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In dir liegt eine unvorstellbar


große, verborgene KRAFT.


Deine Lebensaufgabe besteht darin,


diese Kraft in dir wieder zu aktivieren und durch


sie dein Leben bewusst zu erschaffen.









“Ich will nicht mehr kämpfen. Ich will leben.”









Das Geheimnis unseres Lebens


Wie wunderbar, dass Phoenix den Weg zu dir gefunden hat. Fühl dich innig umarmt. Ich bin davon überzeugt, dass nichts in unserem Leben und auf dieser Welt zufällig geschieht.


Du kannst das Wissen aus Phoenix auf jede Lebensebene anwenden – es geht hier um deine Bewusstwerdung - echte Identitätsarbeit - die dir die Kraft verleihen kann, dein Leben in der Tiefe zu deinem Besten zu verändern.


Begib dich auf den Weg in das größte Abenteuer, dass du je erlebt hast.


Phoenix spricht deine tiefsten Dynamiken an und ermöglicht dir, mit diesem Wissen eine neue Realität zu erschaffen.


All das Drama, die Grenzen, die wir erleben, die Hilflosigkeit, Ängste, Schuld und Scham, das Unvermögen, bestimmte Dinge zu tun und bestimmte Dinge zu unterlassen, ist unbewusst selbsterzeugt. Wir befinden uns in einem ewigen Kreislauf der Wiederholungen und es erscheint uns völlig normal.


Viele Menschen wissen nicht einmal, wie sich gesund sein wirklich anfühlt. Wie sich eine gesunde Beziehung anfühlt. Wie sich Erfolg, Sicherheit und Verbundenheit anfühlt.


Viele Menschen zieht es unbewusst in genau die dramatischen und dysfunktionalen Umstände, die sie aus ihrer Kindheit kennen - und es scheint keinen Weg heraus zu geben.


Es gab einen Punkt in meinem Leben, an dem ich dachte, ich hätte alles versucht. Ich war müde, erschöpft, gefangen in einem Kreislauf aus Überforderung, Selbstzweifeln, Schuldgefühlen und Angst. Meine Selbstständigkeit mit einem Onlinebusiness, die mir den erhofften Frieden und finanzielle Freiheit bringen sollte, fühlte sich nach kurzer Zeit an wie ein neuer Käfig. Ich gab Vollgas – und doch blieb ich auf der Stelle stehen. Alles fühlte sich schwer, kompliziert und unschaffbar an. Mein Körper rebellierte, meine Energie wurde immer weniger. All das mit drei kleinen Kindern und einem Körper, der schon lange “STOPP” geschrien hat.


Ich bin Lenka, Mama von drei Kindern und ursprünglich Ernährungswissenschaftlerin und Copywriterin. Ich litt 10 Jahre lang unter immer länger anhaltenden Depressionen und Erschöpfungszuständen, Multipler Sklerose, Tinnitus und mir damals unerklärlichen heftigen emotionalen Schwankungen.


Mit dem Start in die Selbstständigkeit brachte ich mein bereits seit vielen Jahrzehnten überfordertes System dazu, vollends auszubrennen. Der Burnout zeigte, dass mein Zustand so besorgniserregend war, dass es vermutlich mehrere Jahre dauern würde, wieder einigermaßen zu funktionieren - da mich auch meine Autoimmunerkrankung zusätzlich schwächte.


Ich schaffte es aber innerhalb von drei Monaten, wieder vollumfänglich im Leben zu stehen, ohne während des Prozesses meine Kundenprojekte in der Selbstständigkeit komplett auszusetzen.


Wie das möglich war? Es war reines Glück – oder wie ich heute sagen würde eine Fügung des Universums – denn ich lernte Menschen kennen, die mich in die Welt der ganzheitlichen Gesundheit, der Bewusstwerdung und Spiritualität mitnahmen und fast ein halbes Jahr engmaschig durch einen tiefen Heilungs- und Transformationsprozess begleiteten.


Ich habe durch die Arbeit auf allen 5 Ebenen des Menschseins sehr schnell zu meiner Lebensenergie zurückgefunden und durch meine neue Art und Weise, mir selbst und meinen Herausforderungen zu begegnen, meine Erfahrungen sukzessive verändern können.


In diesem Buch schreibe ich über meine Erkenntnisse, Erfahrungen und das Wissen, das ich über das Menschsein sammeln durfte. Für mich haben sich dadurch eine Menge offener Fragen beantwortet und mir aus einer stillen Ohnmacht in die Handlungsfähigkeit verholfen.


Das Bewusstsein, mit dem wir durch diese Welt gehen, ist entscheidend und lässt uns entweder stagnieren und krank werden oder befähigt uns, uns über unsere selbstgemachten Probleme hinwegzubewegen.


Die Ursache all dessen, das “nicht richtig läuft” liegt in einem alten Programm, das sich “Identität” nennt. In ihr ist gespeichert, was du über dich selbst, andere und die Welt glaubst und was du aufgrund gemachter emotionaler Erfahrungen spürst und wahrnimmst. In dieser Identität finden wir unsere konditionierten Anteile, die uns als Kind geholfen haben, aber im Erwachsenenalter klein und angepasst halten.


Solange du dich ausschließlich auf der Ebene deines Ego-Bewusstseins bewegst, kämpfst du gegen dein eigenes System an und steckst in einem ewigen Kreislauf. Doch wenn du dir deiner Identität und ihrer Dysfunktionalitäten bewusst wirst und sie zu verändern beginnst, verändert sich auch dein Außen und du wirst zu ganz neuen Handlungen in der Lage sein. Wir sprechen hier also von Dekonditionierung - das Loslösen von unserer konditionierten Identität hin zu unserem wahren Selbst.


Durch den Prozess der Dekonditionierung lernen wir, unser Nervensystem neu zu programmieren, bewusst unseren Emotionen zu begegnen, sie zu lösen und dadurch aus Vermeidungs- und Kompensationsmustern auszusteigen.


Die Fähigkeit, aus dem eigenen Identitätskreislauf auszusteigen und sich jenseits des biografischen Schutzprogramms, der konditionierten Identität, wieder mit sich selbst zu verbinden – ist die allergrößte und wertvollste Erfahrung im Leben eines Menschen. Es ist die Tür zu einem erfüllenden, gesunden Privat- und Berufsleben, in dem wir Schwankungen natürlich begegnen, innere Prozesse und uns selbst wahrhaftig spüren und kommunizieren können und Wachstum auf natürliche Art und Weise passiert. Die Grundvoraussetzung für einen gesunden Körper und Geist.


Als ich lernte, wie ich meine Emotionen verstehen, begleiten und lösen kann, wusste ich sofort, dass das eine Schlüsselfähigkeit ist und dass dieses Wissen meine eigene Arbeit stark prägen wird. Denn noch bevor ich es richtig erklären konnte, war mir klar, dass es nicht die mentalen Fähigkeiten sind, die uns Menschen Tore und Türen öffnen können. Unsere emotionale Welt, gekoppelt mit der Macht unseres Bewusstseins, kann auf allen Ebenen unseres Daseins neu programmiert werden und uns zu einer kraftvollen und unumstößlichen Existenz in Kreativität, Freude und Lebendigkeit führen. Es geht um einen tiefen Identitäts-Shift, ein Aufwachen, das uns Menschen völlig neu entstehen lässt.


Heute, als Mentorin für ganzheitliche Gesundheit begleite ich vor allem Frauen in mehr Gelassenheit, Akzeptanz und Ruhe - in das “einfach SEIN können”. Der Ausstieg aus dem Dauer-Hustle bewirkt, dass wir Menschen endlich spüren, wie wir unsere Arbeit wirklich machen wollen, mit welchen Menschen wir zusammenarbeiten wollen, was wir unseren Kindern vorleben wollen, wie wir in unserer Partnerschaft sein wollen etc.. Wir erlernen unsere Grenzen von Neuem, lernen sie zu wahren und machen die Erfahrung, wie gut sich Integrität anfühlt. Wir können Lebenssituationen entschlüsseln und erkennen unsere Muster und die anderer Menschen - was uns eine unfassbar große Handlungsfähigkeit und Konfliktlösungskompetenz verleiht.


Wir verändern mit der Verbundenheit zu uns selbst ALLES. Wir verändern mit der Umprogrammierung unserer unbewussten Handlungsmuster die Entwicklung unserer gesamten Realität auf allen Ebenen. Wir hören auf davonzulaufen, zu kompensieren, zu verurteilen und uns machtlos zu fühlen, weg aus Projektionen, hin zu bewussten Entscheidungen.


Lass uns aus der selbstgeschaffenen Illusion, aus der Matrix, aussteigen und etwas viel Größeres erschaffen.


Jetzt wünsche ich dir eine aufregende Reise durch Phoenix. Wiederhole alles, was du nicht verstehst oder mache zwischendurch Pausen, um deinem System Zeit zur Integration der vielen neuen Informationen zu geben.


Lies immer wieder in diesem Buch und nimm wahr, wie sich die Bedeutung der Worte im Laufe der Zeit für dich verändern.


Lerne das Wunder kennen, das du bist.


Deine Lenka


Wenn du möchtest, hör dir diese Lieder an, während du in Phoenix liest:


The music within: BLISS (I am the light of my soul) – Danke an Sina.


Phoenix: FIA / Waterfall of Wisdom


I am: FIA / Made of Stars
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Das Gegenteil von Abhängigkeit ist nicht Freiheit, sondern Verbundenheit.


Wenn du dich wieder


mit dir selbst verbindest,


und dein Bewusstsein sich


über dein Unbewusstes erhebt,


wirst du frei.


Phoenix zeigt dir die Quelle deiner größten Kraft.


Hier geht es um die Frage, wie du überhaupt zu dem Menschen werden kannst, der die Dinge endlich tun kann, die er tun möchte. Der herausfindet, welches Selbst tatsächlich hinter der geglaubten Identität steckt - und welche Kräfte, welcher Antrieb, welche Frequenz hinter den Dingen steckt, die dich gerade noch bändigen und dein Selbst unterdrücken.


Hier lernst du, wie du in deinem Leben alles miteinander verbindest und dich nicht mehr in deinen Rollen, undiendlichen Mustern der Vergangenheit, alten Emotionen und Gedanken aufreibst und verlierst.


Dir wird auch bewusst werden, weshalb es keinen Sinn ergibt, auf Symptomen herumzureiten, sondern es absolut essenziell ist, von deinen Symptomen auf die Ursachen zu kommen. Allein das Lösen von Ursachen führt einen stabilen seelischen, energetischen, emotionalen, mentalen und körperlichen Zustand herbei.


Es geht um Selbstverantwortung und um das Bewusstsein, dass du deine Realität mit jeder Lebenssekunde selbst kreierst.


Du wirst verstehen, warum sich dein Leben anstrengend und schwer anfühlt und wie du Stress, Frustration und Widerstände in Akzeptanz und Leichtigkeit umwandeln kannst.


Es geht hier um Dinge, die du einfach wissen MUSST und die Kinder bereits in der Schule lernen sollten.


Die riesengroße Chance


... die wir haben, unser Leben in alle Richtungen frei zu gestalten, verliert sich im Klein-Klein, in unseren Ängsten, Emotionen und Zweifeln. Wir landen immer wieder dort, wo wir nicht mehr sein wollen - bis wir aufgeben, unseren Träumen zu folgen. Vielleicht haben wir es uns nicht einmal erlaubt, zu träumen.


Dieses Werk soll dich inspirieren, motivieren und dir einen Sinn für dich selbst und das Große Ganze geben.


Vielleicht schaffst du es, nachdem du das hier gelesen hast, dich selbst, deinen Partner, deine Kinder und dein Berufsleben anders wahrzunehmen, geduldiger und liebevoller mit dir selbst zu sein und alles mehr als Reise oder Abenteuer zu sehen, wo alles seinen Sinn ergibt.


Verabschiede dich von der erschöpfenden und harten Lebensprüfung, die du denkst, bestehen zu müssen.


Es soll dir Kraft geben, fester an dich selbst zu glauben und auch jetzt – falls du dich klein, schwach und unbedeutend fühlst, trotzdem die stärkende Gewissheit schenken, dass es eines Tages nicht mehr so sein wird, wenn du den Fokus richtig legst und jetzt beginnst, für dich loszugehen.


Dein Schmerz im Leben, deine scheinbar unlösbaren Probleme auf allen Lebensebenen sind in Wirklichkeit der Ruf deines “wahren” Ich’s. Die Sehnsucht nach deinem Selbst, das du bis heute verleugnet, vernachlässigt und unterdrückt hast.


Wie mutig, dass du dich auf den Weg machst.


P.S.: Bitte wundere dich nicht, wenn sich in diesem Buch Aussagen oft wiederholen. Das ist Absicht und soll dich dabei unterstützen, dir die Zusammenhänge schneller bewusst zu machen.
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Warum du versuchst, dein Leben über äußere Faktoren zu verändern.


Egal, worin du gerade eine Lösung zu sehen versuchst - Wenn du das Ziel hast, durch die Veränderung des Außen dein Leben in die richtige Richtung zu bringen - dann wirst du höchstwahrscheinlich wieder genau dort ankommen, wovor du wegläufst.


Egal, was es ist. Dein Berufsleben, ein neuer Partner, ein Wohnortwechsel ...


Du weißt genau, was du NICHT mehr willst. Aber weißt du, warum du überhaupt erst in diese Situation geraten bist, die dir nicht gut tut?


Ich bin mein Leben lang weggelaufen. Ich war immer auf der Suche. Aber ich wusste nie, WAS ich eigentlich suche. Mir war nicht bewusst, WOVOR ich eigentlich WIRKLICH fliehe.


Ich wiederhole es noch einmal, weil es so wichtig ist: Wenn du glaubst, von den Umständen fliehen zu können, dann irrst du dich. Denn diese Umstände werden sich in deiner neuen Situation in anderer Gestalt wiederholen. Immer und immer wieder. Wenn du fliehst, fliehst du vor etwas in deinem Inneren. Du suchst die Lösung im Außen, weil deine Wahrnehmung dir allein diese Lösung ermöglicht.


All das, was du jetzt hast, hast du selbst erschaffen. Deine Beziehungen, deine Finanzen, deine Situation im Business, deine Gesundheit. Es hat nichts mit Glück, Unglück, Genetik oder gar Schicksal zu tun.


Ich habe tatsächlich immer gedacht, dass es so etwas wie Schicksal gibt. Dass sowieso alles vorbestimmt ist und ich in diesen Lauf nicht eingreifen kann. Es war eine tief sitzende Ohnmacht, die seit meiner Kindheit in meinem System abgespeichert war.


Ich bin so unendlich dankbar, dass ich heute weiß und zu jeder Lebenssekunde erleben darf, dass es anders ist.


Der einzige Weg, dort anzukommen, wo du hin möchtest – ist die Verbundenheit mit dir selbst - die emotionale Reife und das Anheben des Bewusstseins über die unbewussten Handlungsmuster hinweg. Du löst eine alte, dysfunktionale Programmierung in deinem Inneren und ersetzt sie gegen ein Programm, das dich unterstützt, statt zu blockieren.


Wir Menschen gewöhnen uns früh daran, Widerstände und Zwänge als “normal” zu betrachten und sie entweder zu ignorieren oder mit “Gewalt” zu durchbrechen. Wir haben uns an ein Leben in Dissonanz und Kampf gewöhnt. Wir tun viele Dinge trotzdem, obwohl wir anders fühlen. Wir glauben daran, unsere Ziele nur mit Disziplin, Kontrolle und Ellenbogenmentalität erreichen zu können.


Dass wir in unbewussten Kompensations-Strategien und selbst boykottierenden Handlungsmustern bzw. Selbstschutzmustern stecken, ist uns nicht bewusst.


Eigene Kinder und eine Selbstständigkeit stellen unser inneres System derart auf die Probe, dass diese Handlungsmuster, die wir bisher als normal und zu uns gehörend empfunden haben, unerträglich und blockierend werden, so dass es uns zur Veränderung zwingt.


Denn diese unbewussten, verborgenen Programmierungen und eingeschlossenen Emotionen führen zu gesundheitlichen Konsequenzen, beeinflussen das Liebesleben, alle zwischenmenschlichen Beziehungen und die Fähigkeit, Geld zu verdienen.


Um diese Konsequenzen zu verstehen und darüber hinauswachsen zu können, darfst du das hier lesen und dir mit etwas dosierter und sinnhaft verwobener Spiritualität deinen Weg erleichtern.


Energetische Herausforderung für Mamas


Ich bin Mama und von drei wundervollen Kindern und möchte aus dieser Perspektive einen Einblick geben.


Wir Mamas befinden uns über lange Jahre in einem Dauererschöpfungszustand, weil wir unsere Energiereserven nicht aufladen können. Oft sind wir bereits lange im Überlebensmodus, bevor wir Kinder bekommen.


Wir gehen einem Beruf oder einer Selbstständigkeit nach, obwohl wir tiefenerschöpft, müde und unkonzentriert sind, weil wir jahrelang nicht mehr richtig geschlafen haben. Wir tragen von morgens bis abends mentalen Druck und emotionale Themen mit uns herum, während wir versuchen, zu “funktionieren”. Nicht nur unsere eigenen, sondern auch die unserer Kinder, unseres Partners und möglicherweise die anderer Familienmitglieder aus der Herkunftsfamilie.


Mehr als die tatsächlichen, “sichtbaren” Belastungen sind da viele unsichtbare Widerstände, die einen Großteil der Lebensenergie “auffressen”. Viele, viele Mamas bewältigen ihr Leben, die Erziehung ihrer Kinder - im Überlebensmodus und brennen langsam immer mehr aus. Manche von uns sind seit der Zeit im Mutterleib in diesem Zustand - manche geraten später in das schwerwiegende Ungleichgewicht des Nervensystems. Es sind also nicht die Umstände selbst, die das größte Leid erschaffen, sondern unser Widerstand gegen das, was ist.


Eine Mutter, die ihre eigenen Emotionen nicht “halten” kann - also mit sich selbst überfordert ist - kann auch ihr Kind nicht halten.


Für mich ist der größte Antrieb in meinem Prozess, meine Kinder zu emotional, seelisch und körperlich gesunden Erwachsenen zu begleiten, indem ich meine eigenen inneren Wunden heile.


Fehlendes Wissen ist nicht dein Problem


Ist es nicht verrückt, dass wir auf alles nur erdenkliche Wissen frei zugreifen können und dennoch immer am gleichen Punkt in unserem Leben landen.


Wir führen von Leblosigkeit und Enttäuschung geprägte Beziehungen, erleben Hilflosigkeit und Ohnmacht in allen Lebensbereichen. Wir halten aus und geben und Mühe, weiter zu funktionieren. Unsere Kinder spiegeln uns, lernen von uns und nehmen all das in sich auf. Sie setzen diesen Kreislauf fort.




	Wenn du weißt, was du tun willst und du es nicht tun kannst oder sich die Umsetzung extrem schwer anfühlt ...


	oder wenn du dich total überfordert und überlastet fühlst und gar nicht weißt, wo du anfangen sollst ... und deshalb lieber gar nichts machst ...


	oder immer noch mehr machst, weil du denkst, dass es noch nicht reicht ...





... dann solltest du jetzt endlich aufhören, deine Zeit zu verschwenden und noch weiter zu kämpfen und zu rödeln.


Hör endlich auf, NOCH mehr zu machen. STOPP!!!


Jetzt ist die Zeit, um herauszufinden, was dich eigentlich lenkt, deine kostbare Energie raubt und wie du aus deinem eigenen inneren Gefängnis aussteigen kannst, um endlich die Dinge umsetzen zu können, die dich weiterbringen und glücklich machen.


Es ist Zeit für DICH.
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Du hast eine riesengroße Chance.


Du kannst JETZT aufwachen.


Für DICH selbst losgehen.


NUR für dich.


Jede Sekunde deiner Lebenszeit ist wertvoll.


Wir schuften unser Leben lang hart und überfrachten unseren Verstand mit Wissen und Regeln und all dem, was uns von anderen als wichtig und notwendig propagiert wird.


Wir vergleichen uns, stellen uns selbst zurück, haben Angst vor Bewertung und Ablehnung und halten deshalb vieles aus, was wir gar nicht aushalten müssten.


Wir nehmen wahr, dass unser Handlungsraum immer enger und enger wird. Unsere Realität wird immer schwerer, anstrengender und krampfhafter. Wir fühlen uns erschöpft, müde, überfordert und ohnmächtig.


Wir sind Opfer. Keine Schöpfer.


Wir schwelgen in Selbstmitleid, Schuldmustern und Vermeidungs- und Kompensationsstrategien, statt uns die entscheidende Frage zu stellen:


“Wie bin ich jetzt und wie will ich sein?”


“Warum bin ich da, wo ich bin?”


“Warum lande ich immer wieder dort, wo ich nicht sein möchte?”


“Wie funktioniere ich eigentlich und wie funktioniert diese Welt?!


“Was muss ich tun, um endlich verändern zu können?”


“Wozu bin ich hier?”


“Was ist MEIN einzigartiger Weg in diesem Leben und wie kann ich ihn in Integrität gehen?”


Es ist Zeit, aufzuwachen.


Be Water,


my friend.


Bruce Lee


Ich liebe dieses Zitat von Bruce Lee. Denn das ist eines der wichtigsten Dinge, die ich dir mit Phoenix zeigen möchte.


Wasser sucht sich immer einen Weg. Es findet die kleinsten Zwischenräume. Es fließt an Widerständen einfach vorbei. Immer weiter. Es reagiert nicht. Es wird nur manchmal etwas wärmer oder kälter oder auch mal zu Eis. Dann taut es wieder und es fließt weiter.


In Phoenix geht es nicht darum, wie du dich selbst oder die Welt um dich herum kontrollieren kannst. Im Gegenteil. Es geht darum, die Kontrolle endlich loszulassen und mit den Dingen zu fließen.


Denn Kontrolle hat etwas mit Macht, Erwartung, Anhaftung, Bewertung und Ansprüchen zu tun – und die Energie, die damit verbunden ist, versetzt dich in eine niedrige Schwingung. Die Erfahrungen, die du aus dieser Energie heraus erschaffst, werden dein negatives Selbstbild bestätigen und dafür sorgen, dass du innerhalb deines Identitätskreislaufes bleibst (mehr dazu später) ...


Niedrige Energie zieht Situationen in dein Leben, die ebenfalls diese Energie haben. Mach dir bewusst: Du ziehst an, was du bist – nicht, was du willst. Alles auf dieser Welt ist Energie und besitzt eine bestimmte Schwingung.


So wie wir unbewusst Dinge und Situationen in unserem Leben erschaffen können, die uns nicht zuträglich sind, so können wir genauso Positives erschaffen. Und zwar bewusst und gezielt. Erwartungen und feste Vorstellungen von unserer Zukunft, unsere übernommene Definition von Erfolg (die meist nicht zu unserem wirklichen Weg passt) und die umgehende Selbstbewertung unserer eigenen Handlungen und der gesamten Welt um uns herum bringt uns in einen Kreislauf von Enttäuschung, Nichterfüllung, Frustration und Schmerz. Das Loslassen all dessen und der Satz: “Ich öffne mich für alles, was kommt und so wie es kommt, ist es richtig.” hat so unglaublich viel Kraft.


Es gibt kein Gut, kein Schlecht – kein Richtig und kein Falsch. Er gibt nur Erfahrungen und jede Erfahrung ist von Grund auf neutral. Du entscheidest selbst, was du damit machst – ob du dir damit etwas “antust” oder ob du dich damit “bereicherst” und deine Lernaufgabe findest, an der du wachsen kannst. Dann wirst du wie Wasser.


Wenn du aufhörst,


Dinge unbedingt haben zu wollen,


werden sie von selbst zu dir kommen.


Warum Bewusstsein so entscheidend ist


Wir Menschen träumen davon, endlich anzukommen und endlich “in Sicherheit” zu sein. Wir verfolgen Ziele und verlieren dabei aus den Augen, wie es uns auf dem Weg dorthin geht. Wir hinterfragen nicht, ob das wirklich UNSERE Ziele sind oder ob wir vielleicht den Weg anderer Menschen gehen, der für uns gar nicht vorgesehenen ist.


Unser Bewusstsein ist entscheidend, denn von ihm hängt ab, ob wir uns in unserer selbstgeschaffenen Illusion aus übernommenen Emotionen und Gedanken anderer bewegen und damit Widerstand um Widerstand begegnen oder ob wir unseren eigenen Weg gehen können.


Auch mit einem höheren Bewusstsein wird das Leben um dich herum weiter unschöne Überraschungen bieten, du wirst die Zukunft niemals voraussagen können. Herausforderungen werden sich niemals in Luft auflösen. Du wirst auch ab und zu überwältigt sein oder ratlos. Du wirst immer wieder an einem Punkt sein, an dem du nicht weiter weißt.


Aber der riesengroße Unterschied wird sein, dass dich die Ereignisse, deine Emotionen und Gedanken nicht mehr über einen längeren Zeitraum handlungsunfähig machen werden. Du wirst dich in jeder Situation auf verschiedenen Ebenen regulieren können und schnell wieder zu dir selbst zurückfinden und dich neuen Lösungen gegenüber öffnen können.


Du wirst lernen, deine Selbstschutz-Mechanismen bewusst wahrzunehmen, zu beobachten und ihre Ursachen liebevoll zu integrieren. Dein Blick auf dich selbst und die Dinge um dich herum wird sich entspannen, relativieren und einen großen neuen Raum erschaffen. Dabei unterstützt dich die spirituelle Perspektive auf dein Leben. Statt Opfer zu sein, wirst du in die absolute Selbstermächtigung kommen – das bedeutet: Neue Erfahrungen machen, neue Freude am Leben empfinden, innere Stabilität finden und nie wieder den Boden unter den Füßen verlieren.


Wenn Unbewusstes bewusst wird, alte Emotionen endlich gesehen und gefühlt werden und gehen können – wenn du dich von deiner Vergangenheit oder auch von deinem Identitätskreislauf auf allen Ebenen löst – dann passiert das Wunder: Du wirst eine neue Energie spüren, die du noch nicht von dir kanntest.


Deine Realität ist eine Projektion deines Inneren.


Du kannst statt deiner Ohnmacht die Handlungsmacht wählen.


Das Leben muss nicht immer schmerzfrei sein - es ist utopisch, dieses Ziel anzustreben.


Aber du kannst wach, erkennend, handlungsfähig und präsent sein, statt deinem Unbewussten die Kontrolle zu überlassen und dich für Leid zu entscheiden.


Du kannst mitten im Chaos sicher stehen und die Situation einfach annehmen, statt sinnlos gegen etwas zu kämpfen, das du nicht ändern kannst.


Du kannst dich im Vertrauen dafür öffnen, die für dich beste Lösung zu dir kommen zu lassen, statt in Stagnation und Widerstand zu verharren.


Du kannst dich bewusst für eine neue Frequenz entscheiden, aus der heraus du neue Lösungen und Erfahrungen erschaffst.


Warum wähle ich in meiner Arbeit mit Menschen ganzheitliche Methoden und Herangehensweisen, statt - wie zum Beispiel im Mindset - nur mit mentalen Techniken zu arbeiten?


Der Fokus in meiner methodischen Arbeit sind die Emotionen, die unsere unbewussten Muster gemeinsam mit unseren Selbstüberzeugungen und Glaubenssätzen beeinflussen - die in den meisten Ansätzen vernachlässigt werden. Unser Realitätsmodell wird nicht nur von unseren Gedanken geprägt, sondern ist ein Komplex aus der vielschichtigen Erfahrungswelt des Menschseins.


Unsere mentale Ebene wird immer noch häufig als Kontrollinstanz eingesetzt, um vor Emotionen zu fliehen.




	Wahre Veränderung in der Tiefe findet statt, wenn das Nervensystem in einem Zustand der Sicherheit ist. Diese innere Sicherheit kann nicht alleine durch mentale Übungen erreicht werden, sondern benötigt außerdem eine tiefere emotionale, körperliche und spirituelle Arbeit. Sie lässt sich durch die stetige Wiederholung von Selbstregulierungstechniken parallel zu deinem Prozess aufbauen und halten.


	Mindset-Arbeit greift oft nur an der Oberfläche und schließt tieferliegende Dynamiken aus, die unsere Gedanken mit beeinflussen - das bedeutet, dass tiefere emotionale Muster und Traumata, die im Nervensystem verankert sind, unbehandelt bleiben und den inneren Widerstand bei einer starken mentalen Selbstkontrolle erhöhen.


	Wenn Emotionen ständig unterdrückt werden, bleibt das Nervensystem dysreguliert – also im Fight- or Flight-Modus – was die Voraussetzung für eine Transformation verschlechtert und die “Rückfallgefahr” erhöht. Der Verstand arbeitet in einem dysregulierten Zustand des Nervensystems auf Basis der unbewussten Konditionierung. Eine bewusste Beeinflussung der Gedanken funktioniert in diesem Zustand nicht.





Eine rein kognitive Herangehensweise an uns selbst ignoriert unsere ganzheitliche Natur – deshalb ist unser Mindset allein nicht der Weg in die nachhaltige Veränderung unserer Realität.


Bewusstseinsstufen


Bewusstseinsstufen beschreiben verschiedene Ebenen, auf denen wir unsere Realität wahrnehmen. Sie spiegeln wider, wie tief ein Mensch sich selbst, seine Gedanken, Emotionen und die Welt versteht. Mit jeder höheren Stufe erweitert sich unser Blick, unsere innere Freiheit wächst und wir lösen und mehr aus unbewussten Mustern.


Die wichtigsten Stufen:


1._Überlebensbewusstsein (Instinktives Bewusstsein)


Fokus: Überleben, Sicherheit, Grundbedürfnisse



	Gesteuert durch das Nervensystem (Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsmodus)


	Angst und Mangelbewusstsein dominieren


	Typische Glaubenssätze: „Ich muss kämpfen, um zu bestehen“





2._Ego-Bewusstsein (Konditioniertes Bewusstsein)


Fokus: Identität, Status, Zugehörigkeit, Kontrolle



	Stark geprägt durch Erziehung, Gesellschaft, Glaubenssätze


	Reaktives Verhalten auf äußere Umstände


	Starke Identifikation mit Gedanken, Emotionen und äußeren Erfolgen


	Typische Glaubenssätze: „Ich bin nur wertvoll, wenn ich Leistung bringe“





3._Reflexionsbewusstsein (Selbsterkenntnis)


Fokus: Selbstreflexion, Hinterfragen, Auflösen alter Muster



	Erste bewusste Wahrnehmung eigener Denk- und Verhaltensmuster


	Erkennen, dass viele Ängste und Blockaden erlernt und nicht real sind


	Typische Gedanken: „Was, wenn ich nicht das bin, was ich immer dachte?“





4._Bewusstes Schöpferbewusstsein (Transformationsebene)


Fokus: Selbstverantwortung, Intuition, emotionale Freiheit



	Weniger Reaktivität, mehr innere Ruhe


	Du beginnst, aktiv neue Denk- und Handlungsmuster zu wählen


	Erfolg wird nicht mehr durch äußere Umstände, sondern durch innere Klarheit bestimmt


	Typische Gedanken: „Ich erschaffe meine Realität“





5._Einheitliches Bewusstsein (Flow, Verbundenheit)


Fokus: Loslassen von Kontrolle, tiefer innerer Frieden



	Starke intuitive Führung, kein Widerstand mehr gegen das Leben


	Eigenes Wachstum ist nicht mehr das Ziel, sondern eine natürliche Bewegung


	Lebensumstände haben keine Macht mehr über die innere Stabilität


	Typische Gedanken: „Alles ist genau richtig, wie es ist“
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