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Hinweis
Das vorliegende Buch ersetzt weder eine medizinische Behandlung, noch eine Psychotherapie. Jede Anwendung, der im Buch vermittelten Information geschieht auf eigene Verantwortung. Jeder Leser haftet für sich selbst.




VORWORT


Dies ist eine kleine Gebrauchsanweisung für das Leben.


Es ist das Allerwichtigste im Leben, dass wir aus uns selbst die großartigste, wunderbarste und liebevollste Persönlichkeit machen, die wir uns vorstellen können! Denn dieses Potential geben wir an unsere Kinder weiter und an alle, denen wir begegnen, sagte ein wunderbarer Mann.


Mutter Theresa sagte: "Lasse nicht zu, dass jemand, der dir begegnet, nach der Begegnung mit dir nicht glücklicher ist!"


Das ist eine tiefe Wahrheit und jeder nickt, wenn er das hört.


ABER: Wie macht man das? Wie finde ich mich selbst toll, wenn ich doch täglich meine Unzulänglichkeiten erfahre …?


Weiter zu leiden ist manchmal einfacher, als zu handeln. Sich auf etwas Neues einzulassen, löst unbewusste Ängste aus und mobilisiert Widerstand.


Durch meine Familie, Beobachten, Nachfragen, Verstehenwollen, lange Gespräche mit Freundinnen, Seminare, Workshops, Ausbildungen, hunderte Auflösungsgespräche, viele viele Bücher, Meditationen und natürlich durch die Herausforderungen in meinem Leben usw. habe ich Erfahrungen und Erkenntnisse sammeln dürfen und sie in diesem Buch niedergeschrieben.


Die Information fließt durch mich durch und kommt komprimiert wieder ans Licht. Ich versuche, es so zu formulieren, dass sie jeder verstehen kann- möglichst knapp und möglichst bildlich. Das ist mein Talent, welches ich gerne mit dir teilen möchte.


Ich selbst bin schon mit 15 Jahren angefangen, Bücher zu lesen, die mir erklärten, wie der Mensch „funktioniert“. Ich wollte wissen, warum Menschen so handeln, wie sie handeln. Meine Eltern haben sich oft gestritten und jeder von ihnen hat behauptet, mit dem anderen kann man nicht reden, er würde ihn nicht verstehen. Da dachte ich als Kind, dass einer von ihnen lügt.


Auch in anderen Situationen, wo Leute Drogen nahmen, mein Vater psychisch krank wurde oder meine Spielfreundin starb, wollte ich Antworten haben.


Das Leben gab mir Antworten. Das war oftmals eine harte Zeit für mich. Ich habe daraus gelernt und bin daran gewachsen. Diese Antworten möchte ich gerne mit euch teilen. Es gibt schon sehr viele Bücher, die als Lebensratgeber dienen. Über all diese Themen, die ich in diesem Buch anschneide, gibt es ausführliche Lektüre. Da viele Menschen aber wenig Zeit haben zum Lesen (oder andere Dinge für wichtiger halten anstatt sich diese Zeit dafür zu nehmen), habe ich alle Hinweise, die ich für wichtig halte, in einem Buch zusammengefasst. Ich habe sozusagen, die Essenz aus all meinen gelesenen Büchern in einem Buch zusammengefasst und die daraus entstandenen Erfahrungen und Erkenntnissen mit einfließen lassen. 2007 entstand meine erste Version. Diese hatte noch eine Seite mit Bild und eine mit Text. (Es sollte ein Bildband werden.) Dieses Buch ist mit mir gewachsen und darum hat es eine Weile gebraucht, bis es fertig wurde. Bis zum letzten Tag fielen mir noch Hinweise ein, die ich wichtig fand.


Die Energie der Erde erhöht sich ständig. Wir bestehen komplett aus Energie, wie Quantenphysiker uns erklären. Diese erhöhte Energie um uns herum fordert uns heraus. Die Menschen merken, dass ihre alten Verhaltens-Muster nicht mehr funktionieren. Neue Verhaltens-Muster kennen sie nicht. Sie werden krank und viele bleiben es auch. Immer mehr Menschen werden depressiv oder haben ein Burnout. Daher wächst auch der Bedarf an „Mental Coaches“, wie sie oft genannt werden- also Lebensberater, die dir sagen, wie du deine Gedanken verändern kannst, damit dein Leben wieder funktioniert. Das kann man sogar als Studienfach belegen.


Die Energie wirkt in uns und wir wissen weder, wie sie wirkt, noch warum sie das tut. Immer mehr Unsicherheit und Verwirrung macht sich breit. Daher erkläre ich dir, was du in den verschiedenen Situationen tun kannst. Mir ist es wichtig, dir praktische Übungen und Hinweise zu geben, die du sofort umsetzen kannst.


Mir ist völlig klar, dass dich einzelne Hinweise anpicken oder provozieren werden. Möglicherweise hältst du mich auch für verrückt. Das ist gut! Genau an dieser Stelle gibt es Handlungsbedarf für dich! Möglicherweise bist du anderer Meinung als ich. Gut so! Warum denkst du anders darüber? Vielleicht brauchtest du genau diesen Moment, um mal darüber nachzudenken.


Und ich gebe dir das Werkzeug der Auflösungsgespräche mit auf deinen Weg. Ich arbeite schon seit vielen Jahren damit. Es hat schon viele Wunder vollbracht und löst deine Themen tatsächlich auf. Du bekommst dabei eine neue Sicht auf deine Lebenssituation.


Ich wünsche mir, dass Menschen, die dieses Buch lesen, AHA-Erlebnisse haben und dass sie denken: „So geht das also! Warum hat mir das niemand gesagt?“ Weil es bei uns noch nicht an allen Schulen das Fach "LIEBE" oder "GLÜCK" gibt, DARUM hat es keiner gesagt.


Es sind in diesem Buch umfassende Themen nur knapp und konzentriert dargestellt. Ich möchte Appetit auf mehr machen, den Samen säen, der dann irgendwann zur rechten Zeit aufgeht. Im Buchhandel und im Internet gibt es zu jedem Thema eine große Auswahl an Werken, mit denen man jede dieser hier gegebenen Anregungen vertiefen kann.


Ich stelle Behauptungen auf, die schon hundertfach in Büchern bewiesen wurden. Deswegen fehlen in diesem Buch ausführliche Erklärungen.


Nimm dir davon, was du brauchst! Den Rest lässt du einfach, wo er ist.


Glaube mir kein Wort! Probiere es einfach selber aus!


Mein Art, die Schriftgröße zu wechseln und zu betonen, ist unterschiedlich bei meinen Testlesern angekommen. Die ältere Generation hat es als abwechslungsreich und erfrischend anders empfunden. Die jüngere Generation hat es als chaotisch und überbetonend wahrgenommen. Durch die große Schrift fühlten sie sich angeschrien oder für blöd gehalten. Das liegt natürlich an jedem Leser selbst, wie er diese Art zu schreiben bewertet. Meine Absicht ist es, für Schnell-Leser wichtige Sätze hervorzuheben und Grundsätze deutlich zu machen. Ich wollte das Nachlesen zum späteren Zeitpunkt erleichtern. Und ich wollte die einschläfernde andauernde kleine Schrift vermeiden.


Nun wünsche ich dir viel Spaß beim Lesen und Sich-selber-finden!


Alles Liebe!


Beate





KAPITEL 1


LIEBE IST …
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… DAS ZAUBERWORT, MIT DEM MAN ALLES IM LEBEN ERREICHEN KANN!


LIEBE ist die höchste Kraft auf Erden, die ALLES heilen kann, auch jede Krankheit.


LIEBE ist die einzige Religion auf Erden!


Fange JETZT an, dich selbst zu lieben, mehr braucht es nicht …


Das bedeutet nicht, sich selbst als einzige Person wichtig zu nehmen und sich nur noch um sich selbst zu kümmern, sondern das bedeutet: Sich selbst mit ALLEN Schwächen/Schattenseiten und Stärken in Liebe anzunehmen!


DU bist etwas ganz BESONDERES!


Wer sich selbst liebt, so wie er eben ist, kann auch jeden Anderen so annehmen, wie er ist. Sich selbst (und somit alle anderen Menschen und alle Situationen annehmen, in die man geraten ist), 24 Stunden am Tag zu lieben, mehr braucht es nicht, um glücklich zu sein und auf alle Herausforderungen im Leben angemessen zu reagieren. Dann bist du am Ziel!


LIEBE IST ERLERNBAR!


BIST DU BEREIT?


Aus spiritueller Sicht gesehen, ist diese Aussage so falsch formuliert, denn du kannst Liebe nicht erlernen, weil DU AUS LIEBE BESTEHST! Den meisten Menschen ist es zu wenig bewusst, dass sie selbst pure Liebe sind!


Wenn du es schaffst, dich als Liebe zu erkennen und bewusst zu leben, wenn du es schaffst, alle Bewertungen und Erwartungen aus deinem Verstand loszulassen, Licht und Liebe in dich hineinzuatmen und einfach Liebe zu sein, brauchst du gar nicht mehr an dir arbeiten bzw. dir irgendetwas bewusst zu machen. Du bist am Ziel deiner Bewusstseins-Reise. Falls es dir zu wenig ist, dass dich jemand daran erinnert und dir sagt, dass du Liebe bist und dann bist du es einfach, dann kannst du lernen, dir der Liebe in dir selbst bewusst zu werden! Du kannst alle Fähigkeiten, die du brauchst, um dich selbst als Liebe zu empfinden, erlernen!


LIEBE ist nicht nur die Energie, die dich beflügelt, sondern auch Nahrung, Heilung und Verbindung zwischen den Menschen. LIEBE bewertet und erwartet nichts. Liebe verteilt keinen Besitzanspruch für Partner. LIEBE IST!


Bist du ein liebesfähiger Mensch? Dann kannst du JEDE Person lieben! ALLE - nicht nur die netten und schönen, erfolgreichen Menschen. Auch unangenehmen Situationen, in die du geraten bist, kannst du als liebender Mensch annehmen.


Schau genau hin, statt dass du nur das Äußere im Leben oder das Äußere eines Menschen bewertest, fühle in den Menschen hinein!


Finde das Besondere! JEDER hat etwas Liebenswertes an sich. Besonders garstige Menschen schreien ganz laut nach LIEBE (und Aufmerksamkeit)!


Je mehr Schattenseiten du in dir selbst beleuchtest (die Seiten an dir, die du ablehnst) und erlöst hast, desto leichter fällt es dir, alle anderen Menschen zu lieben. Je mehr du bereit bist, dich tiefer einzulassen, dich deinem Schmerz zu stellen, desto leichter wird dein Leben.


Entdeckst du die LIEBE zu den einzelnen Menschen, entdeckst du die LIEBE zu DIR SELBST!


Wenn du dich der wahren Liebe öffnest, verbreitest du sie und sie kommt zu dir zurück!


Mach dich auf den Weg! BIST DU BEREIT?


LIEBE IST FÜR DICH WIE BENZIN FÜR DAS AUTO.


Es ist dir völlig klar, dass dir alles, was du mit Liebe/Freude tust, dir leicht fällt, zu tun.


Du hast Spaß dabei, bringst dich voll ein und erzielst so gute Ergebnisse.


Du gehst gerne zur Arbeit und bringst diese Energie mit nach Hause.


„Das Auto läuft.“


Hast du einen Job, den du nicht magst und anstrengend findest, ist es ungefähr so, als würdest du dein Auto schieben!


Du kannst eine ganze Weile schieben, aber irgendwann meldet sich dein Körper. Die ersten Symptome zeigen sich und … werden ignoriert. Als nächstes wirst du so krank, dass du zu Hause bleiben musst und zum Arzt gehst. Du gehst trotzdem wieder zum Dienst. Änderst nichts.


Neue Alternative: Schaue dir an, WAS dir an deiner Arbeit nicht gefällt UND: entscheide dich neu!


Sind es die Kollegen? Dann sieh dir an, welche LEKTIONEN sie für dich parat haben. Du darfst etwas von ihnen lernen. Sie begegnen dir an jeder neuen Arbeitsstelle auch. Denn du triffst überall nur auf Spiegel deiner selbst.


Ist es das niedrige Gehalt, das dich stört? Dein geringes Gehalt zeigt dir, was DU DIR wert bist! Ändere deine EINSTELLUNG zu dir selbst! Ist es die Art der Beschäftigung? Dann ERSCHAFFE dir eine neue Arbeitsstelle. Und zwar so: Stelle sie dir ganz genau vor!


Nimm einen Zettel und beschreibe sie (Aufgabengebiet, Raum, Gehalt, Kollegen, Bedingungen usw. ). Jeden Abend vor dem Einschlafen stellst du dir nun vor, wie es ist, wenn dieser Job eintrifft. Du kannst sogar schon die Freude spüren, wie es ist, wenn dein neuer Chef dir sagt, dass du die Stelle bekommen hast, all deine Freunde dir gratulieren.


Allerdings: Zweifel stornieren deine Wünsche.


Wenn du z.B. glaubst: „Wer soll mich schon nehmen? Das wird sowieso wieder nichts mit dem Job!“,fang nochmal an!


Liebe ist Glückseligkeit und somit die höchste Energie, die wir in uns erschaffen können! So viele kleine Situationen können glückselige Momente in uns erzeugen:




	ein Sonnenaufgang (über dem Wasser)


	verliebt sein


	blühender Raps an einem Sonnentag mit strahlend blauem Himmel


	die ersten Knospen im Frühjahr


	ein Neugeborenes


	ein Glas kaltes Wasser nach einer Wanderung


	eine Umarmung


	ein Lächeln


	ein beglückender Geruch aus der Kindheit





Viele Situationen im Alltag können solche Momente auslösen.


Nimm sie bewusst wahr, lass sie in dein Herz hinein.


ÜBUNG: In dem Moment wo du dir dieses Glückseligen Momentes bewusst wirst, könntest Du einen Moment verweilen und diesen kurzen bescheidenen Moment bewusst wahrnehmen.


Am Ende eines Tages könntest du dich fragen welche Momente haben mir heute das Gefühl von Glückseligkeit gegeben?


Fange an, dich und deinen Tag, auch wenn er weniger schön war, wertzuschätzen und dafür dankbar zu sein.


WICHTIG: Respektiere dich auch dann, wenn dir diese Ideen am Anfang noch misslingen wollen. Nimm den nächsten Tag und versuche es erneut.


ÜBUNG MACHT DEN MEISTER! UND DU BIST DER MEISTER DEINES LEBENS!


DU SCHAFFST ES!!!





KAPITEL 2


DEIN GESAMTES UMFELD IST DAS SPIEGELBILD DEINER SEELE!
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Du findest in ALLEM, was dir begegnet, immer nur DICH SELBST!


Wie erfährst du nun etwas über dich?


Du bekommst täglich Hinweise, über dich und deine Art zu Denken. JEDE Situation, die dir begegnet, zeigt dir ein Gefühl, das in dir ist. Sie offenbart Liebe, Freude, Wut, Enttäuschung, Angst, Sorge, Scham etc.


Bei unangenehmen Situationen finde heraus, wo dieses Gefühl tatsächlich hingehört. Woran erinnert es dich? Wann, in welcher Situation hast du es zum ersten Mal gespürt? Bedanke dich - du hast etwas über dich selbst erfahren! Du konntest eine Seite von dir erkennen, aussprechen und beleuchten!


Alle Erkenntnisse, die du über deine Familie, Freunde, Nachbarn, Arbeitskollegen usw. herausfindest, spiegeln DICH wieder. Sonst könntest du es gar nicht erkennen! Was Peter über Paul sagt, sagt mehr über Peter als über Paul aus! Das wussten schon unsere Großeltern!


Auch, wenn du jemanden bewunderst, hast DU dieses Besondere in DIR!


Wenn jemand dich schlecht behandelt, dann wisse: Der andere gibt dir das, was du dir selbst gibst und nicht das, was DU IHM gegeben hast.


„Was hab ich alles für denjenigen getan und nun ist er so schlecht zu mir!“ denkst du vielleicht.


Derjenige zeigt DIR, wie schlecht du mit DIR SELBST umgehst. Und das ist ein echter LIEBESDIENST!


Du findest, der andere lügt? Wo belügst du dich selbst?


Du empörst dich, dass jemand klaut? Wo beraubst du dich selbst? USW.


DU bist diejenige/derjenige, die/der sich verändern muss - niemand sonst! (und zwar: deine Einstellung zu den Dingen/Situationen) Wenn du nun erkannt hast, dass dein Gegenüber dir dein Spiegelbild gezeigt hat und du dich selbst erkannt hast, ändert das natürlich noch nichts an dem Verhalten des Menschen, das dir aufgefallen ist.


Es ist möglich, dass dieser Mensch dir dieses Verhalten dir nun gar nicht mehr zeigen braucht, weil du deine Lektion gelernt hast. vielleicht verhält er sich auch trotzdem weiterhin so, aber es ist dir egal geworden. Oder dir begegnet dieser Mensch nun kaum noch. Alles ist möglich.


Über Selbsterkenntnis gelangst du zur Meisterschaft!


BIST DU BEREIT?





KAPITEL 3


WARUM?
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Fragst du dich manchmal, warum Menschen sich so oder so verhalten? Warum tut einer "so etwas"?


Du kannst das Verhalten anderer stundenlang analysieren. Am Ende kommt dabei heraus, dass der Mensch sich nach Liebe, Anerkennung und Applaus sehnt.


Dafür tut er ALLES


Liebe ist das höchste Ziel, welches man im Leben erreichen kann! Alles im Leben strebt dem Höheren zu.


Ohne Liebe ist ein Mensch wie eine Blume ohne Wasser. Mit Liebe und Anerkennung blüht der Mensch auf und alles in seiner Umgebung mit ihm!


Sogar ablehnende bestrafende Zuwendung ist besser als gar keine Aufmerksamkeit! Es gibt viele verletzte Seelen, die durch Ablehnung und "Sich-nicht-gesehen-fühlen" entmutigt wurden und dann selber zu Zerstörern wurden.


Egal welche Situation Du erlebst, betrachte sie frei von Bewertungen. Sie ist weder gut noch schlecht. Es ist einfach eine Erfahrung. Sie löst unterschiedliche Gefühle aus - schöne oder auch weniger schöne, aber alle sind wichtig für dich.


Die Frage nach dem "WARUM?" oder besser: "Warum eigentlich NICHT?" bringt dich deinem Ziel näher: Bei jedem „NEIN“ oder „GEHT NICHT“ frage dich:


Was muss sich ändern, damit es doch funktioniert?" Werde kreativ! Werde Jäger nach Antworten!


Das Universum beantwortet dir alle deine Fragen! Allerdings bekommst du auch Antworten, auf Fragen, auf die du lieber keine Antwort hättest. Wenn du zB. total empört fragst: „Wie kann man denn nur so blöd sein? Wie kann einem denn so etwas passieren?“ Warte eine Weile und dir passiert das Gleiche und dann kennst du die Antwort.


Finde die Antworten! Sie sind alle in dir!


In der Stille kannst du sie hören, sehen, fühlen!


Beginne auf deine innere Stimme/deine Intuition zu hören!


Vertraue!


BIST DU BEREIT?





KAPITEL 4


ANNEHMEN
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Alle deine Probleme und Herausforderungen in deinem Leben entstehen durch ein NEIN!


Alles, was jetzt da ist, darf auch da sein - weil es ja schon DA IST! Ich kann es nicht mehr ändern.


Es IST schon! Alles, was ich anders haben will, als es jetzt ist, ist ein NEIN! Es ist natürlich völlig unlogisch, es anders haben zu wollen. Der Zug ist weg, das Geschäft zu, das Auto steht vor mir (im Stau), ich komme nicht einen Schritt weiter, der Termin/Reifen ist geplatzt, der Pullover verkauft, die Schüssel kaputt, der Gast ist nicht gekommen.


Wenn du es ändern kannst, mach dich auf den Weg! ÄNDERE ES! Lege alle Energie in deinen Lösungsversuch hinein!


Wenn es sich nicht ändern lässt, ändere deine Einstellung zu den Dingen.


Kämpfst du dagegen an, schimpfst und jammerst (beschwerst dich), bist du im Widerstand! Das ist in Ordnung. Erkenne es und sage: „Ich bin im Widerstand! Und ich erlaube mir, so lange im Widerstand zu sein, wie ich es will!“


Danach kannst du neue Entscheidungen treffen!


Schau, was dich daran so ärgert und wie du es dir erschaffen hast.


Ein (Seelen)Teil in dir war mit dieser Situation einverstanden.


Alles, was jetzt ist, spiegelt dich wider. All´ das will jetzt in deinem Leben sein, um dich wachsen zu lassen. Und für diese Herausforderungen hast du alle Werkzeuge, alles Wissen, alle Unterstützung, alle Hinweise eingesammelt, die du brauchst, um diese bestehen und meistern zu können.


Sprich laut aus, was du jetzt in dieser Situation brauchst, um sie lösen zu können. Dann kann das Universum dich dabei unterstützen. Hinterher weiß man immer, wozu es gut war.


Nimmst du die Situationen in deinem Leben so an wie sie sind, wird dein Leben leichter: Die teure Vase ist heruntergefallen, du stehst im Stau, dein Kind ist krank, dein Partner ruft nicht an, die Torte ist platt. ES IST WIE ES IST.


JA zum Leben zu sagen, ist FREIHEIT!


Damit wirst du FREI vom LEIDEN! Jedes NEIN ist ein Festhalten am Schmerz.


JEDEN AUGENBLICK SO ANZUNEHMEN, WIE ER JETZT IST, DAS IST DER WEG ZUM ZIEL!


Beim JA zu der jeweiligen Situation öffnest du dich dem Augenblick. Beginne täglich kleine Dinge anzunehmen, die anders laufen, als geplant. Dann kannst du es auch später mit größeren Katastrophen (die dann gar keine mehr für dich sind).


Annehmen in großen Dingen erfordert große Hingabe und somit auch Vertrauen!


Du wirst gelassener! Es ist, wie es ist. Diese Tatsache bleibt!


Mach jetzt das Beste für dich und andere daraus!


URTEILEN und BEWERTEN sind Formen des NEINs zum Leben: Wer verurteilt, klagt sich selber an. Wer bewertet, bewertet sich selbst. Wenn ich mich ärgere, ärgere ich immer MICH SELBST! Das Gleiche gilt für das „Sich beschweren“.


Das Leben nimmt zu, wenn das Urteilen abnimmt!


„SICH SORGEN MACHEN“ ist ein NEIN ZUM LEBEN!


Das „Sichsorgen“ kann man auch als „geistige Umweltverschmutzung“ bezeichnen, weil es die Energie im Universum belastet. Sorgst du dich unberechtigterweise, weil DOCH am Ende alles gut ausging, dann zahlst du Zinsen für einen Kredit, den du gar nicht aufgenommen hast. Sichsorgen ist ein Energiedieb!


(NEGATIVE) KRITIK ist die Botschaft des NEINs. Konstruktive Kritik ist eher ein Feedback, also eine Rückmeldung. Hier ist tatsächlich nur die tadelnde Kritik gemeint. Damit verändert man weder einen Menschen zum Positiven noch eine Situation. Die Menschen wachsen/lernen TROTZ der Kritik (ihrer Lehrer) statt WEGEN ihr! Unerwünschte Ratschläge sind „Schläge“ statt Rat!


LIEBE UND ANNAHME BRINGEN VERÄNDERUNG! Sage: „JA, es ist, wie es ist. Ich bin bereit, diese Situation so anzunehmen, wie sie ist." In Situationen, die sehr schmerzhaft für dich sind, gebe dich dem Schmerz hin! Gehe tief dort hinein. Spüre die Leere! Irgendwann entsteht der Frieden/eine innere Weite in dir.


UNGEDULD entsteht dadurch, dass man die Dinge anders haben will, als sie jetzt sind. Warten, die Dinge sich entwickeln und wachsen lassen, macht vielen Leuten zu schaffen. Dabei kann man in der Zeit gut Energie tanken, sich ins JETZT versetzen, dann wartet man gar nicht mehr. Man Erlaubt, dass die Dinge sich entwickeln dürfen.


Nur, wenn wir JA sagen (erlauben), dann kann sich auch etwas verändern!


ERST die ANNAHME, DANN öffnete sich die Tür für dich (Wenn du etwas verändern willst)!


ÜBUNG MACHT DEN MEISTER.


DU SCHAFFST ES!





KAPITEL 5


DEIN KÖRPER
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Fange an, Dich und deinen Körper zu lieben! Finde deine eigene Schönheit!


Wenn DU DICH nicht liebst, wer soll es dann tun?


Die Liebe macht dich schön!


Sie gibt dir Ausstrahlung! Und DAS ist die WIRKLICHE Schönheit! Alles andere entspringt dem Bewertungsmaßstab deines Egos, dem Zerrspiegel deines Egos, wie „Schön“ auszusehen hat.


Das Ego/der Verstand in dir meint aber nur deine äußere Hülle.


Es ist völlig egal, ob du zu viel wiegst oder zu wenig. Es ist egal, ob du zu groß bist oder zu klein, ob dir ein Arm fehlt oder ein Bein. VÖLLIG UNWICHTIG!!!


Es gibt sehr erfolgreiche Models, die mit ihrem Anderssein viel Geld verdienen.


Es sind alles nur Äußerlichkeiten, die DU BEWERTEST!


Finde DEINE Schönheit! DU BIST SCHÖN!


Erst kommt die Annahme, dann öffnen sich weitere Türen. Wenn es dir noch schwer fällt, dich schön zu finden, fange damit an, dich dem Gedanken zu öffnen, dass du in Ordnung bist so wie du bist.


Du hast dir deinen Körper selber erschaffen. Er ist das Spiegelbild deiner selbst.


Deine Gedanken, Gefühle, deine Einstellung zum Leben, Worte und Taten haben ihn zu dem gemacht, was er jetzt ist. Die Anfänge liegen natürlich in deiner Kindheit, aber jetzt bist du für dich und deinen Körper verantwortlich. Du kannst jederzeit anfangen, das zu ändern. Bist du bereit?


Dein Körper will regelmäßig gepflegt werden. Er braucht viel zum Trinken (2-3 Liter pro Tag, denn er besteht zum Großteil aus Wasser). Gib ihm Nahrung, die er verträgt. Gib ihm Ruhepausen, die er braucht und sorge für ausreichend Bewegung, bei der du Spaß hast - am besten an frischer Luft. Lebensfreude, die dein Herz öffnet, lässt hilfreiche Energie zur Regeneration deiner Zellen herein. Fühle in dich hinein und erforsche, was deinem Körper wirklich gut tut!


Dann hast du einen Körper, in dem sich deine Seele wohl fühlt, wo sie wachsen kann und die Energie in dir fließen kann. Das erhöht die Liebesenergie in dir!


ÜBUNG MACHT DEN MEISTER!


DEIN KÖRPER IST DAS SPIEGELBILD DEINER SEELE


Der Körper ist der Tempel deines Geistes.


Jedes Unwohlsein, jede körperliche Beschwerde weist auf ein Ungleichgewicht der geistigen Gesetze hin.


Es ist ein deutlicher Hinweis!


Jede Krankheit stammt aus einer Verletzung des Gesetzes der Liebezu Dir selbst!


Deine Gedanken (Geisteshaltung/ Überzeugungen ) sind es, die dich krank machen und wieder gesund!


Es geht darum, an seinen Körpersymptomen zu lernen und zu wachsen. Es geht darum, hinter die Symptome zu schauen. Was will dir dein Körper damit sagen?


Was hast du (zu viel)? Was fehlt dir wirklich? Finde es heraus! Lektüre dazu gibt es reichlich. Mit jedem Krankheitssymptom verdeutlicht dir dein Körper deine Situation.


Zum Beispiel:


Hast Du Schnupfen, dann hast Du die Nase voll von irgendetwas und brauchst eine Pause. Stellen oder Verletzungen an den Händen sagen etwas über deine Handlungsfähigkeit aus.


Hustest du, bellst du gegen irgendeine Situation gegen an (zeigt dir deinen Widerstand)


Sogar jeder einzelne Finger hat eine Bedeutung:




	Daumen: Sich sorgen (zu viel Grübeln)


	Zeigefinger: Angst haben, sich unsicher fühlen


	Mittelfinger: Aggressionen zeigen sich, Leidenschaft


	Ringfinger; Trauer, seelischer Schmerz


	Kleiner Finger: deine Rolle in der Familie





An den Füßen oder Knien weisen sie auf einen Weg, der vielleicht schmerzhaft ist oder nicht gegangen werden will.


Darmprobleme weisen immer auf ein Mutterthema hin, denn die Mutter ist verantwortlich für die Nahrung des Kindes. Sie hat dich als Kind genährt (physisch und emotional) oder eben nicht.


Tinitus (ständige Ohrgeräusche) bedeutet zu viel Anspannung in deinem Körper- Stresssymptome.


Wenn du krank geworden bist, hast du auf der seelischen Ebene ein Thema, das dir dein Körper zeigt. Auf der Körperebene brauchst du natürlich auch (bei einer Erkältung z.B.) Keime. Jeder NIMMT sich den Keim, den er gerade braucht. Das Thema „Du hast mich angesteckt!“ ist eine Illusion. Man kann gar keinen Menschen anstecken, der die Erkältung gerade nicht braucht. Erkältungen entstehen fast immer aus Energiemangel. Mit dem Energie-Tanken verschwindet so eine Erkältung sogar innerhalb von Stunden wieder. Kommt allerdings noch Fieber dazu, will auch noch das Thema Wut und Angst angeschaut werden.


Übung: Du kannst dich ruhig hinsetzen/legen und dir bewusst machen, dass du in Sicherheit bist. Sage zu dir selbst: „Hier und jetzt, in diesem Moment bin ich in Sicherheit!“ Du kannst bei dem nächsten Ausatmen alle Stresshormone aus dir heraus pusten. Das machst du so lange, bis du dich ruhig und entspannt fühlst. Diese Übung kannst du immer wieder machen.


Kinder (bis etwa 12 Jahre) stellen sich ihren Eltern als Abnehmer/Ventil ihrer Energie zur Verfügung. Das ist der Grund, warum sie ihre Eltern manchmal provozieren und den Ärger auf sich ziehen. Sie merken, dass die Eltern unter Spannung stehen. Aber sie tragen auch deren Themen für sie mit (werden für ihre Eltern krank) Das tun sie aus Liebe!


Kinder zeigen die Überzeugungen der Eltern nach außen- machen diese sichtbar. Auch das tun sie aus Liebe zu ihren Eltern.


Auch Haustiere sind gerne bereit dazu, Energien, die sie jeden Tag bekommen, im Außen sichtbar werden zu lassen. (Da bekommt z.B. ein Haustier Epilepsie. Das brauchen die Tiere in der Natur nicht.)


Das wichtigste für den Körper ist, dass (außer der Atmung natürlich) die Hirnflüssigkeit (der Liquor) blockadefrei durch deinen Körper fließen UND dass die Nervenimpulse blockadefrei ihren Weg finden. Eine cranielle Behandlung hilft (osteopathisch die Schädelknochen entspannen). Dabei werden die Liquor-Wege geweitet und die Nervenbahnen im Kopf entspannt.


Beides kommt wieder besser in den Fluss. Verengungen im Kopf und im Nacken sind der Auslöser für sehr viele Krankheiten und dort kann man sie auch lösen.


Dein Liquor enthält kleinste Teilchen (die nur mit hochentwickelter Technik zu sehen sind). Sie tragen alle deine Erkenntnisse, Erfahrungen, Gefühle, Gedanken, dein Wissen und gelangen überall in deinen gesamten Körper. Darum hat dein Körper alle Antworten in dir. Und das ist der Grund, warum dein Körper durch z.B. kinesiologische Muskeltests (Tests aus der Wissenschaft der Motorik/Bewegung) Antworten geben können.


Dann finde heraus, warum du so unter Anspannung stehst. Auslöser können Situationen sein, die schon vor langer Zeit gewesen sind, du aber unbewusst immer noch das Gefühl hast, dass da noch etwas ist, was du noch klären/lösen möchtest.


In solchen Beispielen spricht Dein Körper mit dir.


Frage dich bei Krankheit: Wohin führt/wozu zwingt sie mich? Ist es womöglich, weil ein Teil in dir sich endlich mal auszuruhen möchte? Bist du so aktiv, weil du es vermeiden möchtest, über dein Leben nachzudenken?


Auf einmal zwingt dich ein gestauchter Fuß, eine Grippe zu Bettruhe, zur Untätigkeit. Und dann bleibt dir nur noch das Nachdenken.


Oder: Woran hindert sie mich? Hindert sie mich daran, zur Arbeit zu gehen, wo ich gar nicht mehr hingehen möchte? Oder hindert sie mich daran, eine Aufgabe/Verabredung lassen zu können, die ich sowieso nicht machen wolltest?


Deine Gedanken erschaffen diese Blockaden. Und sie können die Blockaden auch wieder lösen.


Es gibt viel über Dich zu entdecken, finde es heraus!


FANGE HEUTE DAMIT AN! Bist du bereit?





KAPITEL 6


ATMUNG
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Atem ist Leben.


Atmen ist Nehmen und Geben.


Die Atemluft verbindet uns mit allen Lebewesen auf der Erde.


Dein Leben beginnt mit einem Atemzug und es endet auch mit deinem letzten.


Die meisten Menschen atmen gerade so viel, dass sie überleben.


Jeder Atemzug verteilt Energie in dir.


Das tiefe und intensive Atmen ist in der Lage, den gesamten Stoffwechsel zu regenerieren. Ein ruhiger tiefer ausgleichender Atem kann dich in deine Mitte führen.


Du fühlst dich entspannt, ausgeglichen und in deiner Mitte, also in Frieden mit dir selbst, jeder Aufgabe gewachsen.


Du fühlst dich deutlich ruhiger, mehr im Einklang mit Mutter Natur und offen für deine Umwelt und Herausforderungen.


Atme durch die Nase ein und durch die Nase wieder aus. Atmest du durch den Mund wieder aus, verschenkst du die neugewonnene Energie gleich wieder.


Atme tief in den unteren Bauch hinein- bis in den letzten Winkel. Oder noch besser: Atme bis in deine Füße hinein! Das erdet dich! Erdung ist wichtig, Wenn du geerdet bist (dich mit Mutter Erde verbunden fühlst), bist du in deiner Mitte. Du bist sicherer im Alltag, bist standfester, ruhst mehr in dir und fühlst dich innerlich geborgen. Ohne Erdung nützt dir deine ganze Weisheit, deine Spiritualität nichts. Erst muss die Basis stimmen, dann kannst du dich gedanklich in die Welt der Wolken begeben (wie ein Baum).


Übung: Stelle dich aufrecht und gerade hin, so bequem wie möglich. Deine Hände kannst du parallel zum Boden halten. Das unterstützt die Erdung. Jetzt stelle dir mit deinem inneren Auge vor, wie Wurzeln aus deinen Füßen in die Erde hinein wachsen. Auch aus deinen Knien, aus deiner Hüfte und aus deinem Steißbein (Wurzel-Chakra) lässt du Wurzeln nach unten in den Boden wachsen. Immer schneller wachsen sie bis ins Herz-Zentrum der Erde hinein. Auch aus allen deinen Körpern lässt du Wurzeln entspringen und lasse sie sich in dem Erdboden verankern. Das machst du so lange, bis du in deinem inneren Bild ein richtig gutes vernetztes Wurzelwerk unter dir fühlst. Jetzt nimmst du die Kraft der Erde in dir auf. Mit jedem Atemzug nimmst du einen Schwung Kraft der Erde in dich hinein. Beim Ausatmen kannst du alle alte Energie aus dir herauspusten. Lasse die Energie der Erde ganz durch dich hindurchfließen bis es aus deiner Schädeldecke (Kronen-Chakra) heraus in den Himmel strömt. Sage dir jetzt 3 Mal: „Ich bin geerdet! Ich bin in meiner Mitte! Ich bin!“


Du kannst auch ganz bewusst in Stellen deines Körpers hinein atmen, die dich schmerzen oder Heilung benötigen. Dann können deine Zellen an dieser Stelle besser versorgt werden.


Wer atmet, will leben!


Jeder Mensch mit Atem-Problemen, zeigt einen Vorwurf ans Leben!


Wenn du hustest, bellst du gegen irgendetwas an. Möglicherweise zeigt dir auch noch deine Nase an, dass du die Nase voll hast. Du zeigst Widerstand. Beobachte die Situation, in der es geschieht. Dann kannst du die Zusammenhänge verstehen, dich selbst erkennen, Überzeugungen auflösen und wieder aufatmen. Oftmals bringt es schon Erleichterung, die Situation beim Namen zu nennen und laut auszusprechen. Du hast diesen Gedanken, diese Emotion ans Licht geholt.


Offenheit schafft Nähe und Verständnis: du wirst verstanden, wenn du dich mitteilst!


Du kennst Situationen, in denen du Angst hast, unter Spannung stehst und deine Luft anhältst.


Dein Brustkorb hebt sich, steht unter Spannung.


Kommt die Erleichterung/Erlösung, löst sich die Spannung auf, dein Brustkorb senkt sich, du läßt alles los. Luft entweicht aus deinen Lungen.


Menschen mit Asthma bleiben oft in diesem Zustand.


Sie sind ständig in diesem angespannten Zustand.


Sie bekommen keine Luft MEHR! Und das stimmt!


Der Brustkorb ist schon gefüllt. Es passt nur noch wenig hinein.


Sie müssten erst ausatmen und loslassen (Vorwürfe und alte Überzeugungen)- etwas HERGEBEN, dann könnten sie wieder tiefer einatmen- etwas vom Leben BEKOMMEN.


Frage dich, wenn du Asthmatiker bist, wofür du die Krankheit brauchst. Woran hindert sie dich und wohin bringt sie dich? Bekommst du Aufmerksamkeit oder Ausnahmeregelungen? Brauchst du diese (Opfer)-Rolle noch? Du hast die Wahl.


Das Auflösen dieser Opferrolle wird in verschiedenen Kapiteln beschrieben zB. im Kapitel „Überzeugungen auflösen“.


Übung zum Energie-fließen-lassen und für Entlastung der Wirbelsäule: Du stellst dich schulterbreit in den Raum. Die Arme hängen seitlich herab. Das Becken ist nach vorne gekippt. Die Brust ist angehoben. Die Schultern biegst du zurück. Wenn du im Hohlkreuz stehen solltest, korrigiere dein Becken nochmal. Die Schädeldecke streckt sich zur Zimmerdecke. Jetzt atmest du in dein Herz hinein stellst dir vor, dass sich dieser Atem mit mehreren Atemzügen in dir verteilt - bis in die Füsse und bis in den Kopf hinein. Du verbindest dich gedanklich mit dem Himmel und mit der Erde.


Mangel an (tiefer) Atmung zeigt sich in Mangel an Ausstrahlung der Persönlichkeit und Haarausfall (im Besonderen bei Männern).


Es ist ein Mangel an Energieversorgung.


Tiefes regelmäßiges Atmen kann zur Heilung und sogar bis zur Ekstase führen!


Die Chinesen sagen: je langsamer du atmest, desto länger wirst du leben!


ÜBUNG MACHT DEN MEISTER!





KAPITEL 7


HIER UND JETZT-
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genau DIESER Moment Frauen können mehrere Dinge gleichzeitig machen, sagt man. Das ist in einigen Situationen sicher notwendig und organisatorisch wichtig, aber dienlicher ist es, eine Sache zur Zeit zu tun, diese mit voller Hingabe, ganz bewusst (volle Aufmerksamkeit) und ausschliesslich, mit deinem gesamten Körper.


Es gibt nur den jetzigen Augenblick! Der dauert ewig, aber es ist immer JETZT.


Die meisten Menschen sind mit ihren Gedanken schon immer wieder ein oder mehrere Schritte weiter. Z.B. frühstücken die Menschen noch, sitzen aber gedanklich schon im Auto auf dem Weg zur Arbeit. Beim Arbeiten denken sie daran, was sie später essen werden und was sie noch erledigen müssen. Zu Hause beim Entspannen gehen sie gedanklich schon den nächsten Tag durch.


Du bist nicht bei dem, was du gerade tust, schmeckst kaum dein Essen.


Da ist der innere Stress schon vorprogrammiert.


Wir fertigen unsere Angelegenheiten ab, eine nach der anderen und oftmals auch unsere Kinder. Wir denken an vergangene Erlebnisse oder Gespräche/Ärger oder überlegen, was noch getan werden muss. Die Gedanken prasseln ständig auf uns ein. Viele Gedankenspiralen sind schon viele, viele Jahre alt.


Dabei findet unser Leben nur im JETZT statt.


In DIESEM AUGENBLICK. NIMM IHN SO AN, WIE ER IST!


Und nur in diesem jetzigen Moment kannst du etwas verändern.


Wenn du einen Plan brauchst, setze dich hin, schreibe einen Plan, mit all den Aufgaben, die heute wichtig sind. Dann wähle deine Aufgabe und mache sie sehr bewusst (mit all deinen Sinnen).


So als wäre es die einzige und wichtigste Angelegenheit in deinem Leben.


Wenn du isst, esse ausschliesslich! Lasse den Fernseher aus!!! Geniesse jeden Bissen, als wäre es der letzte auf deinem Teller. Konzentriere dich auf den Geschmack, die Konsistenz, den Geruch etc., statt dass du beim Kauen schon die nächste Gabel voll schiebst. So kannst du bewusst wahrnehmen und genießen.


Wenn du liest, lies aufmerksam, versinke dich in den Text.


Wenn du dich unterhältst, konzentriere dich ganz auf deinen Gesprächspartner. Wenn du dein Kind fütterst, konzentriere dich voll und ganz darauf, anstatt du noch zum Fernseher guckst oder dem Radio zuhörst.


Anfangs wirst du oft abschweifen. Das macht nichts. Konzentriere dich wieder.


Fühle in deinen Körper hinein und sei wieder ganz bei der Sache.


Konzentriertes Handeln zentriert.


Übung: Setze dich gemütlich hin. Deine Füße stehen auf dem Boden (Kontakt mit der Erde), deine Hände liegen entspannt auf deinen Beinen, die Augen sind geschlossen. Du atmest tief in den Bauch hinein - ein und wieder aus. Dann gehst du mit deiner Aufmerksamkeit zu einer deiner Hände. Wie fühlt sie sich an? Schlüpfe mit deiner Aufmerksamkeit ganz in diese Hand hinein - wie in einen Handschuh (Finger für Finger). wenn du dir einer Hand ganz bewusst bist, kommt die andere Hand an die Reihe. Und du bemerkst anschließend, dass du sogar in beiden Händen gleichzeitig das Bewusstsein aufrecht erhalten kannst. Im nächsten Schritt nimmst du die Füsse, dann die Beine, Arme, deinen Rücken, Bauch Brust, Schulter, Hals und den Kopf schrittweise mit dazu. Wenn du am Anfang deine Aufmerksamkeit nur in deiner Hand oder beiden Händen halten kannst, ist es völlig in Ordnung! Auch hier macht Übung den Meister! Irgendwann bist du in deinem ganzen Körper zu Hause. Alles prickelt, vibriert oder brummt in dir. Dieses Energiefeld bist DU! Dieses Energiefeld hat diesen Körper und alles in deinem Leben erschaffen.


Und hier kannst du es auch wieder ändern. Wenn du in deinem Energie- oder Bewusstseinsfeld bist, stelle dir selber Fragen und warte auf die Antwort (der erste Gedanke, der dir in den Kopf kommt, stimmt). Am Anfang magst du dir selber nicht vertrauen und fragst dich, ob die Antwort wirklich stimmt. Das kommt mit der Übung. Du hast alle Antworten in dir, die du brauchst.


Wenn du in diesem Bewusstseins- oder Energiefeld bist, bist du ganz im Hier und Jetzt! In diesem Moment bist du dir deines wahren Wesens bewusst! In diesem Moment bist du frei von allen Problemen: Du sitzt hier warm und trocken, satt, mit Kleidung. In diesem Moment existieren deine Probleme (die heftige Herausforderungen sein mögen) nur in deinem Kopf. Konzentriere dich auf deinem Atem und fühle, lasse alle deine Gedanken los.


DAS IST DAS JETZT!


10 Minuten seine Gedanken abschalten und sich auf sein eigenes Energiefeld konzentrieren ersetzt eine Stunde Schlaf!


Je mehr du im Hier und Jetzt bist, desto weniger treibt dich die Zeit an. Zeit entsteht dadurch, dass wir in der Dualität leben. Es gibt immer zwei sich gegenüberliegende Pole. Oder der Volksmund sagt: „Jedes Ding hat zwei Seiten“, „Die zwei Seiten einer Medaille“, „Die Welt in schwarz und weiß sehen“. Das Ziel im Leben ist es (mit Hilfe von Bewusstwerdung) diese Pole miteinander zu vereinen bzw. sie in Einlang zu bringen. Das funktioniert nur in dir selbst (deine Glanz-Seiten und deine Schatten-Seiten in dir annehmen und vereinen). Du kannst nur einen Pol zur Zeit wahrnehmen. Du kannst Pole ganz schnell nacheinander wahrnehmen, so dass du meinen könntest, jetzt beide gleichzeitig zu sehen/fühlen. Aber das ist ein Trugschluss. Durch das versetze Wahrnehmen (eines nach dem anderen) entsteht Zeit.


Hast du eine Aufgabe erledigt, fühle 2 Minuten in dich hinein. Wie fühlt dein Körper sich an? Was sagt dein Rücken? Bist du müde? Schalte für 2 Minuten deine Gedanken ab, fühle dein Bewusstseinsfeld- SEI DIR DEINER SELBST BEWUSST!


Dann erledige die nächste Aufgabe.


Je häufiger du auf diese Art und Weise handelst, desto leichter wird es dir fallen. Und du wirst merken, wie viel Energie du auf einmal hast, deine Angelegenheiten zu erledigen und wie zufrieden du mit deinem Ergebnis bist!


Absolut genial ist es, wenn du es schaffst, all deine täglichen Handlungen durchzuführen und gleichzeitig deinen Körper dabei bewusst und achtsam zu fühlen!


Es gibt Zeiten, in denen es wichtig ist zu handeln (Yang-Zeiten) und es gibt Zeiten des inneren Wachstums (Yin-Zeiten). Beide Phasen sind für dich wichtig. Wenn es Zeit ist, aktiv zu werden, gib dein Bestes! Dann bekommst du volle Unterstützung vom Universum (wenn dein Ziel, das du erreichen willst, zu deinem besten Wohle und zum Wohle aller ist). Ist es Zeit für innere Ruhe/Innenschau, dann wirst du dich so fühlen, als ob jemand all dein Handeln boykottiert. Dir fällt alles herunter, Termine platzen, Geräte gehen kaputt, einfache Handlungen dauern (gefühlt) ewig usw. Möglicherweise sagst du sogar: „Ich mache heute gar nichts mehr! Am besten ich bleibe heute im Bett!“ Dann hast du den Hinweis verstanden.


Wenn du unsicher bist, was jetzt die richtige (Hilfreiche) Entscheidung für dich ist und du Unterstützung brauchst, kannst zu z.B. Orakel-Karten befragen. Es gibt sehr viele Karten-Decks zu kaufen. Schau, welches dich anspricht (dich begeistert). Du setzt dich in Ruhe hin, mischst die Karten und fragst z.B.: „Was hilft mir in diesem Moment weiter?“ oder „Welches Handeln ist in meiner Situation dienlich?“ Und währen du dir die Frage stellst, ziehst du eine Karte. Die Erklärung steht im beiliegenden Heft. Da könnte zum Beispiel stehen: „Du hältst dich schon zu lange in geschlossenen Räumen auf. Gehe mal an die frische Luft!“ oder „Mach mal Yoga!“ oder „Handele entschlossen! Lasse dich nicht beirren. du bist auf dem richtigen Weg!“


Mir hat das Karten-Ziehen oftmals geholfen.


ÜBUNG MACHT DEN MEISTER!


DU SCHAFFST ES!





KAPITEL 8


CHAKREN
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Du hast in deinem Körper Energiezentren, die dich mit Energie versorgen.


Wir gehen in diesem Buch von sieben Grundchakren aus (höher entwickelte Wesen haben 12 geöffnete Hauptchakren.).


Du atmest Energie ein und wieder aus. Mit jedem Atemzug nährst du deine Chakren.


Die Energie der Chakren hat die Frequenz einer Farbe. Aurasichtige können sie sehen. Mit der Kirlianfotografie (ein Bildgebendes Verfahren, das deine Aura zeigt) kann man diese Energie auch sichtbar machen.


Wenn alle deine Chakren intakt sind, bist du gesund und gut mit Energie versorgt. Du bist in deiner Mitte und stark genug, alle Herausforderungen in deinem Leben zu meistern. Sind deine Chakren verschlossen, weil sie z.B. zu sehr durch negative Energie (von außen oder durch dich selbst) belastet sind, kann diese Verunreinigung zu einer Unterversorgung mit Energie führen.


Das Chakra verschließt sich. Du wirst krank. Du hast das Gefühl ständig kraftlos, müde und kaputt zu sein.


Jedes Chakra ist mit bestimmten Themen verbunden. Diese gilt es zu erkennen und auszugleichen. Du kannst dich auf diese Stelle im Körper konzentrieren und Licht hineinatmen, bestenfalls stellst du dir die Farbe vor, die das besagte Chakra braucht. Zum Beispiel leuchtet das Solarplexuschakra (oder Magenchakra) gelb. Es braucht aber rot. Dann stellst du dir vor, wie rotes Licht in deine Magengegend strahlt. Wenn du schlecht damit alleine klar kommst, gibt es im Handel (auch im Internet) Reinigungsmeditationen zu erwerben. Wenn du einer Anleitung zuhörst, kannst du dich möglicherweise besser darauf einlassen. Auch ein Heiler/Schamane, der sich damit auskennt, kann das System für dich reinigen.


Das ERSTE Chakra ist das Wurzel- oder Basischakra. Es sitz am Steißbeinende. Es sieht rot aus und wird mit weißem Licht genährt. Das bedeutet, dass du dir vorstellst, weißes Licht in dein Wurzelchakra einzuatmen. Es sieht wie ein Ventilator aus und dreht sich, wenn es aktiv ist. Bei Ängsten und Sorgen sind dunkle Flecken darin enthalten. Es hilft dir, die Verbindung zu Mutter Erde herzustellen.


Es steht für finanzielle Umstände. Sicherheit, Vertrauen, Annahme, Gelassenheit, Kreativität, Geben. Probleme zeigen sich im Körper an: Darm, Blase, Blut, Haut, Zähne, Haare, Nägel, Knie, Wirbelsäule, Ischias, Füße, Beine, Knochen, Kreislaufsystem, äußere Geschlechtsteile. Die zugeordnete Drüse sind die Nebennieren.


Das ZWEITE Chakra ist das Sakral-Chakra. Es liegt eine handbreit höher als das Wurzel-Chakra in der Nabelgegend. Es sieht wie eine orangefarbene Blüte aus, die sich öffnet und dreht. Es wird mit violettem Licht genährt. (Du stellst dir vor, dass du violettes Licht an dieser Stelle einatmest) Deine Sehnsüchte nach Fülle und Liebe in deinem Leben sind darin repräsentiert.


Es steht für Sexualität, Mitgefühl, Transformation, Empfänglichkeit, Humor, Hingabe, Gnade, Sinnlichkeit, Körperbewusstsein. Probleme in diesem Chakra zeigen sich im Körper an: Milz, Nieren, Gebärmutter, Eierstöcke (zugeordnete Drüse), Prostata.


Das DRITTE Chakra ist dein Solarplexus-Chakra. Es sitzt in deiner Magengegend und leuchtet gelb wie eine kleine Sonne. Es wird mit rotem Licht genährt.


Es ist mit Macht und Kontrolle verbunden. Es verarbeitet deine Gefühle (z.B. Angst, Wut).


Es steht für Frieden, Freude, Entzücken, Harmonie, Dienen, Demut, Dankbarkeit, Wut/Angst, Selbstliebe. Probleme in diesem Chakra treten im Körper an folgenden Stellen auf: Magen, Galle, Leber, Speiseröhre. Die zugeordnete Drüse ist die Bauchspeicheldrüse.


Das VIERTE Chakra ist dein Herzchakra. Es sitzt natürlich in deiner Herzregion. Es leuchtet smaragdgrün (oder rosa), wenn es aktiv ist und dreht sich. Es wird mit rosafarbenem Licht genährt. Hier sitzt das Thema „Annehmen und Geben von Liebe“. „Ich werde geliebt und: ich liebe!“


Es steht für Liebe, Anmut, Erhabenheit, Zärtlichkeit, Verständnis, Trost, Vergebung, Wahrhaftigkeit, Freundschaft. Im Körper zeigen sich Schwierigkeiten an allen Teilen, die zum Herzen gehören und an der Brust. Die zugeordnete Drüse ist die Thymusdrüse.


Das FÜNFTE Chakra ist das Kehl- oder Hals-Chakra. Es sitzt in Höhe deines Kehlkopfes. Es leuchtet königsblau und beherbergt das Thema Kommunikation. Es wird auch mit blauem Licht genährt. Thema: Alle deine gesprochenen und gedachten Worte.


Es steht für Abenteuer, Macht, Stärke, Ekstase, Charisma, Schutz, Begeisterung, Flexibilität. Probleme in diesem Chakra treten im Körper an folgenden Stellen auf: Hals, Kehlkopf, Mund, Zunge, Rachen, Schilddrüse (zugeordnete Drüse), Ohren, Arme, Schultern, Nacken.


Das SECHSTE Chakra ist dein drittes Auge. Es liegt in der Mitte auf deiner Stirn. Sie leuchtet violett und zeigt dir deine Angst oder Vertrauen in deine Zukunft. Es wird mit grünem Licht genährt. Sind hier Flecken der Angst, dreht es sich möglicherweise nicht.


Es steht für Bildung, Lernen, Disziplin, Wahrheit, Heilung, Klarheit, Konzentration, Hoffnung, Aufrichtigkeit, Intuition, Geisteskraft. Im Körper entstehen bei Ungleichgewicht in diesem Chakra Probleme an: Stirn, Lunge, alle Teile der Augen.


Die zugeordnete Drüse ist die Hypophyse. Ist diese Drüse im Gleichgewicht, bist du es auch. Diese Drüse „kontrolliert“ alle anderen Drüsen.


Dein SIEBENTES Chakra ist dein Kronen-Chakra. Es befindet sich auf deiner Schädeldecke. Es leuchtet weiß und wird mit gelben Licht genährt.


Es steht für Einfachheit, Güte, Fülle, Weisheit, Wunder, Zuversicht, Bewusstheit. Im Körper zeigen sich bei Schwierigkeiten mit diesen Themen Probleme am Gehirn. verbindet dich mit deiner inneren Führung bzw. deinem göttlichen Selbst. Die zugeordnete Drüse ist die Zirbeldrüse. Wenn diese im Gleichgewicht ist, brauchst du weniger Schlaf.


Du kannst deinen Körper auch unterstützen, indem du ihn fragst, welche Farbe er heute braucht. (Der erste Gedanke, der dir in den Kopf kommt, ist richtig!)


Dann wähle z.B. deine Kleidung danach aus.


Im Kapitel „Energie tanken“ zähle ich Möglichkeiten auf, die du zum Energie tanken anwenden kannst. Die funktionieren alle auch, ohne dass du deine Chakren geöffnet hast. Willst du aber, dass die Energie richtig durch deinen Körper fließt, ist es wichtig, dass du deine Chakren öffnest.


Übung: Setze dich entspannt hin, schliesse deine Augen und konzentriere dich auf deinen Atem. Lasse deine Atemzüge länger werden.


Fühle in deinen Beckenboden hinein und lenke deinen Atem dort hinzu dem ersten Chakra, dem Wurzel- oder Basis-Chakra. Atme immer wieder dort hinein und stelle dir vor, wie sich dein Chakra wie eine Blume öffnet. Nimm dir die Zeit, die du brauchst, gehe in deinem eigenen Tempo vorwärts.


Dann gehe mit deinem Bewusstsein/deiner Aufmerksamkeit ein Stück höher und atme in gleicher Weise in dein Solarplexus-Chakra hinein.


Wenn du das ein paar Mal gemacht hast, kannst du dir im nächsten Schritt auch vorstellen, wie du die Farbe in das Chakra atmest, mit der es genährt wird.


Wenn du öfter übst, merkst du, dass es dir bei einigen Chakren leichter fällt, es mit deinem Atem zu öffnen, und andere Chakren scheinen verstopft zu sein. An der Stelle braucht es etwas länger, bis es sich geöffnet anfühlt.


Mit der Zeit geht das Üben immer schneller. Du kannst es morgens nach dem Aufwachen 5 Minuten lang machen und abends vor dem Einschlafen auch.


Wer lieber geführte Meditationen mag, findet auch in diesem Fall Anleitungen im Internet oder im Handel.


Wenn es dir leicht fällt, kannst du im nächsten Schritt einen Lichtstrahl aus deinem Kronen-Chakra in den „Himmel“ schicken. Dort ist die höchste Energie-Quelle und dann verbinde dich mit ihr. Als nächstes verbindest du dich aus deinem Wurzel-Chakra heraus mit dem Herzen von Mutter Erde. Das nennt man „sich erden“. Erdung ist wichtig, damit du in deiner Mitte bleibst und eine bessere Standfestigkeit/Halt hast (siehe das Kapitel „Atmung“).


Es gibt übrigens auch andere Chakren-Erklärungen als diese. Zum Beispiel liegt in anderen Erklärungs-Systemen das zweite Chakra höher. Ich orientiere mich an dem atlantischen System.


Übung für Fortgeschrittene:


Das vereinigte Chakra: Du sitzt entspannt, kommst zur Ruhe und lässt deine Atemzüge länger werden. Oder du benutzt deine bewährte Entspannungs-Methode. Du atmest jetzt in dein Herz hinein und erlaubst, dass es sich ausdehnen darf. Es dehnt sich über dein Hals- und dein Solarplexus-Chakra aus. Atme so lange dort hinein, bis du dieses Energiefeld spürst und dann erweiterst du diese Ausdehnung über dein drittes Auge und dein Sakral-Chakra. Gehe in deinem Tempo vorwärts. Sobald du das Energiefeld spürst, gehst du weiter.


Der nächste Schritt ist die Ausdehnung deines Herzens (mit Hilfe deines Atems) über dein Kronen- und dein Wurzel-Chakra hinaus. Jetzt kannst du noch deinen Emotional-Körper mit dazu nehmen, weiter in deinen Mental-Körper atmen und zum Schluß deinen spirituellen Licht-und Äther-Körper integrieren. Jetzt fühlst du dich wie eine große leuchtende Kugel (oder Ei), die fast das ganze Zimmer ausfüllt (oder größer). Am besten du schützt dieses Energiefeld jetzt noch, indem du dir außen herum eine goldene Schicht visualisierst (vorstellst). Wenn du nun noch einen Lichtstrahl aus deinem Herzen in das Herz der Erde sendest und einen von deinem Herzen zur Quelle allen Seins (höchste Energie-Quelle im „Himmel“) über dir, bist du gut angebunden und kannst dich tagsüber mit allen Energien, die du brauchst, versorgen lassen. Auf der Ebene der Quelle allen Seins befindet sich auch dein höchstes Selbst (im Kapitel „Seelenanteile“ erklärt).


Du hast in beiden Übungen einen Weg geschaffen, mit denen du Energie aus dem Universum aufnehmen kannst. Das Universum ist voller Energie (eine ewig sprudelnde Quelle für Fülle). Du brauchst sie dir nur zu nehmen.


Im Anschluß an diese Übungen spürst du:


Du bist perfekt, ganz und heil und du wirst sehr, sehr geliebt!


(Denke immer daran!)





KAPITEL 9


DAS WORT


[image: ]


JEDES Wo rt zieht Kreise und kommt wieder zu dir zurück!


Die größte Macht des Menschen liegt im Halschakra - im gedachten (gefühlten), geschriebenem und gesprochenem Wort!


Worte spiegeln Gedanken wider und manifestieren sie:


JEDES MAL, wenn du einen Gedanken denkst oder aussprichst, wickelst du Energie darum, bis er irgendwann sichtbar wird.


Das, was du denkst, aussprichst und fühlst, was du für möglich hältst, was du für wahr hältst- alles DAS erschafft dein Leben!


Das gilt für ALLE Gedanken. Auch diese: „Das schafft der nie!“ (dein Kind womöglich) oder: „Wenn das mal nicht schief geht!“ „Hoffentlich verliere ich mein Handy/Schlüssel nicht schon wieder!“ „Bestimmt vergisst sie wieder ihr Sportzeug mitzunehmen!“ Selbsterfüllende Prophezeiungen nennt man das. Und es funktioniert wirklich! AUCH IM POSITIVEN SINNE!


Energie folgt der Aufmerksamkeit! Darum frage ich dich in vielen Kapiteln, ob du bereit bist! Schon alleine, indem du laut aussprichst, dass du bereit bist, dich zu öffnen, den nächsten Schritt zu machen oder deine Gedanken zu verändern, setzt Energie in Gang, die dich auf den Weg zur Heilung/zum Erfolg bringen!


Worauf konzentrierst DU dich den ganzen Tag? Hast du Gedanken der Zuversicht darauf, dass es dir und deiner Familie gut geht? Oder redest du oft von Krankheit, von Leiden, von Ärger, von Verlust?


Das Unterbewusstsein ignoriert das Wort „NICHT“! Darum sage stets, was du WILLST, statt dass du sagst, was du NICHT willst! Höre dir deine Sätze noch einmal an - ohne das „Nicht“ und stelle fest, welchen Satz du tatsächlich im Unterbewusstsein abgespeichert hast.


Du sagst: „Ich werde bestimmt nicht heiraten (Kinder bekommen, den Auftrag ausführen usw.)!“ Dein Unterbewusstsein hört: „Ich werde bestimmt heiraten/Kinder bekommen/den Auftrag ausführen!“


Beispiel: Eine Mutter kommt in das Zimmer und sieht ihren Sohn mit der Säge in der Hand, die sie gerade (aus dem Garten kommend) dort hingelegt hat. Der Sohn (pubertierend) setzt zum Sägen an den Stubentisch an.„Lege die Säge weg!“ ist hier der bessere Hinweis für den Sohn statt: „Säge nicht in den Tisch!“ Denn dann versteht das Unterbewusstsein: „Säg in den Tisch!“ was der Sohn dann auch machen wird.


Sage besser:




	„Denke dran!“ statt „nicht wieder vergessen!“


	„Lass es heil!“ statt „nicht kaputt machen!“


	„Pass darauf auf!“ statt „nicht verlieren!“


	„Anfassen verboten!“ statt: „Nicht anfassen!“ usw.
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