusstsein. Es gibt die sogenannten ,,Gutmenschen®, die
meist von einem Verlangen nach Fiille, Leichtigkeit, Liebe und Freiheit angetrieben wer-
den. Diese Menschen diirfen lernen, die eigenen Bediirfnisse zu achten, denn Bediirfnisse
konnen wir uns nur selbst erfiillen. Erwartungshaltungen sind hier fehl am Platz. Wenn
wir betrogen oder verletzt werden, ist das ein Spiegel unseres eigenen Selbst. Wir miissen
raus aus dem Werten und Urteilen, und um frei zu werden, ist es notwendig, dass wir uns
von alten Belastungen 16sen. Unser Gepick und unsere Last ab- bzw. aufzugeben, schaffen
wir nur durch Vergebung. Dann werden wir frei.

Bei unseren Formulierungen sollten wir darauf achten, dass diese nicht oder weniger mit
,Du“ beginnen. Mit den sogenannten ,,Du-Botschaften® zeigen wir, im iibertragenen
Sinn, vor allem auf uns selbst, nimlich auf alles, was wir nicht wahrhaben wollen. Das,
was wir dem Gegeniiber anlasten, sind im Grunde unbewusste Selbstvorwiirfe, wir wollen

mit ,,Du-Botschaften“ von uns ablenken.
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Vergebung fiir mich Selbst und fiir Andere

Vergebung ist fiir mich die wirksamste Form, mich von Altlasten zu befreien, die ich noch
aus alten Schuldzuweisungen in meinem Inneren mit mir herumtrage. Vergebung ist ein
Akt des Herzens, ein inneres Bestreben, bestehenden Groll und angestaute Wut, welche zu
lange in mir verharren, loszulassen und zu erlgsen.

Oftmals ist es so, dass die Person, der wir eine Schuld oder ein Vergehen nachtragen, jene
Tat bereits vergessen hat. Offenbar beriihrt es diese Person in keiner Weise mehr, doch in
unserem Unterbewusstsein wirkt diese Tat, dieses negative Gefiihl weiter. Und das kann
bei uns zu Wut, Schmerz und inneren Blockaden fithren. Es gibt mehrere Moglichkeiten,
sich intensiv mit Vergebung auseinanderzusetzten und die noch bestehende Last, die da-
hinterliegende Emotion, aufzuldsen. Rituale sind hierfiir sehr geeignet, jeder sollte das fiir
ihn selbst stimmige finden und anwenden. In jedem Fall ist es sinnvoll, eine Liste zu sch-
reiben, auf der alle Personen aufgefiihrt sind, mit denen wir noch nicht im Reinen und im

Frieden sind. Ebenso wichtig ist

. Unser weiterer
Bewusstwerdungsprozess!

es, dass wir uns selbst fiir gewisse
Handlungen vergeben.

Mein Vergebungsritual, welches fir unsere Weiterentwicklung sind
Vergebung und Akzeptanz essenziell.
Hierzu gibt es kraftvolle Affirmationen.

habe und seitdem anwende, wer- Jeder Gedanke ist eine Affirmation und wir wahlen diese.

ich bei einem Seminar gelernt

de ich nun erliutern: ,Vergebung ist der Schliissel.“

\wtgebung

< g Wichtiger
Vergebungsprozess / Energiefa- @"% Schritt N1
den
Belastungen aus »Ich vergebe ,Ich vergebe ,Ich akzeptiere
. . . der Vergangenheit mir selbst.“ auch Anderen.“ die Situation.“
Der Solarplexus ist tiber einen o

; T o Aktive Vergebung und Akzeptanz fiihren zu
Energiefaden mit allen Menschen - Energierduber o o

zu denen du eine Verbindung * Blockaden
bleib ; *,Ich lése mich bewusst von
o Wir bleiben Opfer negativer Energie.“
hattest, verstirkt verbunden. wir bleiben 0
Komme Zur Ruhe und StCHC Clil‘ Groll, Wat, e,Ich befreie mich von dem Schmerz.“
. .. . Verbi , L .

eine Person vor, der du fiir eine erbitterung -,Ich stehe Fir mich ein
festklammern, und ziehe meine Grenzen.“

bestimmte Tat vergeben willst. Mitleid, Trauer, e
Schmerz, Angst, *,Ich entscheide mich fiir ein

Stelle dn. in deinem Geist vor, Enttiuschung positives Heute und werde frei!“

dass du vor deinem eigenen So-

larplexus mit einer Schere oder
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einem scharfen Messer den Energiefaden, diese Verbindung abschneidest. Mache dieses
Schneiden drei Mal. Du kannst dir auch das Schwert von Erzengel Michael vorstellen und
mit diesem im Geiste arbeiten. Es ist ein Schwert aus blauem Licht.

Trenne anschlieffend den Energiefaden vor dem Solarplexus der anderen Peron, der du
vergeben willst, ebenfalls ab. Mache dies ebenfalls drei Mal.

Verbrenne das Biindel der abgeschnittenen Fiden dann im Geiste mit der violetten Flam-
me. Sage abschlieflend im Geiste drei Mal zu der Person:

,Ich vergebe dir, ich segne dich, ich lasse dich los.*

Stelle dir im Geiste vor, wie die andere Person das Gleiche auch drei Mal zu dir sagt. Da-

nach seid ihr beide frei.

Dieser Prozess ist so oft zu wiederholen, bis keine Emotionen mehr bei dem Gedanken an

diese Person vorhanden sind.

An dieser Stelle mochte ich gerne noch eine Vergebungsbejahung von Renate Lippert wei-
tergeben, welche ich in meinem Buch ,Ich erschaffe mich selbst und lasse mich fithren®
bereits veroffentlicht habe.

»Die gottliche Liebe wirkt mit ibrer starken Vergebungskraft in mir. Ich vergebe jetzt allen
Menschen, Institutionen und mir selbst aus ganzem Herzen und lasse alle Bitterkeit los. Ich bin
in Frieden mit Gott, mit mir und mit allen Menschen. Ich bin gottliche Vergebung, die jetzt
reinigend und befreiend in mir wirks. Die gottliche Vergebungskraft erfiillt nun mein Herz und
lost alles Unliebsame in mir auf. Ich bin Vergebung, ich bin Liebe, ich bin frei.“

Ein weiteres effektives Vergebungsritual ist das hawaiianische Vergebungsritual
Ho oponopono!

Ich frage mich:

Was ist in mir, dass ich mit diesen Gefiihlen in Berithrung komme und es mir in meinem
Leben begegnet?

Folgende Sitze sind dann zu formulieren:

. Es tut mir leid (ich nehme das Problem an)

. Bitte verzeih mir, wenn ich dich oder andere bewusst oder unbewusst verletzt habe)

. Ich liebe dich (ich liebe mich und dich bedingungslos. Ich sehe das Gottliche in dir)

. Danke, (dass ich das Problem erkennen und heilen durfte)

Auf diese Weise reinigst du alles Negative in deinem Herzen und in deinem Bewusstsein.
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Wiederhole dieses Vergebungsritual bei Bedarf wieder und wieder. Du wirst wahrnehmen,
wie sich die Situation stetig verbessert, bis keine Emotionen mehr, zu diesem Thema, vor-
handen sind.

Weiteres findest du auch auf der website: https://www.phytodoc.de/familie/hooponopono.
Ich habe die Erfahrung gemacht, dass sich durch Vergebungsrituale sowie das Loslosen
von Bitterkeit und Groll in meinem Leben immer mehr Liebe, Leichtigkeit und Harmonie

eingestellt haben.

Im Hier und Jetzt ankommen

Im tdglichen Leben werden wir oft mit unseren Beziechungen getriggert, bezichungsweise
auf unsere Schattenseiten aufmerksam gemacht. Das kann durch eine Auf8erung, durch
einen Telefonanruf, im Straflenverkehr oder durch Sonstiges geschehen. Wichtig ist dann,
nicht mit der gleichen Energie, Im ,Hier und Jetzt“ankommen. |
die uns triggert, sofort zu re-

Wir tun dies, indem wir unsere Schattenseite bearbeiten.
Wir koppeln unsere alten Synapsen ab,
die immer wieder in unserem Programm ablaufen.

agieren. Stattdessen gehen wir
in die bewusste Innenschau:

Wir machen uns die Situati-
Alte Glaubenssdtze wahrnehmen:

on bewusst, welche gerade ge-
schehen ist und was uns aus
der Fassung, aus unserer Mitte
gebracht hat. Wir reflektieren
die Situation, werden dafiir still
und konzentrieren uns auf den
Atem. Hierbei ist es hilfreich,
tief einzuatmen, den Atem 3
Sekunden lang anzuhalten,
zugleich die Emotion wahrzu-
nehmen, ein inneres ,,Danke®
zu denken und wieder auszu-
atmen. Ich empfehle, diesen
Ablauf mehrere Male zu wie-
derholen, denn es beruhigt und
erlaubt uns mit einer ganz an-

deren, leichten Energie auf das

=» Prdgungen aus der Vergangenheit
=» EMOTIONEN: Wut, Angst, Zorn, Traurigkeit, u.a.m.

-

)) Bewusstes Atmen

hilft
der Abkopplung!

Emotion wahrnehmen und benennen

Tief einatmen Atem anhalten, Ruhig ausatmen

ca. 3 Sek.
»Danke“ / ,Ja*“
denken und fiihlen

Ruhe und frieden fithren uns in die Selbstliebe.
Daher wiederhole dies bis du Ruhe und frieden
wahrnehmen und fihlen kannst.
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Geschehene zu reagieren. Auf diese Weise gelingt es, uns bewusst von der Energie der
anderen Person abzugrenzen und neutral zu reagieren. Oftmals sind die Emotionen, die
bei uns durch die andere Person oder das Geschehen angetrigggert werden, Verletzungen,
Emotionen, Traumata oder Geschehnisse aus der Vergangenheit, die noch im Unterbe-

wusstsein wirken.

Resonanzgesetz

Auswirkungen der Resonanzen auf unser Aurafeld

Unsere Resonanz ist das, was wir energetisch aussenden und dann in unser Leben zichen.
Es gibt das Quantenfeld, das energetische Feld unendlicher Moglichkeiten. Durch die
Art unseres Denkens und Fiihlens ziehen wir aus diesem Raum die entsprechenden Maog-

lichkeiten in unsere Erfahrungs-
Das Resonanzgesetz ist ein
geistiges Gesetz.

welt und geben ihnen Energie. In

unserem Tagesbewusstsein gehen . o o
L . Wir funktionieren wie ein Sender und Empfdnger.
wir in Resonanz mit dem, was

wir denken, glauben und fiihlen. Wir sind lebende Gle!cms zicht
Magnete. Gleiches an.
Ebenso sind wir mit unserem Y )
Unterbewusstsein, in dem alte Wir ziehen Dinge, Bhnliches geht
Erfah b <h ind Situationen, Menschen —> mit Ahnlichem
rfahrungen abgespeichert sind, in unser Leben. in Resonanz.

in Resonanz. Das Unterbewusst-
sein ist auch ein Teil unserer Re-

sonanz und hat ebenso eine Wir-

kung, diese ist oftmals unbewusst. o _
® Wir sind Geisteswesen ...

Wir sind wie lebende Magneten:

. ® Alles ist Schwi
oftmals sind es alte, sogar verlet- lles ist Schwingung

e Ich bin der Schéopfer meiner Realitdt,

zende Situationen, auf die wir
bewusst oder unbewusst!

unbemerkt, automatisch, reagie-
& ® Worte, Gedanken, Taten und Gefiihle

ren. Wir haben allerdings immer haben ihre Wirkung.

wieder die Wahl, wie wir damit o Der Schipfungsprozess ...

umgehen. Im Annehmen, Wahr-

#eilung durch ...

nehmen, Erkennen der Situati-
v v v

on, hegt cr Weg, immer mehr im Liebe Dankbarkeit Vergebung

Hier und Jetzt anzukommen.
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Das Energiefeld
in der Opferrolle. e,

Karma sind Energiemuster aus der Vergangenheit,
welche Aktions- und Reaktionswellen auslésen.

) Das Energiefeld
in der Selbstverantwortung.

Die Weiterentwicklung zum ,neuen Ich“ besteht darin,
trotz méglicher Stéreinflisse von aufen, bei sich zu bleiben.

JIch entwickle Dankbarkeit

Selbstliebe, Akzeptanz,
freude /

Gedanken von fi

rch:

Wir reinigen unser gnergiefeld dui

olle Affirmationen,

Bejahungen, kraftv )
: |gsungsorientierte Ausrichtung,

Gebete und unsere
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Die Quelle, Schépfer allen Seins

Wir leben in einem Universum, in
dem alles mit allem verbunden ist.

Auch wenn wir uns das noch nicht

vorstellen konnen, ist das so. An-

Da alles miteinander verbunden ist,

zunehmen, dass wir nicht das sind, o o[/, | sottren wir unser Tnergiefeld reinhalten.

was wir von uns denken, ist die - O: — %) o) /E
Eingangstiir fiir jeden spirituellen SN ‘
Weg. Wir erkennen dann, dass wir \@M“w
sowohl Ursache, als auch Wirkung
sind, durch welche die ganze dufie-

re Welt hervorgerufen wird. In der
Welt geschieht nichts zufillig. Das
heifst, dass all unser Tun und Han-
deln eine Auswirkung darauf hat.
Wenn wir wirklich Frieden und
Harmonie fiir alle wollen, so ist

es vonnoten, dass wir das bewuf3t,

kontiuierlich und durchdrungen
im Geiste praktizieren - so lange,
bis es ein Teil von uns geworden

ist.

Neben unserer Anbindung zum Géttlichen, Geistigen, unserer Quelle ist es wichtig, dass
wir uns regelmifSig gut erden, uns bewusst mit Mutter Erde verbinden. Barfuflaufen hilft
dabei, sich mehr und mehr auf die Verbindung mit der Erde einzulassen und den Ener-
giefluss von Mutter Erde wahrzunehmen. Wir sind wie Radiostationen, die aufnehmen,
empfangen und gleichzeitig senden. Befinden wir uns in einem angenehmen Umfeld mit
kraftvollen Schwingungen, wie zum Beispiel in der Natur, hat das positive Auswirkungen
auf unser ganzes Immunsystem. Halten wir uns allerdings in belastenden Schwingungen
auf, dann werden wir oftmals unbewusst von den unsichtbaren Strahlungen belastet und
beeinflusst. Je durchlissiger wir sind, das heiflt innerlich geklirt, desto einfacher konnen
Energien durch uns hindurchflief3en, ohne anzuhaften. Wir werden immer mehr zu Licht-
wesen. Die bewusste Auflésung von Blockaden, Angsten und Sorgen ist eine stetige Arbeit

an uns selbst, ebenso wie das Ankommen im Hier und Jetzt.
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Jede Person zihlt

Alles ist miteinander verbunden, die Welt heilt sich nur durch jeden Einzelnen selbst.

Zu glauben, dass ausschliefllich an- Je d er von uns z a h H. |

dere Menschen fiir den Zustand un-
serer Welt verantwortlich sind, ist Unsere Erde 6 Unsere Planet
ein Trugschluss. Es ist zwar leicht, Je mehr Seelen an ihrer Selbstentfaltung arbeiten,
. . . desto besser ist das fir die Entwicklung
mit dem Fmger auf andere ZU ZCl1- der gesamten Menschheit sowie fir Mutter Erde.
. f . . €s ist Ausdruck von Selbstliebe, in
gen und S1e ur emen MISSStand die Eigenverantwortung zu gehen.
Verantwortlich zu machen, dOCh im Daher ist es wichtig, dass wir unsere Bediirfnisse
und Ziele erkennen und leben lernen.
Endeffekt ist jeder Einzelne dafir Weil alles miteinander in Wechselbeziehung steht,

helfen wir uns und allem so am besten:

verantwortlich. Wenn wir mit dem

Ruhe im Geist durch Meditation, Talente erkennen,
fdhigkeiten wahrnehmen, Reinigung des Systems,

Flnger auf andere Zelgen’ Zelgen Zu- gesunde Erndhrung, viel Wasser trinken!

gleich vier Finger auf uns zuriick. Alles ist Energie
Wenn uns allen bewusst wire, dass und_hat Auswirkung auf alles.
wir durch unsere sechzig bis sieb-

. éﬁ« & \ éﬁ\
zig tausend, oftmals unbewussten, /ﬁ U
Gedanken tagtiglich Energie und P ‘
moglichen Wirrwarr erzeugen, lige @ @

es vollkommen nahe, Gedankenhy-

Wir schwingen héher durch

giene u betreiben. er alle kénnen inneren frieden, Liebe und Dankbarkeit.
zu einem Frieden in der Welt beitra- _ Das macht uns zugdnglich far eine

klare fihrung auf unserem Seelenweg und wir kdnnen
gen, wenn Wir erst Cinmal mit uns unseren Seelenplan verwirklichen.

selbst und unserem Umfeld Frieden
schliefSen. Setzen wir dann unsere Gedanken fiir eine friedvolle Welt, ein friedvolles Mit-

einander ein, so leisten wir einen grof3en Beitrag fiir eine friedvolle Welk.

Kollektives Karma

Kollektives Karma entsteht, indem sich Gruppen bilden, welche in eine Richtung denken,
sprechen, fithlen und handeln. Sie iiben Macht und Kraft tiber andere, leichtgliubige
Menschen aus. Oftmals entsteht kollektives Bewusstsein bereits in unserer Kinderstube.
Wir erhalten unbewusst Praigungen von unseren Eltern und unserem Umfeld, worauthin
wir glauben, dass alles, was wir erfahren haben, stimmt und rechtens ist. Wir handeln

meist unbewusst so, wie wir es gelernt haben und unterdriicken zugleich unsere wahren
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Gefiihle, den Schrei unserer Seele, __ Einfluss von aufen beachten!

um in der Gemeinschaft anerkannt Weil wir alle miteinander verbunden sind, hat
das kollektive Bewusstsein Enfluss auf uns.
Es ist mit kollektivem Karma verbunden

dazugehéren und keine Auflenseiter und hat unterschiedliche Ausprdgungen:
sein. Viele von uns verbringen ihr
ganzes Leben lang in einem Irrglau-

ben und handeln fremdgesteuert,

und geliebt zu werden. Wir wollen

negativ, neidvoll, negativ und positiv. positiv, zufrieden, liebevoll,
. . wiitend, dngstlich, ... . Hier entsteht Karma gldcklich, ... .
Ohne 1r gendelne SClet W ahr neh— Hier entsteht mit wechselhaften Hier entsteht
negatives Karma. Wirkungen. positives Karma.

mung. Indem wir derart unbewusst
Als Teil des Kollektivs ist es wichtig, dass wir zum

dahln Vegetlefeﬂ: wahrend wir kollektiven Bewusstsein unseren Beitrag leisten:

zeitgleich davon iiberzeugt sind, Erkenne und nutze deinen freien Willen und
vertraue dich der fihrung durch die Quelle an.

dass alles, was wir tun, seine Rich- ) ‘
Die aktuelle Situation ist das Resultat unserer #Handlungen,

tigkeit hat, erlauben Wil‘, dass sich Gedanken und Gefiihle, welche wir aus der Vergangenheit
in die Gegenwart mitbringen.
Wichtig ist daher unsere Bewusstwerdung.

einschleicht. Nur so ist es mt')glich, Durch unser jetziges Handeln erschaffen wir
eine neue Zukunft und erreichen ein positives Endziel.

negatives Gedankengut von auflen

Menschen glauben zu lassen, dass _
e ,Ich nehme an, was ist und bejahe es.”

Krieg, Zerstérung und Machtaus- e ,Ich nehme die Herausforderung an.“
. . . e ,Ich gestalte ei itive Ausrich s
tibung fiir irgendetwas gut sei oder o gesiarte cine posttive Rusrichtung
unabhdngig von duferen Einflissen.“
auch, dass die anderen stets die Bo- o ,Ich glaube, vertraue, lasse mich fihren

. . . . und bleibe in der Zuversicht.”
sen sind. Uns ist tragischer Weise

nicht bewusst, welche zerstoreri-

schen Michte wir damit unterstiitzen. Um das zu vermeiden, ist es erforderlich, dass wir
unsere Handlungen bewusst iiberpriifen und regelmif3ig dariiber zu reflektieren, was unse-
re Meinung und unseren Wille tatsichlich ausmachen. Wir haben immer dann eine Wahl
zur Verinderung unserer Gewohnheiten, wenn wir uns erinnern, dass das Resonanzgesetz

allgegenwirtig wirkt und wir fiir jede Handlungen selbst verantwortlich sind.

Geistige Welt

Ich glaube an Reinkarnation und Wiedergeburt. Mir gefillt die Vorstellung, dass unser
menschlicher Geist nach dem Tod, also dem Ubergang vom feststofflichen Korper in die
Geistebene, irgendwann wieder in einem feststofflichen Kérper geboren wird. Ebenso
glaube ich an Seelenabsprachen. Fiir mich ist es naheliegend, dass bestimmte Seelen sich
auf der geistigen Ebene gemeinsam fiir eine neue Inkarnation verabreden, um gewisse

Erfahrungen oder noch nicht geléste Konflikte aus dem Vorleben aufzuldsen. Wir suchen
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uns auf der geistigen Ebene bereits
unsere Eltern aus, die uns durch ih-
ren Liebesaustausch den Start in ein
neues Leben ermoglichen.

Da wir alle mit allem und jedem
verbunden sind und die Schwin-
gungen von unserer Umwelt auf-
nehmen, beeinflussen uns schon
wihrend der Zeugung die Energien
unserer Eltern. Ebenso wirken die
Umgebungsschwingungen wihrend
der neunmonatigen Schwanger-
schaft auf uns, am intensivsten die
Gefiithle und Emotionen der Mut-
ter. Bereits in dieser Zeit beginnen
die Prigungen fur das Leben des
bald Neugeborenen: wieviel Liebe
und Zuwendung es als Fotus erhilt,
bestimmt bereits seine embryonale
Entwicklung, seinen Start ins Leben

und dessen weiteren Verlauf.

Der Weg bis zum Aufwachen.

Aus der Perspektive der geistigen Welt ist es unsere Seele,
welche die Wahl trifft zu inkarnieren, um bestimmte Erfahrungen
auf der Erde zu machen. Dafiir sucht sie sich ihr passendes Umfeld,
die familie und Eltern aus.

Wir nutzen unsere grofen, mentalen fdhigkeiten:

Meditation, Segnung von Zeugung und Geburt bringen Neuausrichtung!

Art der Entstehung

20

Q@
@' Schwangerschaftsverlauf
o

{%’5 Natiirliche Geburt

Nach diesen ersten, unbewussten Einflissen, werden
wir durch weitere, verschiedene Phasen geprdgt:

1 bis 7 Jahre
Wir passen uns an, um geliebt zu werden.

8 bis 11 Jahre
(Ubernahme elterlicher u/o fremder Weltbilder.

12 bis 14 Jahre
Wir figen uns in Vorgaben und Begrenzungen.
Dadurch kann es zum Verlust individueller Potenzialentfaltung kommen.
Infolgedessen verwirklichen wir als Erwachsene nicht unseren
Lebensplan.

Jedes Alter ist passend.
Unser Aufwachen ist jederzeit mdglich:
vom unbewussten ins bewusste Sein!

Auch wenn Neugeborene wihrend dieser Zeugungs- und Entwicklungsphase negative

Schwingungen erleben, kann dies im Erwachsenenalter durch den eigenen Bewusstwer-

dungsprozess aufgelost und neu ausgerichtet werden. Hier ist die Vergebungsarbeit fiir un-

sere Eltern, unsere Umgebung und auch unserer eigenen Handlungen erforderlich sowie

hilfreich. Wir haben jederzeit die Moglichkeit uns neu auszurichten.

Selbstverantwortung, Selbstreflektion und mutige Entschlossenheit, neue Wege zu be-

schreiten machen sich stets in unserem Leben bemerkbar. Immer wieder geht es um unser

»2Aufwachen® im Leben und unser bewusstes Handeln sowie achtsame Entscheidungen

im Hier und Jetzt. Der Weg ist das Ziel: Es bedarf unseres starken Willens fiir den ersten

Schritt sowie fiir ein beharrliches Dranbleiben. Dann werden sich Stiick fiir Stiick Erfolge,

Liebe, Frieden und Gliick in unserem Leben dauerhaft entfalten.
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Auswirkungen von Meditationen
Was ist Meditation? Welche Arten von Meditation gibt es: Stille Meditation, gefiihrte

Meditation, Tanzen, Gartenarbeit usw.

Mit Meditationen lassen wir unse- ___Das Geschenk von Meditationen. __

ren Geist zur Ruhe kommen: Wir Ein Leben mit Meditation und dem Wissen vom Gesetz
der Resonanz ist fir uns eine essenzielle Maglichkeit,
uns grundlegend von schmerhaften Themen der Vergangenheit

ab’ konzentrieren uns auf unsere zu befreien sowie wirkliche Liebe zu erleben!

wenden uns von der Auflenwelt

Ein- und ausatmung und kommen
dariiber immer mehr in unserem
Inneren, in unserem Korper an. Es
braucht einige Zeit des Ubens, um

sich ganz fallen lassen zu kdnnen.

Ich habe fiir mich erkannt, dass sich

durch die tigliche Meditationspra- stille Meditation Gefiihrte Meditation
o o . . NJ KT
X1s In mir ¢in harmonlSCher Frlede »Ich bringe mein Geist mit »Ich lasse mich vertrauensvoll fihren.“
. . e . meinem Atem zur Ruhe und tue
und cin WOhlfuhlgefuhl aUSbreltet. dies tdglich mind. 15 Minuten.“ »Ich konzentriere mich auf
Worte und Bilder.“
3 3 1 - »Ich iibe mich stets in Achtsamkeit
Beldes maCht SlCh 1n memnem A'll— und fithle mich mit meinem Inneren »Ich schule meine Vorstellungskraft mit

verbunden.” Visualisierungen und Absichtserkldrungen.“

tagsleben bemerkbar: Ich komme
mehr und mehr zur Ruhe und kann

auch gut alleine sein. ! )
& Mit regelmdfigen Meditationen reinigen
Es ist empfehlenswert, sich eine wir unseren Geist immer wieder

von schddlichen Gedanken und Einflissen.

tigliche Meditationspraxis anzueig-

nen: Fiir mich hat es sich bewihrt,

dies gleich morgens, kurz nach dem

Aufwachen, zu tun. Grundsitzlich befinden wir uns dann namlich noch in dem Alphazu-
stand, indem unsere ,Selbstheilungskrifte® gut wirken konnen. In dieser Phase sind wir
noch ganz bei uns und nicht von Alltagsthemen abgelenkt. Wenn wir aktiv beschiftigt
sind, spricht man von Betazustand. Es geht darum, dass wir uns beim Meditieren wohl-
fuhlen und uns durch nichts ablenken lassen. Jeder kann seine eigene Meditationspraxis
finden, ob gefiihrte oder stille Meditationen, das ist individuell verschieden. Die Hauptsa-
che ist, dass wir iberhaupt Meditationspraxis in unser tigliches Leben einbinden, ebenso

selbstverstandlich, wie das tigliche Zihneputzen.
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Wir sind Energiewesen und haben sieben Hauptchakren
Was ist ein Chakra? Und was bedeutet ,,Chakra“?

Als Chakren werden die Hauptenergiezentren in unserem Korper bezeichnet. Der Begrift
selbst stammt aus dem Sanskrit und bedeutet iibersetzt , Kreis“ oder ,,Rad“, weshalb sie
als ,Energierider” bezeichnet werden. Stellen wir uns ein Chakra wie einen Wirbel vor,
welcher (mehr oder weniger) schnell um sein eigenes Zentrum kreist.

In unserem Kulturkreis ist das Wissen von den Chakren ebenfalls bekannt. Sicherlich
kennst du alte Abbildungen von Engeln oder Heiligen, diese sind meist mit Heiligen-
scheinen dargestellt. Denke auch an Bilder mit Kénigen oder Kaisern, welche Kronen
tragen. Beides bedeutet die sichtbar gemachte Strahlkraft des Kronenchakras, welches sich
oben auf dem Kopf befindet. Meist wurden die Figuren auf einem Sockel stehend oder

auf einem Thron sitzend abgebildet,

was wiederum das Wurzelchakra und
damit die Erdung betonen soll.

Die Chakren haben, ebenso wie Ary-
urveda und Yoga, ihren Ursprung
in den Veden. Sie sind Energiezent-
ren in unserem Korper, sie nehmen
Energie aus der Umwelt auf und lei-
ten diese durch unseren ganzen Kor-
per. Es ist heilsam, den Energiefluss
der Chakren offen und gereinigt zu
halten. Reinigungsmeditationen,
energetische Heilmethoden, Aro-
matherapie oder Heilsteine helfen
dabei. Angstzustinden, Abwehrhal-
tungen oder sonstigen Widerstinden
konnen ein Hinweis auf blockierte
Energiezentren und einen stagnie-
renden Energiefluss sein. Ernihrung
leistet einen weiteren Beitrag zum

freien Energiefluss unserer Chakren.

Unsere 7 Energiezentren.

Unsere 7 Energiezentren werden auch ,Chakren“
genannt und so heifen sie im Einzelnen:

0 Kronenchakra

0 3. Auge

Q Halschakra

Herzchakyra

Sonnengeglecht

Sakralchakra

0 Basischakra

Unter Aura
verstehen wir unser
erweitertes Energiefeld.
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Ich bin so dankbar, dass ich immer zur richtigen Zeit die passenden Menschen, Eingebun-
gen, Hinweise und Seminare finde, welche mich auf meinem Weg, meiner Lebensschule,
weiterbringen.

Ein ganz grofles Dankeschon geht an Frau Mechthild R. von Scheuerl-Defersdorf fiir die
groflartige und kraftvolle Sprachausbildung, um in eine bewusste, friedvolle und wert-
schitzende Sprache zu kommen. Noch heute mache ich mir immer wieder meine Aus-
drucksweise bewusst, lerne und wachse weiter. Durch diese Ausbildung konnte ich viele
Menschen in Seminaren anleiten und auf ihrem Weg in eine bewusste, friedvolle und
wertschitzende Sprache begleiten.

Weiter danke ich allen spirituellen Lehrinnen und Lehrern fiir die wegweisenden Semina-
re, Blichern und privaten Coachings. Dies alles hat mich auf meinem Lebensweg begleitet
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letztlich zu der Frau gemacht, die ich heute bin. Oftmals musste ich meinen Weg alleine
finden, ausschliellich meiner inneren Fithrung vertrauen, da ich fiir mein Tun und Han-
deln wenig Verstindnis von Freunden, Bekannten oder Verwandten bekam.

Ich habe gelernt, lsungsorientiert zu handeln und mich so manchen Herausforderungen
zu stellen - bis heute habe ich sie gemeistert.

Ferner danke ich meiner Graphikerin und Freundin, Frau Gabriele Jungkeit, die die von
mir entwickelten Flipcharts fiir meine Seminare, Meditationen und Coachings in eine
anschauliche und verstindliche Form gebracht hat. Fiir die lebendigen Cartoons sowie fiir
das Buchcover danke ich Herrn Peter Ruge.

Weiterhin danke ich meinem Freund Prof. Dr. J6rg Spitz, der mich immer wieder ermun-
tert hat, meine Erkenntnisse und Erfahrungen in eine Buchform zu bringen und andere
daran teilhaben zu lassen.

Last but not least bedanke ich mich bei Frau Céline von Knobelsdorff fiir das Lektorat und
die komplette Aufarbeitung des Werkes, damit es zu diesem Buch werden konnte, dessen
Botschaft weit tiber die vermittelten Sachinformationen hinausgeht.

Ein liebevolles Verhalten mir selbst und meinen Mitmenschen gegeniiber ist fiir mich der
Schliissel, um diese Welt zu einem wertvollen und lebenswerten Ort mit zu gestalten.
Jede freundliche Geste sendet Wellen der Anteilnahme und Positivitit an andere aus, denn
sie berithren unser Herz und unsere Seele.

Die Kunst besteht darin, dass wir auf individuelle Art und Weise, andere Menschen an
unseren Erkenntnissen und Erfahrungen teilhaben lassen und zugleich selbst weiter zu

wachsen.
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Ein paar personliche Gedanken zum Abschluss dieses Buches

Ich habe dieses Buch, auf Anregung eines guten Freundes, nach der Schliefung meiner
Begegnungsstitte, ,,Die Friedensquelle® in Frankfurt, begonnen. Ausléser waren die Flip-
charts, die ich wihrend meiner Tatigkeit als Coach und Meditationsanleiterin angefertigt
habe. Diese Flipcharts bestitigen meine damaligen Erkenntnisse und meinen spirituellen
Entwicklungsstand.

Mittlerweile ist mehr als ein Jahr vergangen und meine spirituelle Entwicklung ist weiter
fortgeschritten. Einige von mir damals getroffenen Aussagen stimmen deshalb mit meinen

heutigen Erkenntnissen nicht mehr ganz tiberein.

Ich studiere seit Januar 2024 intensiv die Geistesschule ,,Ein Kurs in Wundern“. Dieses
Buch war lange zuvor in meinem Biicherschrank als ,,Abstaubmaterial® vorhanden, bevor
es jetzt meine intensive Anwendung gefunden hat. Diese ,,Geistesschule® krempelt wieder
meinen Entwicklungsweg um und bringt mich personlich auf eine neue Ebene. Ich fiihle
und bin mir sicher, dass ich diesen Weg kraftvoll weitergehen werde.

Ich bin davon iiberzeugt, dass die vorherigen Erkenntnisse in meiner spirituellen Entwick-
lung notwendig waren, um jetzt diesen Weg zu beschreiten. Jedes Individuum darf fiir sich
selbst entscheiden, welchen Weg es selbst zur Entwicklung gehen will und welcher Weg fiir
ihn stimmig ist und sich gut anftihlt. Fiir mich ist es der Weg der Einheit, der Liebe des

Friedens zum Wobhle aller.
Petra Maria Aldinger-Seifried (wie schon mein Name sagt: alle Dinge seid friedlich)

Und hier zum Abschluss noch drei kraftvolle Gebete, die zu meinem Tagesprogramm dazu

gehoren:

GEBET

Oh anbetungswiirdiger Gott. Voll Barmberzigkeit und Liebe, GrufS dir in Demut gebeugt. Sein
ist dein Wesen, wissen und Seligkeit. Allgegenwirtig bist Du, allmichtig, allwissend. Im Innern
aller Wesen wohnst du. Gib uns ein verstehendes Herz, die rechte Einsicht, ausgeglichenes Ge-
miit, Vertrauen, Hingebung und Weisheit. Lege in uns geistige Kraft, Versuchungen zu wider-
stehen und Denken und Wollen zu beherrschen. Befreie uns von Selbstsucht, Gier, Zorn und
Hass. Erfiille unser Herz mit gottlichen Tugenden. Lass uns Dich erschauen in all den Namen
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und Gestalten, lass uns Dir dienen in all den Namen und Gestalten, lass uns allezeit deiner
gedenken. Lass uns stets deine Herrlichkeit singen, lass deinen Namen stets auf unseren Lippen
sein, lass uns in dir bleiben allezeit. Und gib uns Kraft fiir den heutigen Tag und schenke uns
einen leichten Ubergang in Dein gittliches Reich. Amen.

GEBET

Die Liebe und das Licht Gottes erfiillt mich in jedem Moment meines Seins. Ich bin gedffnet fiir
die vertrauensvolle Stimme in mir und weifS, dass sie mir jederzeit den rechten Weg weist und
ich die Antworten auf alle Fragen des Lebens in mir trage. In tiefem Vertrauen auf die Weisheit
Gottes in mir, gehe ich meinen Weg und weifS, dass alles gut ist, so wie es ist und dass alles was
geschieht meinem Besten dient. Ich lasse los, lasse Gott wirken und mich und mein Leben von
seiner Weisheit und seinem Willen durchstromen. Ich vertraue, dass die Weisheit in mir und im
Leben meiner Lieben wirkt, wihrend ich loslasse und geschehen lasse. Die gottliche Gegenwart
und Liebe durchstrahlt mein ganzes Wesen und strahlt von mir aus. Ich bin gefiibrt und getra-
gen vom Licht, wihrend ich meinen Weg kraftvoll durch diese Inkarnation weitergehe. Amen

GEBET

Geliebte Quelle allen Seins,
Ich rube in Deinem Licht, denn Du bist meine Wabrbeit, mein Frieden und meine Freude.
Ich bin, wie Du mich schufst — vollkommen, geliebt und eins mit Dir.
Jetzt lasse ich alle Illusionen los.
Ich wihle Vergebung statt Urteil, Liebe statt Angst, Frieden statt Konflikt.
Nur das Licht Gottes ist wirklich, und ich entscheide mich, es in allem zu sehen.
Heiliger Geist, leite meine Gedanken, Worte und Taten.
Lass mich heute nur das lehren und erfahren, was Liebe ist.
Jeder Begegnung schenke ich Deinen Frieden, jedes Wort sei gesegnet durch Deine Weisheit.
Ich empfange das Wunder der vollkommenen Heilung —
in meinem Geist, meinem Korper und in allen meinen Beziehungen.
Ich bin eins mit der Liebe und trage sie in diese Welt.
Jetzt erinnere ich mich:
Ich bin frei, ich bin sicher, ich bin gefiibrt, ich bin geborgen.
Heute ist ein heiliger Tag, weil ich mit Dir wancdle.
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Vielen Menschen ist noch nicht bewusst, dass wir alle eine Chance haben, jederzeit unsere
Wahl fiir unser Leben und unsere Situation bewusst neu zu wihlen. Viele sind auf der Suche
nach dem Sinn des Lebens. Vielen Menschen ist noch nicht bewusst, dass wir alle Schépfer
und Schopferinnen unseres eigenen Weges sind und einen sehr kraftvollen Geist haben.
Es liegt an uns, ob wir weiter in Abhingigkeiten und Opferrollen bleiben oder aufwachen
und selbstbewusst unser Leben neugestalten wollen. Nur in unserem Inneren, in der Stille,
werden wir die Fithrung, die Erfillung und den Frieden finden. In diesem Biichlein finden
sie ein paar Anregungen und Wegweisungen zum Ausprobieren. Beginnen auch sie, Ihr
Leben friedvoll und selbstbewusst neu auszurichten. Alles beginnt bei jedem Einzelnen
von uns. Stufe fur Stufe werden uns neue Erfahrungen und Erkenntnisse geschenkt.

Gehen muss sie jeder fiir sich.
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