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LOS- UND AUFLOSUNG

Wenn du den Qualitéten der bisherigen Inhalte nachfihlst und tiefer darin eintauchst, wirst
du wahrscheinlich spiren, dass sich bereits so manches veréndert. Deine inneren Stimmen
nimmst du vielleicht noch klarer wahr, oder du hast damit begonnen, sie konsequenter zu

sortieren, um eine klarere Intuition zu entwickeln.

Es kann sein, dass noch nicht alles so ist, wie du es dir wiinschst und dich noch etwas festhdlt.
Vielleicht hast du immer wieder das Gefihl, dass dich ein unsichtbares Band beim
Voranschreiten in deinem Leben zuriickhalt?

Innenschau & NOTIZEN =

Erinnere dich an das Kapitel zu den Inneren Stimmen und deiner Intuition. Wir hatten dort
das kulturelle und familicre Umfeld behandelt, das bewusst oder unbewusst Einfluss auf dich
hat. Vergiss dabei nicht die geistigen Felder, die ebenso zu beriicksichtigen sind.

o Welche Einflisse sind es, die auf dich wirken?
o Welche Erkenntnisse hast du daraus gewonnené

Zu diesen Themen wird dir der néchste Schritt Maglichkeiten bieten, damit du noch besser
mit deiner Wahrheit und Essenz in Verbindung kommst.

Im folgenden Abschnitt geht es nun darum, dich von Altem und Uberholtem im AuBen und
im Inneren zu |6sen. Der Kontakt mit deiner gereinigten Intuition konnte dir wahrscheinlich
erste Hinweise geben, was das sein kénnte. Deine Intuition fihrt dich dorthin.

Wenn du deine Identifikationen und deine Zugehérigkeit mit dem jeweiligen Umfeld
wahrnimmst, deine Bedirfnisse und die Stimmen aus hdheren Ebenen besser erkennst, wirst
du klare Impulse erhalten, wovon du dich etwas mehr |8sen solltest. Besonders die
Beeinflussung durch Medien und Werbung sind hier ein zentrales Thema, deren Wirkung
wir uns vielleicht grundsétzlich bewusst sind. Wie tief dies jedoch gehen kann, ist nochmal
ein anderes Thema.

Den gesellschaftlichen Pragungen auf den Grund zu gehen und uns von diesen zu &sen, ist
wichtiger denn je. Du weifit bereits Bescheid, was diese Préagungen sind und was
dahintersteckt.  Wir gehen nicht allzu tief darauf ein, dennoch st der Begriff
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yGesellschaftsbewusstseine mit okkulten Kréften verwoben, die hinter den Kulissen wirken. Es
gibt das Bése und Verfuhrerische in der Welt. Das dirfen wir nun Uberwinden und uns von
den jeweiligen Schichten |6sen, um dem wahren Menschsein wieder zu begegnen.

Zudem gibt es natirlich auch andere Aspekte, die nicht ganz so drastisch gefarbt sind. Wir
werden uns in einem spdteren Modul mit geistiger, energetischer und kérperlicher Be-
Reinigung beschaftigen, um fir das Neue empfénglich zu sein.

Das wirklich Neue, was auch immer es in deinem aktuellen Kontext sein mag, braucht zuvor
ein geldstes, bereinigtes und gereinigtes Feld. Es braucht eine entsprechende Umgebung
und Atmosphdre, damit es sich zeigen kann. Wir ziehen das in unser Leben, was unseren
eigenen Frequenzen entspricht. Letzten Endes ist alles Energie. Das entsprechende
Bewusstsein dafir, dass wir geistige Wesen in einem Kérper sind, ist dabei eine wichtige
Haltung. Dies ist immer wieder zu betonen, denn es erleichtert den Prozess enorm. Immer
wieder innezuhalten und diesen Zustand abzurufen, ist eine sehr hilfreiche Praxis, die wir
auch im Alltag nutzen kénnen.

Innenschau & NOTIZEN =

Mach dir bewusst, dass du ein geistiges Wesen in einem Kérper bist.

Sprich es aus und wiederhole dies: »lch bin ein geistiges Wesen, das in einem Kérper wohntk.

Wir kommen gegen Ende unserer Reise im Rahmen von NEUES WACHSTUM zum
ultimativen Verabschieden und Loslassen. Damit verlassen wir jede Identifikation mit der
weltlichen Form und aktivieren unsere geistigen Krafte. Die Tiefgrindigkeit, mit der du diesen

Prozess vollziehst, unterstitzt dich, um gut in deiner Essenz anzukommen.

Dies bewusst zu verarbeiten und zu integrieren, braucht seine Zeit. Wir werden vieles
verstehen und auf einer Verstandesebene behandeln. Doch es braucht auch bestimmte
Praktiken, um uns darin zu Uben und all das aus unserem Gesamtsystem zu verabschieden,
was uns auf dieser Reise in eine Neue Zeit nicht mehr dient oder uns sogar auf unserem
Weg blockiert. Vieles ist in unseren Zellen und in unserem Gehirn abgespeichert, was
sozusagen wie ein Autopilot lauft. Sich dessen bewusst zu sein und sich davon zu 16sen, ist
nun der Schwerpunkt.
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Trennung versus Lésung

Wir werden freier durch geistiges Loslésen und die Auflésung von all dem, was fir unsere
Entwicklung hinderlich ist. Das ist im Kontext von toxischen Beziehungen ein héufiges Thema.
Dies ist insofern wichtig, da wir in der Regel beim Auflésen von Beziehungen oft Unsicherheit
oder andere Widerstéande spiren. Wir wissen nicht, was nach der Auflésung einer Beziehung
kommt. Deswegen ist die Loslésung eine VorsichtsmaBnahme, um erstmal etwas Abstand zu
gewinnen und einen besseren Uberblick zu bekommen. Dann kénnen wir immer noch
entscheiden, ob wir beispielsweise eine Beziehung véllig auflésen.

Das ist eine gute Strategie bei allem im Leben, wo wir durch etwas mehr Abstand besser
erkennen, was ist. Wenn wir zu nah sind, sind wir oft verstrickt und kénnen durch diese
Involviertheit nicht klar genug wahrehmen.

Vielleicht kreisen unsere Gedanken immer wieder um die Frage, wie wir mit den jeweiligen
belastenden Beziehungen umgehen sollen. Wir wissen, dass es dabei nie um Trennung
gehen kann, sondern um Lésungen. Trennung ist fir mich persénlich eher ein Wort, das ich
zu vermeiden trachte. Es gibt im Leben immer irgendeine Form von Lésungen. Besonders in
Beziehungsfragen ist das wichtig, denn eine Trennung haélt letzten Endes beide durch das
Ungeléste gefangen. Es ist wichtig, dass wir uns den Raum geben fir eine konstruktive und
angemessene Reflexion. Zu oft handeln wir emotional und dann ist die Konsequenz eben
eine Trennung. Deswegen ist eine Loslésung vom jeweiligen Kontext jene Strategie, um
diesen Raum auch zu schaffen.

Emotionen sind nach meiner Auffassung ein biochemisches Gemisch aus abgespeicherten,
positiven oder negativen Erfahrungen. Diese zu kennen und sich Uber deren Herkunft
bewusst zu sein, ist wichtig im Leben.

Emotionen ungebremst freien Lauf zu lassen, ist weniger sinnvoll. Es halt uns implizit
gefangen in einer alten Zeit und behindert unsere Entwicklung und Entfaltung. Wir befinden
uns dann in einer unbewussten Dauerschleife. Jeder von uns kennt diese >Ehrenrundens, bis
es dann endlich klar ist.

Deshalb habe ich dieses Wortspiel mit »Lésungen, Los- und Auflésung« gewdéhlt, worin eine
grundsatzlich konstruktive Haltung steckt.

Innenschau & NOTIZEN =

e Gibtes in deinem Leben Trennungsabsichten?
e Wer ist davon betroffen?

© Gunter Kerschbaummayr 4



) COACHING

o Welche negativen Emotionen erlebst du dabei und wie zeigen sie sich?
e Frkennst du dabei gewisse Musteré

e Wann begannen diese und wer war beteiligte

o Welche Verletzung will geheilt werden?

Oft erleben wir Spannungen durch Ungeldstes in uns. Es nicht zu l8sen, fiohrt zu
Unterdrickung und somit zur Projektion. Eine Trennung kann dadurch niemals die Lésung
sein. Die emotionale Los-Lésung vom Kontext bringt Abstand und Raum, damit die meist
schmerzhafte Emotion heilen kann. Was liegt dieser Emotion zugrunde und wodurch ist sie
entstanden? Wenn das Thema nach eingehender Beschdaftigung dennoch nicht |8sbar ist,
kann eine Auflésung der Beziehung durchaus in Erwégung gezogen werden. Jedoch erst
dann.

Soweit mal ein kurzer Einstieg in dieses Thema.

Vielleicht noch eine kleine Ubung auf energetischer Ebene, auch mit der Bitte um geistige
Unterstitzung.

Innenschau & NOTIZEN =

o Stelle dir bildlich deinen Kopf vor und skizziere geistig und symbolisch graue Wolken fir
deine Emotionen. Schreibe jene Emotionen, die immer wieder auftauchen, in jeweils
eine kleine Wolke.

e Nimm sie einfach wahr und beobachte sie.

e Diese kannst du anschlieBend auch zusatzlich auf Papier bringen und sie als Bestandteil
deines Lebens annehmen. So wie das Wetter, so werden auch diese sich eines Tages
auflésen.

Dadurch anerkennst du auch diese Wetterlagen in deinem Leben. Allein schon, dass du dir
dessen bewusstwirst, dndert dein Muster, wie du damit umgehst. Erkenne und beobachte,
was ist. Nach diesem Einstieg tauchen wir nun so richtig in das Thema ein.
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Transformation und Neugeburt

Eine wichtige Beobachtung zeigt, dass Menschen in wahren Transformationsprozessen aus
ihrem bekannten und gewohnten Umfeld aufbrechen, um sich einem tieferen Thema zu
widmen. Meist gehen sie dabei auch in eine ungewisse und unbekannte Zukunft. Das ist das
Prinzip der Heldenreise.

In der Regel bedeutet dies auch das Verlassen einer vertrauten Umgebung, die Sicherheit
geboten hat. Das braucht Mut. Wir verabschieden uns von Orten, Dingen und Menschen.
Wir binden uns férmlich an diese Kontexte. Deswegen geht es in diesem Prozess auch immer
wieder um eine Ent-Bindung. Eine Neugeburt steht an.

Um eine wirklich neue Erfahrung zu machen, missen wir uns sehr wahrscheinlich von all
dem verabschieden, was uns abhdlt, auf die néchste Stufe unserer Entwicklung und Evolution
zu gelangen. Letzten Endes |6sen wir uns auch von jenen Teilen der Persénlichkeit, die durch
Erziehung und Sozialisierung in unserer Gesellschaft geprégt sind, um zu unserer Essenz und
unseren wahren Potenzialen zu gelangen. Aus diesem Prozess, den wir hier beschreiten,
werden wir einem voéllig erneuverten Ich begegnen.

Wovon los-16sen? Was auf-l6sen?

Eine sehr naheliegende Antwort bietet sich bei dieser Einstiegsfrage an. Es betrifft all das,
was fur dein zukinftiges Leben nicht mehr férderlich ist und nicht deinem héchsten
Entwicklungspotenzial dient. Das klingt erstmal einfach, ist jedoch bei néherer Betrachtung
alles andere als leicht.

Nicht immer ist das FUhlen, durch unsere positive bzw. negative Konditionierung, ein
eindeutiger Hinweis darauf, dass du mit dem ersten Impuls zur Beantwortung dieser Fragen
richtig liegst. Das mag dich an das Modul mit der inneren Stimme und Intuition erinnern.
Zudem beeinflusst uns unsere Identifikation und unser Umfeld sehr auf unserem Weg, ein

authentisches Leben zu leben.

Nicht vergessen dirfen wir jene Energien im Feld, die wir nicht sehen und auch nicht kennen.
Sie sind aber dennoch da und wirken entsprechend auf uns. Das kénnen Ahnen sein oder
andere Wesen auf anderen Frequenzen.
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Nicht alles, was Widerstdnde in uns auslést, ist per se zu vermeiden. Es kann durchaus
wichtig sein, die zugrundeliegenden Herausforderungen anzunehmen, wie wir bereits
festgestellt haben. Wie aber unterscheiden wir das?

In der Folge sprechen wir von Lésungen, und das in zweifacher Hinsicht. Die Antwort auf
die Frage, wovon du dich |8sen solltest, beinhaltet auch gleich die Lésung! Ob du dich
loslést, um eine bessere Perspektive zu bekommen, oder ob es darum geht, etwas
aufzuldsen, um freier zu sein fir deine Zukunft - du wirst erkennen, was deinem Kontext

entspricht.

Erstmal beschéftigen wir uns mit den wichtigsten Themenbereichen, die auf uns wirken.
Diese entsprechend zu sortieren, wird uns helfen, Klarheit dariiber zu bekommen, was nicht
unserer groftmaglichen Entwicklung und Entfaltung dient oder diese sogar behindert.

Lésen von deinem Umfeld

Du hast dich beim letzten Modul zu deinen inneren Stimmen und deiner Intuition mit deinem
Umfeld beschaftigt und dir Gedanken und Notizen in der Beantwortung der Fragen
gemacht. Was ging hier in dir vor und welche Erkenntnisse hast du gewonnen, als du dein
jeweiliges Umfeld reflektiert hast und auch dein entsprechendes Befinden?

Losldsen ist auch eine Méglichkeit, durch gréBBeren Abstand besser sehen und wahrnehmen
zu kénnen. Seit den Zeiten des C-Paradoxons zeigt es sich besonders, dass die Wahl des
Umfeldes wichtig ist. Ein hohes Maf} an Toleranz und eine freie Meinungsbildung, fern von
einseitiger Gesellschafts- und Medienpolitik, sind natirlich sehr zu empfehlen. Wenn dem
nicht so ist, sei Vorsicht geboten. Vor allem dann, wenn wir uns mit dem jeweiligen Umfeld
auch identifizieren.

Innenschau & NOTIZEN &

Inneres Umfeld

o Mit welchem engeren Umfeld identifizierst du dich?
Wie fihlst du dich in diesen Kreisen?é

o Wo geht dein Energielevel nach untené
o Wie beurteilst du dies aus einer losgeldsteren Perspektiveé
o Was fdllt dir sonst noch ein?
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Es ist uns meistens nicht bewusst, dass all das, womit wir uns identifizieren, letztendlich ein
Ausdruck von Sehnsucht nach Liebe ist. Wir sind soziale Wesen, und so wollen wir uns auch
zugehérig fihlen zu einer Gruppe von Menschen. Der dadurch entstehende Bindungseffekt
hat natirlich Konsequenzen. Vor allem dann, wenn wir uns verdndern, wird es sehr
offensichtlich. Diese Gruppierungen wollen natirlich, dass wir so bleiben, wie wir sind.
Wenn wir dann unserem Ruf folgen, der anderen fremd ist, wird dieses Thema des Umfeldes
sehr anspruchsvoll. Fremdes wird sehr oft abgelehnt und so kommt es zur Zerreiflprobe.
Folgen wir unserem Ruf oder bleiben wir den ausgesprochenen oder unausgesprochenen
Regeln der Gruppe treu?

Nachdem der Wunsch nach Zugeharigkeit immer auch mit Sicherheit und damit einer Form
von Bindung zu tun hat, ist auch Liebe in einer ihrer Auspréigungsformen im Spiel. Dieses
Band der Liebe zeigt sich in vielen Erscheinungsformen, wenn wir uns in sozialen Kontexten
bewegen. Besonders dann, wenn wir uns von Menschen oder Gruppierungen etwas |6sen,
werden wir emotional intensivere Erfahrungen machen. Oft fallt es uns auch schwer,
Vertrautes loszulassen. Wir haben Angst vor dem Unbekannten oder es plagen uns Zweifel,
weil wir den gewohnten, sicheren Boden verlassen. Besonders bei Verédnderungen in
Partnerschafts- oder Berufsthemen kennen wir diese Aspekte. Letzteres stellt die Basis fur
unsere materiellen Bedirfnisse und unsere Lebensgrundlage dar.

Das engere Umfeld ist immer auch eingebettet in einen kulturellen Rahmen unserer
Gesellschaft. Dieser ist besonders in den Zeiten des Ubergangs in ein neues Paradigma
relevant. Wir erfahren hautnah, was das bedeutet, beim Thema der Gruppenzugehérigkeit.

Die Formen der sozialen und kollektiven Konditionierung, oft auch gepaart mit
Manipulation, haben weitreichende Spuren hinterlassen. Oft hat dies eine Kluft in Familien,
Freundeskreise und anderen Gruppierungen gebracht. Wichtig ist vor allem, dass wir uns
bewusst sind, was dabei in den Grundzigen passiert.

Egal was wir sehen kénnen, es ist mit hoher Sicherheit nicht das, was uns gezeigt wird. In
vielen Fallen reicht das Schauspiel in die obersten Range und Gremien von Politik und
Medien. Angstpolitik und Beschrénkungen des Lebens und des wahren Menschseins sind
unibersehbar. Umso wichtiger ist es, dass wir uns dessen bewusst sind und uns I6sen von
diesen Energien. Es sind diese Qualitéten der Angst und Unsicherheit, die uns festhalten.
Durch dieses Bewusstsein befreien wir uns von jenen Feldern, die uns letzten Endes
versklaven und krankmachen. Ist das Ubertrieben? Wenn du dem beim Einstieg im Modul
Transformation etwas nachgegangen bist, dann wirst du das grofie Bild vielleicht schon

teilen konnen.

Auch die sozialen Medien sind mit diesem Blickwinkel zu konsumieren. Woher weif3t du,
dass dich deine Kandle und Informationsquallen in einer Qualitét informieren, die fir dich
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hilfreich ist¢ Es ist wichtig, dass du dir dein eigenes Bild machst. Dazu dient dir diese
Reflexion.

Innenschau & NOTIZEN &

Weiteres Umfeld — éuBere Stimmen

o  Mit welchen dulBeren Feldern hast du zu tun?
o Wo grofB3 ist die Ubereinstimmung und ldentifikation damit?
o Was bedeutet das fir dich?

Medien

o Wirwirken Medien auf dich?

o Von welchen Meinungsbild(n)ern kénntest du dich etwas mehr los-I6sené
o Wie steht es allgemein mit deinem Konsum sozialer Mediené

o Wie sehr sind deine Stimmung und dein Leben damit verwobené

Lésen von Menschen, Dingen oder Orten

Hier nehmen wir eine sehr lebensnahe Perspektive ein und vollziehen gedanklich erstmal
Schritte, um uns von all dem |&sen, was uns hindert, die zu sein, die wir wahrlich sind und
sein wollen. Damit stehen die bereits erwdhnten Themen unseres Umfeldes ebenso in
Verbindung. Meist sind es Menschen, Dinge oder Orte, mit denen wir uns im jeweiligen
Umfeld identifizieren und uns somit daran binden. Hier gehen wir auf wesentliche Aspekte
ein, die dich bei der Reflexion und beim Akt des Los- und Auflésens unterstitzen werden.

Menschen

Natirlich sind erstmal enge und intime Beziehungen, Freunde und auch jene Menschen im
Fokus, bei denen es bestimmte Bindungen gibt. Auch Arbeitgeber und all jene, von denen
wir irgendwie abhéngig sind, wéren hier als Beispiele zu nennen. Oft kann es sein, dass uns
diese Abhdngigkeiten, egal wodurch sie gegeben sind, daran hindern, das zu leben, was
mehr unserem inneren Potenzial entspricht.

Natirlich waren wir als Kinder auch von unseren Eltern abhéngig und dadurch an sie
gebunden. Nicht nur physisch, sondern auch auf Gefihlsebene. Wir haben viel dafir getan,
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um deren Liebe und Aufmerksamkeit zu bekommen. Das tun wir in anderen Kontexten
vielleicht noch immer. Wie oft suchen Menschen nach Aufmerksamkeit in einem beruflichen
Kontext? Nicht selten zahlen sie den Preis dafir, dass sie etwas tun, was sie eigentlich gar
nicht wollen, nur um Wertschétzung zu erfahren. Oft betrifft das Vorgesetzte oder Kollegen
im Berufsalltag. Es gibt unterschiedliche Kontexte, in denen es wichtig wird, dass wir uns ein
Stick weit von bestimmten Menschen loslésen. Vielleicht ist es auch an der Zeit, eine
Beziehung véllig auflésen. Oder aber es hindern uns ehemalige Beziehungen, von denen
wir noch nicht ganz losgelassen haben und durch ungeléste Energien noch auf einer
unbewussten Ebene gebunden sind. Die gréfite Bindung zu Ex-Partnern erfahren wir vor
allem dann, wenn wir die Partnerschaft nicht in Frieden beenden konnten, oder durch andere

negative Emotionen.

Die Genforschung in der Epigenetik zeigt uns, dass wir mehr durch unser soziales Umfeld
beeinflusst sind, als durch die Erbanlagen. So zéhlt zu unserem Umfeld natirlich jede soziale
Umgebung, in der wir uns zugehérig fihlen. Wir Menschen sind Herdenwesen und so neigen
wir natirlicherweise dazu, auch bei unserer sHerde« zu bleiben. Die jeweilige soziale
Umgebung ist gesellschaftlich konditioniert und folgt kulturellen Maximen. Auf den sozialen
Bindungseffekt bin ich bereits eingegangen. Es ist nun an der Zeit, nicht mehr der Masse
hinterher zu laufen, sondern der Fihrung unserer sortierten inneren Stimme zu folgen. Durch
die Beschaftigung mit unserer inneren Stimme haben wir die Fahigkeit vertieft, uns dessen

bewusster zu werden.

In diesem Sinne kénnen wir auch differenzieren, wo wir derzeit mehr oder weniger bewusst
zugehérig sind, oder wo wir in Zukunft diese Zugehérigkeit verstarken wollen. Schaffen wir
neue Felder, die unserer Entwicklung und unserem wahrhaftigen Ausdruck dienen. Wenn du
darauf den Fokus legst, dann hat das seine entsprechenden Konsequenzen!

Innenschau & NOTIZEN &

Lésen von Menschen

o Mit welchen Menschen in deinem engsten Umfeld spirst du eine Spannung?

o Was genau verursacht dieseé

o Welche Lernerfahrungen gibt es dabei fir dich?

o Von welchen ehemaligen intimen Partnern bist du noch nicht wirklich frei?

o Woran héngst du noch festé

o Was méchte Kiérung und Frieden finden?

o Welche Beziehungen mdéchtest du génzlich auflésen?

o Von welchen willst du dich lediglich etwas loslésen, um den Differenzen etwas Zeit und
Uberblick durch mehr Abstand zu geben?
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Dinge

Unser Fokus ist in dieser Welt oft sehr stark auf dufleren Werten und damit auch auf Dinge
gerichtet. Wir vergessen immer wieder, dass wir viele dieser materiellen BesitzgUter nicht
wirklich benétigen. Abgesehen davon steckt in materiellen Dingen auch Energie. Auf einer
unbewussten Ebene binden wir uns deshalb oft mit Dingen an die damit verknipften
Kontexte, Zeiten und Ereignisse. Wir leben nun mehr und mehr in einer Zeit, wo wir uns
darauf besinnen kénnen, was wirklich wesentlich und wichtig ist fir unser Leben. Die Zeit
des Kommerzes und der Reiziiberflutung durch Dinge mag kritisch Gberdacht werden, denn
diese geht zu Ende! Hier sind alle AuBerlichkeiten gemeint, mit denen wir uns vielleicht sogar
identifizieren und somit daran gebunden sind. Lésen wir uns davon! Es erinnert auch an
unser Ego, das ebenso damit zu tun hat, dass wir uns an AuBerlichkeiten binden.

Innenschau & NOTIZEN &

Lésen von Dingen

o Wenn du in deiner Wohnung einen Rundumblick machst, was fihlt sich nicht mehr
stimmig an?

o Gibt es alte Kleidungssticke aus einer anderen Zeit, die in anderen Kontexten wichtig
waren, jetzt aber nicht mehr existieren?é

o Welche Symbolgegenstinde verwendest du, die nicht mehr zu dir passen? (Uhr, Auto,
Schmuck, ...)

o Wovon willst und kannst du dich sonst noch I6sen?

Orte

Orte schaffen neue Méglichkeiten und sie sind es auch, die uns binden kénnen. Das sind
oft jene, an denen wir besondere Pragungen und Erfahrungen gemacht haben, wie z.B. in
unserer Kindheit. Oder aber wir wurden herausgerissen aus einem Ort, an dem wir sehr
glickliche Tage verbracht haben. Besonders Orte mit tiefen Erfahrungen tragen eine starke
Verankerung in sich.

Das Haus oder die Wohnung mit eigenen Kindern, die nun bereits erwachsen sind, kénnen
ebenso Beispiele sein. Jeder Ort mit Kindheitsbezug ist auch seelisch gesehen eine
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bedeutsame Erfahrung. Dann natirlich sind es Orte, die durch Partnerschaft stark geprégt
sind.

Innenschau & NOTIZEN &

Lésen von Orfen

o Welche Orte binden dich?
o Was bedeuten sie fir dich?
o Von welcher dieser Bindungen zum jeweiligen Ort méchtest du dich l6sené

Losen von vermeintlichen Bedirfnissen

Ein gutes Gefihl kann deswegen »gutc sein, weil sich etwas Altes und Bekanntes gut anfihlt,
wenn es positiv besetzt ist. Belohnungsprinzipien aus der Kindheit und anderen
Konditionierungen fallen in diese Kategorie. Wiederum méchte ich beispielsweise die
Werbung und die gesellschaftlichen Normen betonen. Daraus entstehen Bedirfnisse und
wir glauben dann, dass es wirklich unsere wahren Bedirfnisse sind.

Das kann zur Konsequenz haben, dass wir in einem alten Kontext gefangen bleiben.
Umgekehrt wird uns etwas Unbekanntes meist kein gutes Gefuhl vermitteln, weil wir dabei
keine Sicherheit empfinden. Dennoch kénnte es sein, dass wir dadurch wachsen wirden.
Demnach werden wir auch keine Bedirfnisse haben, etwas in diese Richtung zu tun.

Wenn wir hier nun mit unseren Bedirfnissen nicht klar sind, werden wir den alten
Konditionierungen hinterherlaufen. Wir sollten uns von allem 16sen, was uns noch blockiert,
unsere wahren Bedirfnisse zu finden und diese auch zu leben.

Im Modul zu den inneren Stimmen und den Bedirfnissen haben wir uns dem bereits etwas
gewidmet. Nach der Beschéftigung mit deinem néheren und weiteren Umfeld, konntest du
vielleicht einige Identifikationen erkennen, die so in dieser Art nicht mehr stimmig sind. Wenn
du dich davon [8st, wirst du auch die Konsequenzen auf deine Bedirfnisse erkennen, die

nun in diesem neuen Licht zu sehen sind.
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Innenschau & NOTIZEN &

Loslsung von vermeintlichen Bedirfnissen

o Welche deiner Bedirfnisse sind letzten Endes nicht deine eigenen?
o Was brauchst du nicht mehré

Ent-Scheidung und Bitte um Botschaften

Wie ging es dir mit der Innenschau bei den bisherigen Schritten? War es herausfordernd?
Alles braucht seine Zeit. Nimm dir all deine Beispiele als Erinnerung und schlage sie wieder
auf, wenn dir noch mehr dazu einféllt. Du kannst immer wieder damit arbeiten.

Entscheide dich auf alle Falle dafir, dich von all dem etwas zu 18sen, was dich davon abhadlt,
deine Wahrheit und dein gréfites Potenzial zu leben.

Wir mUssen dies nicht immer in allen Details kennen. Deine klare Entscheidung ist
ausschlaggebend, denn diese Intention bringt dir alles in dein Leben, was noch relevant ist!
Bitte das Leben um Botschaften und Signale, um dich deiner Wahrheit néher zu bringen.
Dies ist bereits ein mystischer und magischer Akt.

Sei entschieden!

Das ist wichtig, denn Energie folgt der Aufmerksamkeit. Daher sind die Entscheidung und
ein kraftvoller Fokus, deine Wahrheit zu leben, essenziell.

Bitte um Botschaften

Der Weg dorthin wird sich dir zeigen, denn das Leben schickt dir die Signale, die dich fihren
werden. Sei besonders wachsam im Erkennen und in der Deutung dieser Signale.

Befreiung des Kérpers

Wir sollten unseren Kérper von hinderlichen und in den Zellen abgespeicherten
Informationen befreien. Erwarte nicht, dass du alles, was sich Uber lange Jahre in deinen
Zellen abgespeichert hat, einfach so Uber Nacht loswerden wirst. Es braucht seine Zeit und
du darfst geduldig mit dir sein. Viele alte Emotionen sind tief verankert und zellulér in
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unserem Kérper gespeichert. Deshalb ist bei diesem Los- und Auflésungsprozess der Kérper
nicht zu vergessen. Es braucht dazu vielleicht Begleitung von Personen, die dich dabei
unterstitzen kénnen. Energie- und Kérperarbeit kénnen ebenso helfen, wie ganzheitliche
Therapieformen. Manchmal kann jedoch dieser Auflésungsprozess auch allein dadurch
geschehen, indem du die Kraft deiner Gedanken und deiner Intention nutzt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der, dass du dein Kérperwissen miteinbeziehst. Dein Kérper
zeigt es dir anhand emotionaler Regungen und somatischer Reaktionen. Die emotionalen
Regungen sind aus meiner Sicht ebenso stark kérperlich, da durch einen Gufleren Stimulus
ein chemischer Cocktail gebraut wird und so eine Eigendynamik auslost.

Was will deinen Kérper verlassen, damit er auch deinem bewussten Geist folgen kann?

Innenschau & NOTIZEN =

o Welche emotionalen und/oder kérperlichen Symptome diirfen gehen?é
o Wo und wie spiirst du esé

Viele Wege

Zudem kannst du diesen Prozess auch aktiv unterstitzen.

Es gibt viele Herangehensweisen, wie zum Beispiel entsprechende Atemtechniken, Trance,
Hypnose, Klopfmethoden, schamanische Praktiken, Kérper- und Energiearbeit.

Im spdéteren Abschnitt sLoslassen< werden wir detailliert auf spezielle Atemtechniken
eingehen, die ich aus den Neurowissenschaften entlehne und entsprechend in diesen
Kontext bringe. Die Stérkung der Willenskraft und die Aktivierung der Zirbeldrise stehen hier
im Vordergrund.

In der Folge findest du eine Ubung, die dir ebenso dabei helfen kann, zu erkennen, welche
Themen und Bereiche deines Lebens sich Uberholt haben. Aus den obigen Aspekten und
Reflexionen hast du nun viele Kontexte und Beispiele, die dir zeigten, was du los- oder
auflésen kannst.
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Nutze die Gelegenheit und versuche wahrzunehmen, in welchem Kontext du noch starke
emotionale und/oder kérperliche Reaktionen spirst. Frage dich, ob deine Reaktion durch
den jeweiligen auslésenden Kontext fir dich angemessen ist und wohin diese Emotion oder
der vielleicht auch damit verbundene Schmerz in der Zeitachse deines Lebens hingehort.

Gehe in tiefe Entspannung oder Meditation. Dann gehe geistig aus deinem Kérper heraus
und als deine Zukunft in dein jeweilig jingeres Ich. Gehe nun Schritt fir Schritt in deine
Vergangenheit und nimm wahr, in welchen Kontexten sich diese Symptome zeigten. Gehe
dabei maglichst weit zum Ursprung dieser Symptome zuriick und schau, wo das zum ersten
Mal aufgetreten ist. Wenn du dort bist, mache ein Standbild oder halte die Zeit an. Gehe in
dein Gewahrsein und in Prasenz. Was genau geschiehte Schau dir alle Details an und
beobachte es neutral. Das kannst du, da du aus deiner Zukunft zu deinem jingeren Selbst
kommst. Dies gibt ihm Sicherheit, da es weif}, dass es gut weitergeht. Damals hat sich
iemand in einer Weise verhalten, dass bei dir eine seelische Wunde entstand. Oder es war
auch ein Ereignis, das dies verursacht hatte.

Im Fall einer Person: Was hatte diese Person gebraucht, damit sie mit dir so umgegangen
wdre, dass diese Verletzung nicht eingetreten wdare? Gib nun dieser Person konkrete
Ressourcen, Fahigkeiten und all das, was ihr gefehlt hat. Mach das Standbild wieder
bewegter und nimm wahr, wie sich die Szene anders, wahrscheinlich wesentlich positiver,
entwickelt. Gehe mit dieser neuen Erfahrung durch all die Stationen wieder zuriick in die
Gegenwart und spire, wie es sich nun anfihlt.

Dasselbe kannst du anwenden bei Ereignissen. Aus der gréfieren Perspektive siehst du, was
eigentlich geschah und was dich geéngstigt hatte. Da du nun weifit, dass es gut endet,
kannst du dies ebenso auflésen. Voila!l Das kannst du nun bei allen Auslésern Gben, die
dich noch belasten.

Beginne bei den engsten und wichtigsten Beziehungen oder bei den schwierigsten
Ereignissen. Das wird deine Lebensqualitét sehr bereichern. Natirlich ist dies kein
Patentrezept, aber vieles wirst du mit dieser simplen Ubung sicher bereinigen kénnen, was
sehr heilsam und befreiend ist. Nutze die Zeit, um dich wieder mehr zu verbinden und dir
bewusst zu machen, wie oft wir unter etwas leiden, was nur durch die fehlende Perspektive
verursacht wurde. An sich ist das ein Klassiker bei den sNeuro-Ubungen. Inspiriert wurde
ich zu dieser Ubung dariber hinaus durch Clemens Kuby mit sMental Healingc. Diesen
Prozess gibt es umfassender von Tad James mit sTime-Line.
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Innenschau & NOTIZEN =

o Welche Erlebnisse oder Beziehungen konntest du neu sehen und heilen?é
o Welche Verdnderungen zeigen sich dadurch?
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