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1. Der rote Faden

TRANCE-
FORMATION

ROTER FADEN

Schon, dass du hier bist!

lch freue mich, dass du dich nun in TRANCE-FORMATION vertiefen méchtest!
Mit hoher Wahrscheinlichkeit wirst du Erfahrungen machen, die dich auf eine
vollig neue Ebene fragen.

Wir leben in einer Zeit des Ubergangs — einer Schwelle, an der wir uns von
alten, einschrdnkenden Emotionen und Mustern I6sen durfen. Diese
unsichtbaren Bander halten uns in den niedrigen Frequenzen unseres Seins
gefangen und hindern uns daran, unser wahres Sein zu entfalten.

Nicht zufallig bewegen wir uns hier im Rahmen von Matrix Coaching. Das
bedeutet, dass wir den Umstieg von der alten Matrix in die gottliche Matrix
vollziehen. Letztere aktiviert unser wahres Menschsein durch die Aktivierung
der oberen Energiezentren und deren Frequenzen.

lch winsche dir gute Erkenntnisse und Erfahrungen bei deiner Reise!

© Gunter Kerschbaummayr 4
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Einstieg

Hier findest du den inhaltlichen Rahmen fUr den Praxisteil, um den Boden zu
schaffen fur die Entfaltung dessen, was das Leben dir zeigen mdchte und
immer auch mit deinen Potenzialen zu tun hat. Um diese erkennen zu kbnnen,
dUrfen wir zundchst den Boden dafUr aufbereiten. Dazu sollten wir uns im
Klaren sein, was alles in uns steckt: einerseits die Konditionierung durch das
Gesellschaftssystem der alten Matrix, andererseits auch die enormen
Potenziale, die meist verschittet sind. Oft finden wir sie in unseren
Lebensereignissen, wo wir Schmerz erfahren haben, oder in unseren Schatten.

Dazu biete ich dir zwei Kontexte, worauf du dich in die praktischen Ubungen
beziehen kannst. Die Praxis steht hier im Vordergrund und vor allem das
Grundprinzip zum Wesen von Transformation.

Die Reinheit unseres Herzens und unserer Essenz bildet dabei die Grundlage.
Diese zeigt sich, wenn wir beginnen, uns alter Muster und Konditionierungen
bewusst zu werden. Genau darin liegt das Wesen von Transformation.
»Loslassen" dient als Arbeitstitel, der einer groBeren Differenzierung bedarf -
damit werden wir uns spater noch beschaftigen. Wichtig ist zu wissen, dass
nichts an deiner aktuellen Situation falsch ist. Wir beschaftigen uns mit dem
Uberwinden von Schatten und Begrenzungen sowie mit dem Verabschieden
und Transzendieren alter Muster.

Damit schaffen wir die Basis fur Neues. Was so einfach klingt, ist ein tiefer und
vielschichtiger Prozess mit vielen Aspekten.

Im Rahmen von Matrix-Coaching eréffnen sich viele Moglichkeiten, wie du
dich dem widmen kannst.

Eine der wesentlichsten ist jene der gesellschaftlichen Konditionierung, womit
sich NEUES WACHSTUM beschdaftigt.

Wenn du hier in diesem Format und in diesem kleinen Universum gelandet
bist, weiBt du, was damit gemeint ist: die alte Matrix. Der Kern von Matrix-
Coaching liegt darin, dass wir vieles hinter uns lassen durfen, was das alte
Gesellschaftssystem — die alte Matrix — an Konditionierungen und
Begrenzungen in unserem Leben hinterlassen hat.

Bist du dir bewusst, was alles in dir stecki?
Es sind alte Konditionierungen und zugleich auch Potenziale.
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Damit schaffen wir die Basis fUr ein NEUES ICH, wo du deinen GENIUS zur
Entfaltung bringst. Mehr dazu findest du auf der Webseite unter der
Navigation Bewusstsein und Neues Ich.

Oft werden deine wahren Potenziale von den dichten Energieschichten der
alten Matrix Uberlagert. Dabei handelt es sich nicht nur um begrenzende
Verhaltensmuster, die du in diesem System implizit gelernt hast und die meist
ein unbewusstes Schattendasein in dir f{Uhren, sondern auch um tiefer
liegende Pragungen.

Diese reichen hdufig bis in dein Nervensystem und in deinen Kérper hinein.
Achte darauf, was in deinem Nervensystem stecktl Genau dem werden wir
hier eine neue Energie geben und dich rGckverbinden mit deinem ,,gottlichen
Programm" — mit deiner Essenz. Was dann moglich wird, kannst du dir noch
nicht vorstellen.

Ein Systemwechsel ist unausweichlich

Denk einfach mal an das Schulsystem. Jeder von uns wurde auf jene
Parameter konditioniert, damit wir dem System dienen. Wer aber ist das
System, und welche Interessen liegen darin verborgen? Seit 2020 haben wir
die Gelegenheit, uns damit zu beschdaftigen und dem auf die Spur zu gehen.

Wir durfen wissen, dass diese Wirkkrafte weit in unsere Ahnen hineinreichen.

Sind wir uns bewusst, was das bedeutete Vor allem, dass dies auch in unserer
DNA steckt! Ob wir wollen oder nicht — das System steckt in uns und all das,
was damit verbunden ist: Anpassungsnotwendigkeiten (Saturn) und
Manipulationen (Pluto) durch die Medien und gesteuert durch die
Supermdachtigen und Superreichen.

Heute wissen wir, dass dem so ist, aber wissen wir auch, was in uns steckt, das
dadurch gefarbt ist? Auch die aufgeklartesten Menschen wissen darauf oft
keine Antwort. Sie bleiben dadurch ebenso in der alten Matrix gefangen,
wenn sie nur in Opposition gehen und dagegen kdmpfen.

Wo ist also der Ausweg? Die Losung finden wir auf einer anderen Ebene. Die
L&sung fUr ein Problem kann niemals auf der Ebene gefunden werden, auf
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der das Problem entstanden ist. Das ist uns seit Albert Einstein klar, der dies
ausdruckte. Nicht nur er, auch die Konstruktivisten!

Das ist eine kollektive Herausforderung in dieser nunmehrigen Luftepoche, die
rund 200 Jahre andauern wird und mit Pluto im Zeichen Wassermann bis 2044
auf Hochtouren lauft. Die Welt verdndert sich grundlegend — also macht es
Sinn, sich auf diesen Systemwechsel in Richtung Freiheit einzustimmen.

Eine neue Ebene ruft

Mit Trance-Formation aktivierst du diese neue Ebene: Du integrierst die
Geschenke deiner Erfahrungen und Herausforderungen und beginnst
zugleich, auch deine Zellen und deinen Kérper von den entsprechenden
Programmen zu befreien.

Auf einer tieferen Ebene deines Seins kannst du dadurch vieles neu
wahrnehmen und neue Erkenntnisse gewinnen, die vieles verdndern. Bevor
wir tiefer gehen, braucht es noch ein paar AusfUhrungen, wie wir uns dem
widmen.

Impulse zum Thema Kontemplation
Oft beginnt der Prozess einer persdnlichen Transformation mit den richtigen
Fragen. Kontemplation bietet dafir einen sanffen Rahmen, in dem diesen

Fragen Raum und Zeit geschenkt werden. Wir Gben auch eine kraftvollere
Praxis, zundchst jedoch eine sehr lebensnahe Praxis dazu.

Achte auf eine prazise Fragestellung.

Das Leben - die gbttliche Matrix — wird dir immer Antworten geben. Wenn du
dich vertrauensvoll hingibst, werden deine Fragen gehért, und du brauchst
nur mehr deine Frequenzen auf Empfang zu stellen.

Erste kleine Ubung:

© Glinter Kerschbaummayr
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Du atmest dabei in deiner Vorstellung visuell entlang der Pranardhre, entlang
deiner Wirbelséule, und richtest deine entspannte Aufmerksamkeit auf dein
Herz.

Halte inne. Mach sowohl beim Einatmen als auch beim Ausatmen jeweils
einen kurzen Halt. FOUhle den Raum dazwischen. Richte dann die
Aufmerksamkeit auf dein Herz und verweile mit dieser Zuwendung.

Mit dieser inneren Ausrichtung I&sst du die Antworten jenseits des Denkens auf
natUrliche Weise aus einer tieferen Ebene in dir auftauchen.

Wichtig ist, dass du dirimmer wieder Pausen gdénnst, um dich den Fragen zu
widmen.

All diese Themen, derer wir uns bewusster werden, brauchen eine gewisse
Tiefe, damit sie wirklich in unserem Geist und auch in unserer DNA ankommen.

Antworten aus dem Herzen sind essenziell.

Ein rein kognitives Verstehen reicht in vielen Fallen nicht aus. Es braucht ein
tiefes Eintauchen in unseren Geist — und die Mdglichkeit der Integration.

&

Konzentration

Meditation ®

v o
%)
o GEISTIGE INTEGRATION Manifestation
Loslassen

%

SOMATISCHE INTEGRATION

© Gunter Kerschbaummayr 8
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Es ist wichtig, dass wir das kognitive und duBere Oberfldchenrauschen des
Alltags verlassen, um in den Raum des FUhlens und Spurens einzutreten. In
meiner Praxis haben sich Uber viele Jahre hinweg zwei Ebenen als besonders
hilfreich erwiesen: die geistige Integration durch Kontemplation und die
somatisch-zellulare Integration durch Trance-Formation.

Kontemplation ist eine tiefe, stille Form der Innenschau — eine Mischung aus
Meditation und Konzentration. Das Wesen besteht darin, leer zu werden, die
Gedankenprozesse ziehen zu lassen und in ein tiefes FUhlen in den oberen
Energiezentren einzutauchen.

Es braucht Pausen und Stille.

Mehrfach am Tag und auch im Rahmen dieses Formats kannst du dich darin
Uben, einen Gedanken oder eine Frage fokussiert zu halten und dich in einer
entspannten Atmosphdre darauf zu konzentrieren. Die oben beschriebene
Atempraxis ist eine Ergdnzung zur Kontemplation nach Richard Rudd.

Er beschreibt im Rahmen der Gene Keys die ,,Kunst des Kontemplierens” als
wesentliches Element der Erkenntnisgewinnung, durch die wir Licht in unsere
Schatten bringen und darin die Gaben auf dem Weg zu unserer Essenz
erkennen - bis hin zu den Siddhis.

In diesem Rahmen lade ich dich ein, es ganz einfach zu halten und dennoch
immer wieder konzentriert bei den Fragen zu bleiben, sodass die Antworten
aus den hdheren Frequenzen in dir sich zeigen kdnnen. Atme dabei in der
beschriebenen Art mit dem Fokus auf dein Herz.

Auf der ndchsten Seite noch ein kleines Bild, das sich vom Grundprinzip wie
ein roter Faden durch meine Arbeit zieht. Ohne allzu tief hier einzusteigen, ist
folgende Kernaussage darin enthalten:

Im Paradigma der alten Matrix wurden wir in den unteren Energiezentren im
Uberlebensmodus férmlich gefangen gehalten. Es ist das Prinzip der
patriarchal beschrinkenden Hierarchie, das uns mental, emotional und
materiell steuert.

Uns daraus zu befreien ist der Weg des Herzens — und damit aktivieren wir die
Energien der oberen Zentren. Das ist der Weg vom Schatten in die Gaben der
Potenziale und noch weiter in das gottliche Bewusstsein.

Von der Kontemplation (Geist) zur Frequenzanhebung (Korper: DNA & Zellen)
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Das ist der Pfad des Bewusstseins, der durch Kontemplation als Weg der
Selbsterleuchtung beschritten wird und zudem noch vertieft werden kann.
Vieles von dem, was wir in der alten Matrix an Konditionierungen
abgespeichert haben, steckt nicht nur in unserem Geist, sondern auch im
Korper.

Lass das Bild zu diesen Zeilen mal wirken:

Korper Geist
FREQUENZANHEBUNG KONTEMPLATION
Somatische Ubungen, Meditation & Konzentration
Breath Work, ...

Wahres
Sein

Geschenke und Potenziale:

‘.9: Neptun, Uranus,
Priapus, nordl. Mondknoten,
; Archetypen
Schatten:

Saturn, Pluto,
d ¥ Lilith, unt. Mondknoten,
o Archetypen
ko "

© Giinter Kerschbaummayr / www.matrix-coaching.at

Bei einem sehr fortgeschrittenen Geist kann seine fokussierte Kraft und
Frequenz auch auf Kérperebene wirken und dhnliche Effekte haben, wie wir
es in weiterer Folge durch entsprechende Atem- und Trancepraxis Gben
werden.

Du wirst merken, dass das moglich ist, wenn dein Geist auf einer hohen
Frequenz deiner Essenz tanzt. Das sei betont und mag auch das Ziel sein. Ab
einem bestimmten Zeitpunkt wirst du das erfahren, wenn in deinem Gehirn die
entsprechenden Areale etabliert sind. Dazu dient eben unsere somatische
Praxis — sie befreit nicht nur deine Zellen, sondern stellt auch neue
Vernetzungen im Gehirn her.

Umgekehrt gilt: Wenn du mehr Aufmerksamkeit auf die Kontemplation legst,
starkt dies die somatische Praxis, da der Grad der Fokussierung und die
Klarheit deiner Intention und Fragestellung bereits gegeben sind. Ich hebe
das deswegen hervor, da die Praferenzen oft unterschiedlich sind und beides
sich ergdnzt.

© Gunter Kerschbaummayr 10
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In diesem Rahmen arbeiten wir mit Fragen und deinen Erkenntnissen, die
vorab durch Kontemplation geboren werden.

Auf einer anderen Ebene jedoch zeigt auch der Korper (1. Energiezentrum)
Symptome, oder das, was du wirklich wirklich WIRKLICH willst (2.
Energiezentrum), verdndert sich, je mehr du dich von alten Programmen 15st.

In einer weiteren Vertiefung kannst du auch die Botschaften aus deinem
Geburtshoroskop und den Gene Keys mit dieser Praxis verbinden. Die Gene
Keys sind in der Grafik implizit ersichtlich mit Schatten, Potenzialen und den
Siddhis auf der Ebene unseres wahren Seins und der Essenz.

Bei der Horoskopanalyse gibt es ebenso Entsprechungen, die archetypisch
eine hbhere Wahrscheinlichkeit haben, dass wir Sinn in den entsprechenden
Ebenen finden, wie du in der Grafik ebenfalls siehst. Zu betonen ist jedoch,
dass jeder Archetyp niedere und héhere Frequenzen an Bewusstheit in sich
tragt.

Das sei nur als Nebenbemerkung hier hinterlassen, falls du dir mit den
Kontemplationen und Ubungen noch eine Ergé&nzung oder Prézisierung
wunschst.

Somatische Integration (Frequenzanhebung und Transformation)

Bei tieferiegenden Themen, die emotional gespeichert und bis in unsere
Zellen verankert sind, braucht es eben zusatzliche korperorientierte Ansatze.
Hier haben sich besonders transformative Atemtechniken sowie die
Aktivierung der Zirbeldruse als kraftvolle Werkzeuge bewdhrt. Sie helfen,
Blockaden zu 16sen und neue Frequenzen im Kdrper zu verankern.

Diese beiden Schichten — die kontemplative Tiefe und die korperliche
Integration — ermdglichen es, dass Erkenntnis nicht nurim mentalen Bereich
bleibt, sondern auch auf Zellebene erfahrbar wird. Das bringt erst Bewegung
ins Leben.

Diese bendtigen wir beim Lésungsprozess aus alten Mustern und fur die
Energie, Neues zu wagen.

Die Prinzipien sind dhnlich, nur die Tiefe ist unterschiedlich.

© Giinter Kerschbaummayz 11
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Je mehr Muster, Emotionen und Verletzungen im Koérper und in den
Nervenzellen stecken — die sich oft Uber Jahrzehnte angesammelt haben —,
desto mehr braucht es aktivere UnterstUtzung, die auch auf somatischer
Ebene und in unseren Nervenzellen wirkt.

Das ist der Schwerpunkt im Rahmen von Trance-Formation, da es dazu
durchaus etwas mehr Ubung und Praxis braucht. Jedoch ist die Verbindung
von Geist und Korper stets allgegenwartig.

Das Wesen von Transformation

Schicht fUr Schicht in das Wesen deiner Essenz

Transformation ist oft ein langer und langsamer Prozess. Es ist kein Schalter,
den man einfach umlegt und dann ist es geschafft. Je tiefer wir gehen, desto
mehr braucht es diese bewusste Erinnerung, dass wir uns Raum schenken und
darauf vertrauen, dass alles zu seiner Zeit geschieht. Es ist ein Prozess der
Reifung.

Dieser unterstUtzt dich dabei, Schicht fUr Schicht Altes zu 16sen und Klarheit
darUber zu gewinnen, worin deine Gaben und wahren Potenziale liegen.

Haufig zeigen sich diese gerade in der Erkenntnis, welche Geschenke in den
Schatten und in der Uberwindung unserer Begrenzungen und alten
Konditionierungen verborgen sind.

Wenn wir unsere Wunden anerkennen,
kdnnen daraus oft wahre Wunder geschehen.

Das Wesen von Transformation liegt besonders in dieser Erkenntnis verborgen.

Das Neue ist erst dann méglich, wenn wir das Alte in jeder Hinsicht wurdigen,
die Botschaften des Lebens erkennen und diese als Geschenke integrieren.
Dies stammt aus den Erkenntnissen deiner Vergangenheit und aus der
Weisheit der Tiefe deines Seins. Dann hat Loslassen eine andere Signatur.

Damit schaffst du die Basis fUr das Neue und aktivierst die Impulse und Krafte
aus deiner Essenz. Du erfdhrst, wie du diese auf einen klaren Fokus bUndelst.

© Gunter Kerschbaummayr 12
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Sie sind die Wegweiser und aktivieren damit das Quantenfeld deiner
Potenziale, welches dir entsprechende Botschaften schicken kann, was nun
das ndchste Kapitel deiner Reise und deiner Evolution sein mdchte.

Dies so zu sehen ist tiefe Manifestationskunst, denn sie wird nicht durch den
kognitiven Verstand — oder den Willen des Egos — erzeugt, sondern durch die
Weisheit des Lebens und durch bewusste Verbundenheit mit der Quelle allen
Seins. Das sind jene Ebenen mit den hdchsten Frequenzen und dem héchsten
Energiefeld.

Das Wesen von Transformation und Evolution:

Es braucht Gewissheit und Akzeptanz, dass das, was wir in unserem Leben
erfahren und erleben, immer einen Sinn hat.

Wir machen Erfahrungen, bekommen ,,Feedback", lernen dadurch und
sorgen fUr Korrekturen. Das ist Evolution!

Es gibt keine Fehler weder bei dir, noch im Universum!

Besonders dann, wenn sich ein Kontext schmerzhaft zeigt oder emotional
bewegend ist, liegt darin ein enormes Potenzial. Oft verdringen wir dies, und
so rutscht die Erfahrung ab in den Bereich unserer Schatten und bleibt somit
unbewusst. Die wahren Potenziale aus den Erfahrungen unseres Lebens
bleiben uns somit verborgen.

Dies nur mal anzunehmen und die Botschaften darin zu erkennen, ist
wesentlich, damit wir die wichtigsten Potenziale erkennen, die tatsdchlich
unser Leben verdndern.

Wenn wir die Schatten unterdricken, werden wir taub fUr die wesentlichen
Botschaften! Mit dieser offenen Haltung des Annehmens gehen wirimmer
tiefer in den Kern unseres wahren Seins. Dabei schaffen wir auch eines:

Wir erkennen unsere Muster, bringen Licht in die Schatten
und erkennen die Geschenke darin.

Wir 6ffnen dadurch immer mehr unser Herz
und offnen damit den Kanal fur unsere Intuition.

© Gunter Kerschbaummayr 13
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Schicht fUr Schicht ndhern wir uns dem Kern unserer Essenz und den darin
verborgenen Potenzialen, die uns den Fokus unserer Ausrichtung zeigen
wollen.

Viele Erlebnisse werden dadurch in einen neuen Zusammenhang gebracht,
wodurch sich ein neues Verstandnis fur unsere Muster und natUrlich auch for
die aktuelle Situation zeigt. Vor allem aber entsteht auch eine neue
Perspektive auf die Frage, wohin uns das Leben fihren mochte.

Durch das konkrete Erleben und VerstGndnis deiner personlichen
Transformation kann vieles neu gesehen und wahrgenommen werden. Das
hilft uns in jedem unserer Prozesse.

Du erlebst hauthah das Wesen des Loslassens, spuUrst die Frequenzen deiner
Essenz und erfdhrst, was es bedeutet, konkrete Impulse fUr deine Ausrichtung
und deinen Fokus zu empfangen.

ZUKUNFT

JETZT

Wir lernen zudem, wie wir die geistigen Impulse aus der gottlichen Matrix
wahrnehmen und dieser Intuition zu vertrauen. Das ist die Ebene unseres
hoheren Selbst oder unserer Essenz. Diese empfangenen Impulse sind dann
moglich, wenn wir fUr einen befreiten Boden sorgen, der frei ist von
Konditionierungen und persénlichen Egoabsichten. Eine vertrauensvolle und
liebevolle Grundschwingung ist die Voraussetzung.

© Glunter Kerschbaummayz 14
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All das ist zwar auch ein kognitiver oder kontemplativer Prozess, aber wir
steigen nun besonders in entsprechende Atempraxis und andere Praktiken
mit starker neuronaler Trancewirkung ein und gelangen durch die Anhebung
der Frequenzen auf eine neue Bewussiseinsebene.

Jeder von uns ist in seiner Essenz ein gottliches Wesen. Dies kdnnen wir nicht
mit dem Verstand erfassen, sondern nur durch Erfahrungen auf den
entsprechenden Ebenen des Bewusstseins.

Keine klare Ausrichtung ohne Schattenbewusstsein

Wichtig ist, dass wir zundchst mit den Schattenthemen der alten Matrix und
den Potenzialen in unseren Wunden beginnen. Oft sehnen wir uns nach
etwas, ohne uns dessen bewusst zu sein, was dem zugrunde liegt. Sich dem
mehr zuzuwenden, ist entscheidend fur all unser Streben und Sehnen.

Wonach streben wir? Was liegt dem zugrunde, wenn du Schicht fur Schicht
tiefer gehste

Haufig finden wir auf einer tieferen Ebene eine Verletzung, die demnach im
Schattenreich wohnt. Wir haben sie meist verdrangt. Unser Streben ist oft eine
~Weg-von-Strategie", die uns dadurch auch niemals ankommen |&sst.

Das bedeutet, dass zuerst unsere Schatten und Wunden Zuwendung
bendtigen. Dadurch andert sich unsere Ausrichtung!

Macht das Sinne
Dazu folgenden Pfad, den wir fUr unsere Praxis verwenden.

- Verlassen der beschrédnkenden Konditionierungen aus der alten Matrix
- Erkennen der Potenziale wir in unseren Wunden und Schatten finden

- Offnen des Herzens und all das, was sich daraus entfalten will

- Akfivieren der hdheren Frequenzen der Gottlichen Matrix

Unsere gesamte Ausrichtung im Leben wird dadurch verdndert. Es ist nur eine
Frage der Zeit, bis wir ohnedies mit unseren Schatten konfrontiert werden,
wenn wir sie nicht bewusst in unser Blickfeld nehmen. Wenn dies unbewusst
beleibt, ist das die Konsequenz: Kompensation (schutzt den Schatten) und
Bypassing (Uberspringt den Schatten) sind verdeckte Mechanismen!
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Also beginnen wir ganz unten in den Energiezentren und gehen schrittweise
nach oben. Folgende Grafik zeigt dir das. Dieser Prozess der Transformation
der unteren Frequenzen und der Aktivierung der oberen ist der Pfad von
Trance-Formation.

Die genannten 4 Stationen, die wir hier auch fUr unsere Praxis nutzen,
beginnen an der Basis und fUhren uns auf hdhere Ebenen und Frequenzen.

Obere Gottliche Matrix

Frequenzen

*

aktivieren

Stimme deines Herzens

Untere Wunden und Schatten
Frequenzen
/ transformieren Alte Matrix

Das bedeutet naturlich nicht, dass die unteren Energiezentren damit synonym
zu setzen sind. Dennoch wurden sie beherrscht von den Parametern der alten
Matrix.

Hier nur einen kleinen Exkurs, um diesen Zusammenhang herzustellen. Im Buch
NEUES WACHSTUM und auch im eBook gehe ich etwas ndher darauf ein. Ich
denke, dass das Bild dies ausdrUckt und daher der Zusammenhang sich
implizit ergibt.

Also werden wir uns dessen bewusst und gehen das Thema proaktiv an! Es
verandert unser Leben, wen
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-
o

Mental X 3 Steuerung der Menschen

Autoritéten - Richtig € Falsch Uber die unteren
Energiezentren

Sakral - Emotional 3

Stars, Reiche, Medien &€ Co Anpassung und
Verfuhrbarkeit,

Wurzel Uberlebensmodus

Uberlebensmodus o Schatten € Trauma

n wir lernen zu verstehen, wie die alte Matrix wirkt und wie wir unsere Wunden
fransformieren.

Das klingt fir viele paradox, ist jedoch aus meiner tiefsten Uberzeugung eine
der wichtigsten Gedankengdnge, um unsere Gottliche Matrix zu aktivieren
und unseren GENIUS zu leben.

Im Rahmen von NEUES ICH widmen wir uns dem noch sehr viel tiefer. Hier in
diesem Basisprogramm dienen wir diese Aspekte, um mal in die Praxis deiner
Frequenzanhebung einzusteigen mit einem unmittelbaren Bezug zu deinem
Leben.

Der rote Faden spannt sich hier durch, um eine Basis fUr die Praxis zu haben. Es
gibt weitere Module und Schwerpunkte, um dich den Themenkreisen
inhaltlich wesentlich tiefer zu widmen.

Wenn wir diese Beschrinkungen vollstandig hinter uns lassen, verwandelt sich
unsere Reise in die Neue Zeit grundlegend. Ein fiefes Bewusstsein dafur wird

geboren, warum wir uns so oft anpassen mussten und uns dabei nicht wohl
geflhlt haben. Nun darfst du eines erkennen:

,,Du warst immer schon
goldrichtig.”

Nur konnte dich niemand vom System der alten Matrix befreien, da viele
selbst darin gefangen waren und noch immer sind. Vor allem sind auch
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unsere Eltern und Ahnen davon betroffen. Viele Belastungen werden von dir
abfallen, wenn du erkennst, dass es nicht an dir liegt.

Das &ffnet unser Herz und du gewinnst eine zentrale Erkenntnis:

Du machst keine Fehler, und mit dir ist nichts falsch.
Du machst Erfahrungen, bekommst Feedback und verdnderst etwas in
deinem Verhalten.

Sei also flexibel und wende deine Schatten.

Das ist der Schlussel.

Dann geht die Reise weiter und du bist bereit fur die héheren Frequenzen und
deinen GENIUS.

Nun ein paar Impulse dazu, die du im Rahmen des MATRIX-COACHINGS
vertiefen kannst: BEWUSSTSEIN und ENERGIE verdndern deine Realitét
und/oder wie du mit ihr interagierst. Nicht immer kdnnen wir die Umstande
verdndern, aber durch ein groBeres Bewusstsein und mit der entsprechenden
Energie setzen wir Impulse fur eine Erneuerung in unserem Feld.
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2. Alte Maftrix fransformieren

TRANCE-
FORMATION

Nues Wachstum
aus deinem
Inneren heraus

Schatten der alten Matrix
In welchem System leb(t)en wir, und welche Konditionierungen hinterlie3 dies
in uns?

Das ist eine zentrale Frage, ohne deren Antwort wir kaum ein hdheres
Bewusstsein erreichen werden, weil diese Prdgungen tief in unseren Zellen
verankert sind. Ein wichtiger Schattenaspekt und Grund fir unbewusste
Verletzungen und Blockaden ist jener des beschrankenden
Gesellschaftsbewusstseins der alten Matrix. Wir haben kaum eine Vorstellung
davon, was durch dieses hierarchisch-patriarchale Paradigma auf uns lastet.

Wir werden von der Art dieses Systems beschrankt, wie wir spdtestens in der
Schule erfahren. Durch Bewertung in gut und schlecht, durch das erste
Belohnungs- und Bestrafungssystem mittels Benotung werden wir gefugig
gemacht und ordnen uns dessen MaBstdben unter. Ist uns bewusst, in
welchem Ausmal wir geprdgt wurden und welche Spuren das in unserem
Innersten hinterldsst?

Wir fGhlen uns entweder ein Leben lang unzuldnglich oder bestatigt durch das
Belohnungssystem und passen uns so immer weiter an. Damit entfernen wir
uns oft von dem, was tief in uns zum Ausdruck gebracht werden mdchte. Wir
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werden dann durch die Medien auf Oberflachlichkeiten konditioniert, die uns
in einem Durchschnittsbewusstsein halten. Beispiele sind Mode, ,,Brot und
Spiele" wie FuBball, entsprechende niedrigfrequente Musik, usw. Die
Verletzung bleibt, denn all das ist nur Ablenkung von im Grunde
traumatischen Auswirkungen dieses Systems. Es braucht Bewusstsein und
Heilung!

Nun tauchen wir in die oben kurz angesprochenen Themenkreise etwas néher
ein. Ein zentraler Aspekt der Reise in die Neue Zeit besteht darin, dass wir uns
dessen bewusster werden, wie wir durch das alte Paradigma gesteuert und
gepragt wurden.

lch nenne es die alte Matrix. Klarheit darUber zu gewinnen, wie wir davon
betroffen sind, entlastet uns enorm. Gleichzeitig ist es wichtig, diese alten
Mdantel abzulegen. Sie sind tief in unserem Zellged&chtnis gespeichert und
brauchen ebenso eine Behandlung auf Kdérperebene. Insbesondere unser
Nervensystem ist davon betroffen.

Im ersten Schritt tauchen wir in dein Neues Wachstum ein. Das Neue
geschieht dann, wenn wir uns von gesellschaftlichen Konditionierungen
befreien.

Du brauchst nichts zu tun, um zu wachsen, auBer diese alten Energien und
Muster abzulegen. Werde, was du bist: ein goéttliches Wesen, das eine
menschliche Erfahrung macht.

Das ist das NEUE WACHSTUM: Dich zu befreien von den begrenzenden
Systemparametern, die zudem auch in deiner DNA abgespeichert sind!
Das ist die Basis fur dein NEUES ICH!

Dein GENIUS wartet auf dich

Im Buch Neues Wachstum und in den begleitenden Formaten findest du
Impulse und Wege, die dir zeigen, was es bedeutet, die Mantel der alten
kollektiven Matrix abzulegen.

Im Rahmen von Neues Wachstum auf meiner Webseite unter der Navigation
Bewusstsein und im Unterpunkt NEUES ICH gibt es als Hilfestellung auch ein
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Gratis E-Book, wo du tiefer eintauchen kannst, sodass wir das Thema hier nicht
ZU sehr ausdehnen mussen.
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Kontemplation und Notizen

e Welche Prdgungen durch das ,,System" kannst du an dir beobachten?

e Denke dabei an das Schul- und Ausbildungssystem.

e Wo fUhlst du dich nicht ,,gut genug" oder unzuldngliche

e Inwiefern steht dasim Zusammenhang mit den Systemzwdngen dieser
Gesellschafte

e Da spielen auch Gleichschaltung durch Werbung und Medien eine
Rolle.

e Welche Pradgungen fanden im Rahmen der Erziehung durch dein
Elternhaus statte

e Durch welche Kontexte wurdest du in deiner Kindheit gepragte

e Wie wurden deine Vorfahren durch das alte Paradigma beeinflusste

e In welchem Umfeld bewegst du dich¢ Wie fUhlst du diche

e Wie frei fUhlst du dich, das Leben zu leben, das du mbchtest?
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3. Deine wahren Potenziale

TRANCE-
FORMATION

Meine wahren
Potenziale

Meist streben wir bei diesem Thema nach etwas, was uns gréBer werden 18sst.
Aber auch hier gilt eine dhnliche Haltung wie bereits beim letzten Abschnitt.
Du bist bereits gewachsen, wenn du die Mdntel der alten Matrix ablegst, und
hier kommst du zu jenen Potenzialen, die die wenigsten beachten:

Sie liegen in den Herausforderungen, die das Leben dir gezeigt hat oder dies
immer noch tut. Das Blatt zu wenden und auch die andere Seite zu sehen,
macht den groBen Unterschied.

Es gibt fur alles seinen Grund!

Evolution lasst uns Herausforderungen meistern und daran
wachsen.

Das ist jene Perspektive, die alles verdndert!

Macht das Sinn fUr dich?
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Dem werden wir uns nun widmen und dadurch einen weiteren wichtigen
Aspekt fUr die inhaltliche Basis schaffen fUr unsere PraxisUbungen des
Loslassens und des Kontakts mit unserer Essenz, wo das Herz ein wichtiger
Schritt zu dieser Ebene ist.

Durch die Integration all dessen entsteht eine klare Ausrichtung — das Ergebnis
dieser lebensnahen und sehr wirksamen Reise.

Potenziale in Wunden und Schatten

Genau dort, wo wir am wenigsten hinsehen, liegt oft ein enormes Potenzial fUr
Transformation: im Reich unserer Schatten.

Es qilt, Licht in dieses Dunkel zu bringen. Denn hdufig Gbersehen wir, was wir
durch die Bewaltigung von Schwierigkeiten und durch unsere Verletzungen
bereits gelernt haben. Wir vergessen, welche Fahigkeiten, Erkenntnisse und

inneren Krafte dadurch in uns gewachsen sind.

Gerade dort liegen wahre Schatze — Erfahrungen und Potenziale, die uns das
Leben bereits offenbart hat und die sich auf unserem weiteren Weg noch
tiefer entfalten kdnnen.

Indem wir uns dessen auf einer tieferen Ebene bewusst werden, kdnnen wir
die darin verborgenen Geschenke erkennen und annehmen. Das gelingt
besonders dann, wenn wir unsere Wunden und Verletzungen nicht nur unter
dem Blickwinkel des Schmerzes betrachten, sondern auch wahrnehmen, was
durch diese Erfahrungen in uns gewachsen ist.

Diese Haltung ermdglicht es uns, das Erlebte aus einer neuen Perspektive zu
verstehen. Dadurch entsteht mehr innere Entspannung, und die darin
liegenden Erkenntnisse, FGhigkeiten und Potenziale kénnen sichtbar werden.

Eine zentrale Grundlage ist die Bereitschaft, auch das,
was bisher im Schatten lag, als moglichen Schatz zu betrachten.

Damit bringen wir mehr Aufmerksamkeit in unsere Schatten, denn oft
erkennen wir nicht, dass gerade dort unsere wichtigsten Geschenke fur eine
gelingende Transformation verborgen liegen.
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Zundchst geht es darum, die Themen bewusst zu beleuchten und zu ordnen.
Was davon darf mein System verlassen?

Nimm dir fUr die folgende Kontemplation ausreichend Zeit!

Kontemplation und Notizen

e Welche schmerzhaften Erfahrungen habe ich gemachte

e Was konnte ich dadurch implizit lernen und meisterne

e Habe ich mich mit dem Thema tiefer beschdaftigte

e Welche weiteren Kompetenzen gewann ich dadurche¢

e Inwiefern sehe ich die Geschenke in diesen Erfahrungeng

e Kann ich sie tatsGchlich wahrnehmen¢

e Was erkenne ich dadurch?

e Was nehme ich mit fUr die Zukunfte

e Was wirkt noch auf unbewusster Ebene und ist mit diesen
schmerzhaften Erfahrungen abgespeichert?

e Was davon méchte ich verabschiedene
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Stimme deines Herzens

Das Herz ist die Brucke zwischen dem Gesellschaftsbewusstsein der alten
Matrix und deinem befreiten spirituellen Sein.

Das ist jenes mystische Organ, der dich mit deinen hdheren Sinnen und
Frequenzen verbindet. Der Stimme deines Herzens zu folgen, ist daher weit
mehr als nur eine schéne Metapher.

Das Energiefeld des Herzens kann eine enorme Kraft entfalten, wenn wir uns
bewusst mit ihm verbinden. Der Torus symbolisiert jenes Feld, das in enger
Beziehung zu unserem inneren Zustand steht. Je mehr wir in Liebe, Vertrauen
und innerer Kohdrenz schwingen, desto harmonischer und weiter kann sich
dieses Feld entfalten.

Die Darstellung ist an eine Grafik des HeartMath Institute in Kalifornien
angelehnt. Je starker die Energien des unteren Dreiecks dominieren, desto
geringer ist meist unsere innere Kohdrenz. Je mehr wir uns den hoheren
Qualitaten der gottlichen Matrix zuwenden, desto geordneter, kraftvoller und
weiter wird unser Feld.

R e o e
N\ 4

Am Ende unseres physischen Lebens zahlt vor allem, ob wir unserem Herzen
gefolgt sind und das, was durch uns in die Welt kommen wollte, aus einem
reinen Herzen heraus gelebt und verwirklicht haben.

Vieles andere beruht auf Prigungen, Erwartungen und unbewussten
Mechanismen, die wir erkennen und kritisch hinterfragen durfen.
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Die Stimme unseres Herzens wahrzunehmen, inr zu folgen und daraus klare
HerzenswUnsche entstehen zu lassen, ist ein wesentlicher Schritt. Denn erst
wenn wir erkennen, was wir in unserem Leben wirklich wollen, kdnnen wir jene
kraftvolle Energie in uns aktivieren, die mit unserer tiefsten Wahrheit
Ubereinstimmt.

Der Torus steht dabei sinnbildlich fur ein Feld, das jene Erfahrungen und
Méglichkeiten in Resonanz bringt, die dem entsprechen, was aus ganzem
Herzen durch uns in die Welt kommen mdchte. Besonders kraftvoll wirkt dieses
Resonanzprinzip, wenn unsere Ausrichtung aus dem Herzen und den héheren
Energiezentren heraus entsteht.

Doch diese Verbindung mit den eigenen Herzenswinschen ist keineswegs
selbstverstandlich. Viele Menschen haben aufgrund gesellschaftlicher
Erwartungen, alltaglicher Verpflichtungen und unterschiedlicher
Systemzwdange weder die Zeit noch den inneren Raum, sich mit solchen
Fragen auseinanderzusetzen.

Deshalb sind viele mit der Frage, was sie aus tiefstem Herzen wirklich wollen,
kaum vertraut. Auch die tieferen menschlichen BedUrfnisse bleiben hdufig
unbewusst. Sie werden von Bildern, Vorstellungen und LebensentwUrfen
Uberlagert, die uns von auBen vermittelt werden und nach denen wir uns
zunehmend ausrichten.

So entstehen Winsche, von denen wir glauben, sie seien unsere eigenen. Bei
genauerem Hinsehen zeigt sich jedoch oft, dass sie vor allem das Ergebnis
geselischaftlicher Pragungen und Konditionierungen sind.

Kontemplation & Notizen

Wie geht es dir mit der Stimme deines Herzens?
Wie viel Raum bekommt sie?

Wie sehr folgst du dieser Stimme?¢
Korrespondieren deine Winsche damite

Was wdre in deiner derzeitigen Situation relevant?
Leg deine Hand aufs Herz. FUhle die Qualitat.

e Welchen Wunsch kbnntest du formulieren, der aus dieser Tiefe kommte
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Gottliche Matrix

Die Aktivierung der gottlichen Matrix steht auch in enger Verbindung mit
unserer Lebensaufgabe. Sie fUhrt uns zu jenem Potenzial, das sich durch uns in
dieser Inkarnation entfalten und in die Welt bringen mdchte.

Gerade dieser Aspekt fallt uns hdufig nicht leicht. Er fUhrt uns Gber das bereits
Vertraute hinaus und I&dt uns dazu ein, neue Erfahrungen zu machen, bisher
ungenutzte Fahigkeiten zu entwickeln und inneres Neuland zu betreten.

Was dabei fUr den einen Menschen ganz natUrlich und selbstverstédndlich
erscheint, kann fOr einen anderen eine groBe Herausforderung darstellen.
Denn jeder Mensch bringt andere Voraussetzungen, Erfahrungen und
Entwicklungsschritte mit.

Unsere Lebensaufgabe ist deshalb immer individuell.

Oft liegt sie nicht allein in dem, was wir bereits besonders gut kdnnen, sondern
auch in jenem Bereich, in dem das Leben uns auffordert, zu wachsen. Die
Aktivierung der gottlichen Matrix unterstUtzt uns dabei, diese innere
Entwicklungsrichtung wahrzunehmen, ihr zu vertrauen und das darin
verborgene Potenzial zunehmend zu verkorpern.

Obere Gottliche Matrix

*

Frequenzen
aktivieren
Stimme deines Herzens
Untere Wunden und Schatten
Frequenzen

Alte Matrix

/ transformieren

Die Lebensaufgabe Iasst sich oft nicht so leicht benennen. Der Begriff
+Aufgabe” klingt zundchst etwas streng und fordernd. Dennoch habe ich ihn
beibehalten, weil er im Zusammenhang mit unserer persdnlichen Evolution
durchaus seine Berechtigung hat.
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Denn unsere Lebensaufgabe fuhrt uns nicht selten genau dorthin,
wo Entwicklung notwendig wird:

Hindernisse wollen Uberwunden,
Blockaden gelost und neve Erfahrungen gewagt werden.

Die Frage nach unserer Lebensaufgabe kann uns mehr Bewusstheit schenken.
Sie hilft uns, Klarheit zu gewinnen und mit groBerer Entschiedenheit das Neue
zu wagen. Denn das Neue bietet uns zundchst keine Sicherheit — wie sollte es
auch? Was unbekannt ist, fUhlt sich hdufig unsicher an. Wir betreten ein
Terrain, fOr das uns noch die Erfahrungen und Referenzen fehlen, an denen
wir uns festhalten kdnnten.

Gerade deshalb ist dieser Weg so eng mit der uralten Erz&hlung der
Heldenreise verbunden — jenem Archetypus, den Joseph Campbell
beschrieben hat und der spater zur Grundlage zahlreicher epischer Filme
wurde.

Nicht zufallig wird auch unsere gemeinsame Reise spdter von dazu passender
Musik begleitet. Sie unterstUtzt jene innere Bewegung, die notwendig ist, um
das Vertraute zu verlassen und sich auf das Unbekannte einzulassen.

Kontemplation & Notizen
Welche zarten inneren Stimmen kommen immer wieder?
Stimmen der Erneuerung und des Unbekanntene

Oder geht es darum, nicht aufzugeben — einfach dranbleiben, weil die Zeit
noch nicht reif dafUr ware

Nimmst du sie wahre

Beobachte in den kommenden Tagen all das, was sich zeigt, ohne es deinen
bewussten Gedanken zuordnen zu wollen - sei in Prasenz.
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Conclusio

Ilch freue mich, wenn dir in dieser kleinen EinfUhrung wichtige Erkenntnisse
bewusster geworden sind und auf die wir spdter im Rahmen der Praxis noch
tiefer eingehen werden. Damit wird dir klar, wie du diesen roten Faden in
Bezug zum Ubergeordneten Schwerpunkt der Transformation setzen kannst.

Kontemplation & Notizen

Nun schreiten wir zu den konkreten Phasen und verdichten die bisherigen
Uberlegungen. Dies dient zudem als Vorbereitung fUr die Praxisibungen. Gib
den Antworten ausreichend Zeit.

LOSLASSEN

Was darfst du hinter dir lasseng

Was davon nimmst du als Geschenk, als Erfahrung und Erkenntnis, mit¢
Was aber darf endgultig geheng

ESSENZ

Wann und in welchem Kontext fUhlst du dich absolut sicher und verbundene
Welche Schdtze findest du in deinen Erfahrungene

Worin liegt das Potenziale

FOKUS

Was sucht nach mehr Aufmerksamkeit?
Was willst du wirklich, wirklich, WIRKLICH?
Was nimmst du in den Fokus?
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4. Einstimmung Praxis

TRANCE-
FORMATION

Einstimmung
Praxis

Wir starten nun in den Praxisteil mit den entsprechenden Prozessen und
Praktiken zu Loslassen, Essenz & Potenzialen sowie einem klaren Fokus auf die
Manifestation des Neuen in deinem Leben.

Hab eine spannende Reise - sie kdnnte dein leben verdndern!

Bilder als Sprache des Unterbewusstseins

Unser Unterbewusstsein kommuniziert in Bildern. Das ist eine analoge Sprache,
die direkt und multidimensional ist. Anders als Sprache, die oft eher linear und
digital wirkt, vermitteln Bilder GefUhle, wichtige Einsichten und innere
Wahrheiten auf einer tieferen, unmittelbaren Ebene.

Wenn wir lernen, diese Bildsprache zu verstehen und in inr auch zu
kommunizieren, éffnen wir den Zugang zu unserem analogen Bewusstsein:
einer Wahrnehmungsebene jenseits von Logik, Zeit und linearen Mustern. Sie
liegt im Bereich des Kleinhirns verborgen und kann durch entsprechende
Frequenzen aktiviert werden.

In Trance, spezieller Meditationspraxis oder kreativen Prozessen kbnnen diese
Frequenzen die inneren Bilder besonders lebendig werden lassen.
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Sie dienen als Wegweiser, die uns zeigen, was wir loslassen durfen, was geheilt
werden will und welche Impulse aus unserer Essenz aufsteigen, die uns den
Weg zeigen wollen.

Bilder im analogen Bewusstsein verbinden uns mit der Tiefe unseres Seins,
unserem Korper und dem kreativen Potenzial, das jenseits kognitiver Konzepte
liegt. Sie sind der SchlUssel, um inneren Prozessen Raum zu geben und ein
stimmiges Leben zu gestalten.

Wir dndern in diesem Rahmen demnach unsere Gehirnfrequenz und
aktivieren die Weisheit unseres Unterbewusstseins.

Machen wir uns nun konkret auf den Weg, indem wir die Aspekte des
Loslassens, deiner Essenz und den Fokus auf das Neue auf einer anderen
Ebene erfahren, um es auch zur Realitdt werden zu lassen.

All das dient als Modell der Einstimmung und kann natdrlich nach
unterschiedlichen Aspekten weiter ausdifferenziert werden.
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Vorbereitung auf den Praxistell

Hilfsmittel

Es wdre gut, wenn du fUr deine Ubungen immer den gleichen Raum nutzt, in
dem du diese Energie aktivierst. Immer dann, wenn du zu diesem bestimmten
Platz kommst, wirst du es viel einfacher haben, in diese Atmosphdre der
persdnlichen Transformation einzutauchen.

Hilfreich ist es auch, wenn du das Zimmer abdunkeln kannst. Ungunstig ist eine
besonders helle Umgebung, da dies bei der Aktivierung der Zirbeldrise und
der hdheren Frequenzen eher hinderlich ist.

Verwende in diesem Prozess hochwertiges Papier und Farbstifte. Wahle das
Papier am besten im Format AS fUr eine sp&tere gute Positionierung.

Du bekommst in der Folge auch entsprechende Musik, die dich in diesem
Prozess unterstUtzt. Es ist gut, wenn du eine Moglichkeit hast, die Musik lauter
abzuspielen. Wenn das nicht moglich ist, kannst du Kopfhdrer verwenden.

Durch eine entsprechende Lautstérke wird dieser Prozess kraftvoll unterstitzt,
und es wird dir leichter fallen, deinen Alltagsverstand zu verlassen.

Es ist hilfreich, wenn du dich an deinem Platz, an dem du deine Ubungen
machst, bequem auf einem Sitzkissen in aufrechter Position diesem Prozess
widmen kannst. Eine gute Energie und Atmosphdare sowie das Gefuhl von
Sicherheit an diesem Platz sind ebenso hilfreich.

Schaffe eine Moglichkeit, die angefertigten Bilder vor dir zu positionieren,
damit du dich gut mit den visuellen und energetischen Bildinhalten verbinden
kannst. Wenn du dich mit dem Sitzkissen nicht wohlfUhlst, kannst du auch eine
andere Sitzgelegenheit nutzen, auf der du mit aufrechtem RUcken sitzen
kannst.

Zudem solltest du an deinem Platz die Méglichkeit haben, dich flach auf den
RUcken zu legen. Du wirst immer wieder zwischen der Sitz- und Liegeposition
wechseln.

Ebenso ist es hilfreich, eine Augenbinde zu verwenden. Am besten geeignet
sind Augenbinden, bei denen du die Augen &ffnen kannst, denn dadurch
trifft ,,schwarzes Licht" auf deine Iris, was die Melatoninausschittung
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unterstUtzt. Schwarzes Licht ist eine Metapher fUr besonders schwaches Licht —
es sollte moglichst dunkel sein!

Das ist vor allem beim Prozess der Aktivierung der ZirbeldrUse eine wichtige
Komponente. Empfehlen kann ich die Marke Mindfold, die du im Internet
finden und bestellen kannst » hitps://mindfold.com

Zudem ist es vorteilhaft, wenn das Zimmer, in dem du deine Ubungen machst,
etwas dunkler ist bzw. wenn du es abdunkeln kannst, sofern du deine Praxis
nicht zu jenen Tagesstunden durchfUhrst, zu denen es ohnedies dunkel ist.

In diesem Sinne: Hab eine gute Reise, und ich freue mich, wenn dich dieses
Format in deinem Leben unterstUtzt.

Inhalt

Wahle die Ergebnisse der Kontemplation aus dem ersten Abschnitt und
verbinde sie allenfalls mit den Erkenntnissen aus anderen inspirativen Quellen.

Ich beziehe mich dort immer wieder auf diese Struktur, denn die Idee darin
besteht, dass du dich mit den Botschaften daraus selbst an die Arbeit machst
im Rahmen von Trance-Formation.

Erinnere dich an die Botschaften und Ubersetze sie in Bilder, die du durch die
Kontemplation zu den jeweiligen Themenkreisen hattest. Potenziale in
Wunden, Lebensaufgabe und Stimme des Herzens. Du hast erfahren, was
loszulassen ist, worin deine wahren Potenziale und deine gottliche Essenz im
Herzen liegen und worauf du den Fokus richten kannst.

Um es einfacher zu machen, bilde PrioritGten, wenn du mehrere Aspekte
herausgearbeitet hast: was du loslassen kannst, worin deine Essenz und deine
wahren Potenziale zu finden sind und worauf du dich fokussiert ausrichten
mochtest.

1: Loslassen & das Alte:
Mentale und kérperliche Blockaden
All das, was bei deiner Kontemplation das Ergebnis war

2: Essenz & deine wahren Potenziale:
Stimme deines Herzens

© Glinter Kerschbaummayr
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Geschenke in Wunden und Schatten

3: Fokus & das Neve:
Lebensaufgabe und Herzenswinsche

Du kannst sie auch als ,Liste" fUr dich anfertigen, priorisieren nach den
wichtigsten 3 Punkten. Du schreibst diese 3 THEMEN AUF EINE EIGENE KARTE. In
einem wichtigen letzten Schritt fertigst du fUr deine Praxis das SCHLUSSELBILD
an anfertigen.

lch gehe davon aus, dass dies etwas Zeit beanspruchen wird. Nimm sie dir,
denn das ist nun die Basis fir die eigentliche Praxis.

Es ist dein magischer Prozess, der durch die Aktivierung deines
Unterbewusstseins dich auf eine vollig andere Ebene fUhrt. Weisheiten und
Erkenntnisse werden als Geschenke aus Schatten und Wunden integriert und
die Gaben als Wegweiser Ubersetzt. Vor allem wird die Energie deiner Essenz
akftiviert, da du erfahren hast, dass du jeden Zweifel hinter dir lassen kannst,
was auch alle Angste hinwegfegt.

Die folgende Darstellung zeigt dir, wie die Bilder, die du angefertigt hast, dem
Wesen von Transformation zuzuordnen sind. Die Grafik kennst du bereits aus
den obigen AusfUhrungen.

ZUKUNFT
i)
JETZT , \

List Q ' \“’/)

Schatten i ° o Fokus

i (v
o FOKUS Kerze, Spiegel

o
o
LOSLASSEN
Liste
ESSENZ

Schatten Potenz Potenziale
jale

Breathwork

Trance
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Kontemplation & Notizen und Bilder

Mach dir nun erst einmal eine Liste von jeweils drei Aspekten. Den wichtigsten
aus dieser Kontemplation nimmst du dann heraus und machst zu jeder Station
jeweills ein Bild.

Wenn du die die Liste und das SchlUsselbildanfertigst, kannst du das nun in
meditativer Atmosphdre und mit hoher PrGsenz und Achtsamkeit fUr den
gegenwdartigen Moment tun.

Du kannst die folgenden Prozessschritte je nach Relevanz und Préferenz
einzeln oder auch in einem Durchgang machen. Dafur biete ich
unterschiedliche Playlists und MusikstUGcke an, die diesen Prozess besonders
unterstUtzen.

Augenabdeckung ist meist sinnvoll. Ganz besonders eignen sich daflr jene,
bei denen du die Augen auch &ffnen kannst. Dadurch fallt auf die Netzhaut
dunkles Licht, was die Melatoninausschittung zur Zirbeldrisenaktivierung
unterstUtzt.

Abdeckung der Augen

Die Augenabdeckung beim Breathwork (bewusste Atemarbeit) hat
grundsatzlich mehrere sehr wichtige Funktionen, die den Prozess intensivieren:

Reduktion duBerer Reize:

Die Augen sind ein Hauptkanal fur visuelle Informationen. Wenn sie bedeckt
sind, wird das Gehirn von duBeren Ablenkungen entlastet, und der Fokus
richtet sich starker nach innen.

Forderung der inneren Wahrnehmung:

Ohne visuelle Reize wird die Aufmerksamkeit automatisch nach innen gelenkt.
Man nimmt subtilere Kérperempfindungen, Emotionen und innere Bilder
bewusster wahr.

Vertiefung der Entspannung:

Augenabdeckung signalisiert dem Nervensystem Ruhe. Die Kérperhaltung
wird stabiler, der Parasympathikus kann leichter aktiviert werden, und tiefe
Atem- und Bewusstseinszustnde werden unterstUtzt.

© Glinter Kerschbaummayr
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Forderung von Trance und introspektiven Zustanden:

Diese Breathwork-Technik arbeitet mit verdnderten Bewusstseinszust&nden.
Die Dunkelheit hinter den Augenlidern hilft, Zugang zu Trance, inneren Bildern
und tiefer Verarbeitung zu bekommen.

Sicheres Loslassen von Emotionen:

Wenn Teilnehmer im Gruppenkontext nicht sehen, wie andere reagieren,
kdnnen sie sich freier zeigen und Emotionen ausdricken, ohne Hemmungen.
Das férdert authentisches Erleben und Heilung.

Kurz gesagt: Die Augenabdeckung unterstUtzt die Innenschau, steigert die
Wirkung der Atemarbeit und hilft, Blockaden und emotionale Spannungen
leichter zu 16sen.

Zirbeldruse

In diesem Prozess aktivierst du die Zirbeldrise und damit verbunden wird das
DMT (Dimethyltryptamin), das auch als das »Spirit Molecule« bezeichnet wird,
freigesetzt. Verschiedene AtemUbungen aktivieren die Zirbeldrise und die
Hirnanhangdruse.

Es gibt einen Zusammenhang zwischen Augenabdeckung und der
Aktivierung der ZirbeldrUse im Kontext von Breathwork oder Meditation. Die
Zirbeldruse wird oft als ,,drittes Auge* bezeichnet und spielt eine Rolle bei der
Regulation von Hormonen (Melatonin) sowie bei subtilen
Bewusstseinszustnden.

Dunkelheit aktiviert die Zirbeldrise:

Die ZirbeldrUse ist lichtempfindlich und reagiert besonders auf Dunkelheit.
Durch die Augenabdeckung wird das eintreffende Licht reduziert, wodurch
die Zirbeldrise vermehrt Melatonin ausschUtten kann. Dies unterstUtzt innere
Ruhe, Regeneration und bewusstseinsverédndernde Zusténde.

Forderung innerer Wahrnehmung:

Ohne visuelle Ablenkung richtet sich die Aufmerksamkeit nach innen. Das
erleichtert die Aktivierung innerer Zentren, zu denen auch die ZirbeldrUse
gehort. Viele berichten von verstarkten intuitiven oder spirituellen Erfahrungen,
wenn die Augen bedeckt sind.

Unterstitzung von Trance und Meditation:
In der Dunkelheit hinter den Augenlidern kann sich das Gehirn leichter auf
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tiefe Atemrhythmen und innere Bilder einlassen. Dies stimuliert indirekt die
ZirbeldrUse und férdert Zusténde von erweiterter Wahrnehmung oder
~hdherem Bewusstsein.

Synergie mit Breathwork:

Bewusstes, rhythmisches Atmen erzeugt biochemische und neuronale Effekte,
die zusammen mit der Dunkelheit die ZirbeldrUse akfivieren: verstarkte
Melatoninproduktion, mdgliche DMT-Freisetzung und Zugang zu inneren
Visionen.

DMT, oder Dimethyltryptamin, ist ein kdrpereigenes Molekil, das sowohl im
menschlichen Korper als auch in vielen Pflanzen vorkommt. Es gehort zur
Familie der Tryptamine, zu der auch Serotonin zahlt, und wirkt hauptsdchlich
auf Serotoninrezeptoren, was fur die intensiven Verdnderungen in
Wahrnehmung und Bewusstsein verantwortlich ist.

DMT kann starke visuelle und auditive Halluzinationen hervorrufen, ein tiefes
Gefuhl von , Einssein" erzeugen und emotionale wie spirituelle Erffahrungen
intensivieren.

Im menschlichen Kérper wird DMT unter anderem in der Zirbeldrise und der
Lunge produziert. Besonders in der Zirbeldrise wird ihm eine Rolle bei
auBergewdhnlichen Bewusstseinszustdnden zugeschrieben, wie sie etwa
wdahrend Meditation, Trance oder Nahtoderfahrungen auftreten. In
schamanischen Traditionen, beispielsweise bei der Verwendung von
Ayahuasca, wird DMT bewusst eingesetzt, um tiefe Einsichten, Visionen und
Heilungsprozesse zu ermdglichen.

Obwohl die Produktion von DMT in der Zirbeldrise noch nicht abschlieBend
wissenschaftlich belegt ist, vermuten viele, dass sie eine SchlUsselrolle for
veranderte Bewusstseinszustdnde spielt.

Techniken wie Breathwork und das Abdecken der Augen kdnnen diesen
Prozess unterstUtzen, indem sie duBere Reize reduzieren, die Sinne nach innen
richten und so Zustinde fordern, in denen die kdrpereigene Produktion von
DMT verstarkt wahrgenommen oder erlebt werden kann.

Mit den folgenden Atemtechniken wird der Fluss der RUckenmarksflussigkeit
durch die Wirbelsaule nach oben zum Gehirn hin beschleunigt. Durch die
damit akfivierte Zirbeldrise erreichen wir eine hohere Wahrnehmungsfahigkeit
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und sind daher in der Lage, relevante Informationen direkt aus dem
Quantenfeld zu empfangen.

Die Atemtechniken fGhren in einen Zustand, in dem das gewohnte
Tagesbewusstsein de facto zur Ruhe kommt und die tieferen Schichten des
Unterbewusstseins im Mittel- und Kleinhirn aktiviert werden. In Verbindung mit
einer klaren, fokussierten Intention bewirkt dies, dass altes Gepdck formlich
aus allen Zellen geldst wird.

Blockierende, bewusste wie unbewusste Glaubenssdtze und Emotionen
werden kraftvoll aus dem Kdrper und damit aus dem gesamten System

befdrdert. So entsteht ein Zustand erweiterter Wahrnehmung, in dem du
Botschaften aus deiner Essenz und aus dem Herzen empfdngst.

Sitzposition

Setze dich nun in einer aufrechten Sitzposition auf ein Meditationskissen oder
eine andere Sitzmdglichkeit, bei der du dem Boden nah bist und deine
Wirbelsdule aufrichten kannst. Achte darauf, dass das Kinn waagerecht ist
und du kein Hohlkreuz bildest. Die Schultern lasst du leicht nach hinten fallen,
und deine Hande liegen auf den Oberschenkeln.

Hier etwas konkreter fUr die aufrechte Sitzposition bei Breathwork:
Sitzunterlage wahlen:

« Sefze dich auf ein Meditationskissen, eine gefaltete Decke oder einen
stabilen Stuhl. Wichtig ist, dass dein Becken leicht nach vorne kippt,
damit die Wirbelsaule automatisch aufrecht steht.

FUuBe und Beine:

« Auf dem Boden sitzend: FUBe huftbreit auseinander, fest auf dem
Boden. Knie locker gesenkt.

o Auf einem Stuhl: Beide FUBe parallel und fest auf dem Boden, Knie im
90-Grad-Winkel.

Wirbelsaule aufrichten:

© Glunter Kerschbaummayz
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o Das SteiBbein leicht nach unten, Brustbein sanft nach oben, Schultern
entspannt nach hinten.

« Kopf aufrecht, Kinn leicht nach unten, sodass Nacken und Halslinie
verldangert sind.

Hande:

e Locker auf den Oberschenkeln ablegen, Handfldchen nach oben oder
unten.

o Alternativ kannst du die Hadnde auf dem Herzbereich oder dem
Bauchnabel ruhen lassen, je nach Fokus. Dazu erfahrst du spater noch
mehr.

Atem vorbereiten:

o Die Schultern bleiben entspannt, nicht hochziehen.
« Atem natUrlich flieBen lassen, erst bewusst beobachten, bevor du tiefer
in die Technik gehst.

Blick / Augen:

e Augen geschlossen oder leicht gedffnet, je nach Praferenz.
o Optional Augenbinde, um die ZirbeldrUsenaktivierung zu begunstigen
und die innere Wahrnehmung zu starken.

Haltung prufen:

o Du solltest aufrecht, aber entspannt sitzen.
o Kein Druck, kein Verkrampfen — nur Stabilitdt und Offenheit.

Positionierung der Bilder:

« Nimm nun, je nach Zielsetzung, deine Bilder zum Loslassen, zu deiner
Essenz bzw. deinen wahren Potenzialen und zu deinem Fokus, und
positioniere diese vor dir, links oder rechts vom Knie.

o Du machst dies fUr jeden einzelnen Prozessschritt separat oder fUr den
gesamten Prozess. Mehr dazu spdter in einer konkreten Anleitung.

Wichtig!!

Du sollst dich bei all dem sicher fuhlen.

© Gunter Kerschbaummayr 11



COACHING

Wie geht es dir?

Es mag vielleicht anspruchsvoll und umfangreich sein, dennoch darfst du
wissen, dass es dir fUr dein Leben eine Technik bringt, die irgendwann ganz
automatisch in deine Kompetenz Ubergeht und du allein schon durch
prasente und kraftvolle Gedanken diese Prozesse aktivierst.

Die Entscheidung triffst du, indem du die Ergebnisse durch Resonanz spurst
und sie dadurch bestatigen kannst — oder ob es Fragen und Unsicherheiten
gibt.

Wenn du mit den Inhalten zu den drei Phasen unsicher bist, lass es mich wissen
und schreib mir. Wir kénnen gerne ein Beratungsgespréch machen, um diese
noch zu prdazisieren.

Wenn du sicher und klar bist, sind in deinem Unterbewusstsein die
Voraussetzungen geschaffen, damit sich die entsprechenden neuronalen
Netze tatsGchlich neu bilden und festigen kdnnen. Dies geht spater bei
nachhaltiger Ubung und Praxis in das vertrautere Tagesbewusstsein Uber und
wird immer mehr zu einem soliden Fundament in deinem Leben.

Lass uns nun mit den drei Schwerpunkten starten: Loslassen, Essenz &
Potenziale und Fokus. Du gehst nun zu jenem Teil, der fUr dich entsprechend
relevant ist.

Vorab aber noch ein paar Hinweise zur Atmung.

Atemtechniken & aktive Zirbeldruse

Der Atem ist eine Brucke, die uns auf einzigartige Weise mit unserem Korper,
unserem Verstand und unseren feinstofflichen Schichten verbindet. Einerseits
versorgt er uns auf der stofflichen Ebene mit Sauerstoff, halt unsere Zellen am
Leben und reguliert die grundlegenden Funktionen unseres Organismus. Auf
der mentalen Ebene wirkt er unmittelbar auf das Nervensystem. Ein fiefer,
ruhiger Atem beruhigt den Geist, 1&st Stress und schafft innere Klarheit.

Gleichzeitig 6ffnet der Atem auch ein Tor zum Feinstofflichen. Indem wir
bewusst atmen, richten wir unsere Aufmerksamkeit nach innen und treten in
Verbindung mit Energiefeldern, die jenseits des rein Kdrperlichen wirken. Viele
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spirituelle Traditionen betrachten den Atem als Lebensenergie selbst — als
Prana im Yoga, als Qi in der chinesischen Philosophie oder als heiligen Hauch
des Lebens in alten Mysterienschulen.

So wird der Atem zu einem Medium, das alle Ebenen unseres Seins verbindet:
das Korperliche, das Geistige und das wahre Sein. In seiner Einfachheit tragt
er die Moglichkeit, uns zu zentrieren, uns an unsere Essenz zu erinnern und uns
mit einer gréBeren Ordnung des Lebens zu verbinden. Jeder Atemzug kann,
bewusst erlebt, ein Gebet, eine Reinigung und ein Schritt in eine tiefere
Bewusstheit sein.

Atem und Trance stehen in direkter Verbindung, weil der Atem die BrUcke
zwischen Korper, Geist und Bewusstsein bildet und durch Trance diese
begunstigenden hdoheren Frequenzen hinzukommen.

Durch bewusstes Atmen —sei es in Tiefe, Rhythmus oder Intensitat gesteuert —
verdndert sich der physiologische Zustand des Kérpers: Herzfrequenz,
Blutdruck, Sauerstoff- und Kohlendioxidspiegel. Gleichzeitig &ffnet sich das
Nervensystem fUr verdnderte Bewusstseinszustdnde.

In der Trancearbeit dient der Atem als ,,Anker" und Werkzeug zugleich: Er
kann das Allfagsbewusstsein herunterfahren, die kritische mentale Kontrolle
l6sen und den Zugang zu tieferen Schichten des Unterbewusstseins
ermoglichen. Durch spezifische Atemtechniken — wie zGgiges, rhythmisches
oder bewusstes Halten und Loslassen — lassen sich kdrperliche Spannungen
|6sen, blockierte Emotionen mobilisieren und neuronale Netzwerke so
akftivieren, dass intuitive und kreative Einsichten leichter zuganglich werden.

Mit anderen Worten: Der Atem wirkt wie ein SchlUssel, der das Tor zu
tranceartigen Zustdnden 6ffnet. Indem wir uns auf den Atem konzenftrieren,
nehmen wir Abstand von duBeren Reizen und schaffen einen inneren Raum,
in dem Trance, innere Bilder, Visionen und tiefe Selbsterfahrungen entstehen
kdnnen.

Der Atem wird so selbst zum Medium der Transformation, das Kérper, Geist
und feinstoffliche Ebenen miteinander verbindet.

Trance und Fokusatmung

Trance und Fokusatmung sind eng miteinander verbunden, denn der Atem ist
ein zentrales Tor in verGnderte Bewusstseinszustdnde. Wahrend der
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gleichmdaBige und bewusste Rhythmus der Atmung den Koérper beruhigt und
das Nervensystem harmonisiert, fUhrt die gezielte Fokussierung des Atems —
etwa durch Konzentration auf ein bestimmtes (inneres) Bild oder eine klare
Intention — Schritt fOr Schritt in einen trancedhnlichen Zustand. In dieser Trance
offnet sich der Zugang zu tieferen Schichten des Unterbewusstseins, alte
Muster und gespeicherte Emotionen treten an die Oberfldche und kénnen
transformiert werden.

Die Fokusatmung verstarkt diesen Prozess, da sie die Aufmerksamkeit von
AuBeren Reizen 16st und nach innen richtet. Durch das Zusammenspiel von
Atemrhythmus, innerer Konzentration und Hingabe entsteht ein verdnderter
Bewusstseinszustand, in dem Heilung, Klarheit und kreative Impulse erfahrbar
werden. Trance ist dabei nicht das Ziel an sich, sondern der Raum, in dem die
eigene Essenz fUhlbar wird und sich neue Impulse fur unsere Ausrichtung
zeigen.

Aktivierung ZirbeldrUse

Letzten Endes geht es in unserer Arbeit um die Aktivierung der ZirbeldrUse. Ein
zentraler Aspekt ist dabei die Ujjayi-Atmung. Ujjayi-Atmung wird Ublicherweise
so ausgesprochen: ,,udsch-ja-ii* oder etwas flUssiger: ,,udschai*. Dies ist eine
aus bestimmten Yoga-Traditionen bekannte Praxis. In leicht abgewandelter
Form und in Verbindung mit der ZirbeldrUsenaktivierung bildet sie ein
Kernelement im Rahmen von Trance-Formation.

Zusatzlich liegt der Fokus auf der Stirn und dem Frontallappen, hinter dem die
Zirbeldruse liegt. Dieses Thema habe ich bereits ausfUhrlich aus neurologischer
Perspektive erldutert; nun kommt es in der praktischen Anwendung zur
Umsetzung.

Die Ujjayi-Atmung, auch ,,siegreicher Atem* genannt, entsteht durch ein
sanftes Zusammenziehen der Stimmiritze, wodurch ein gleichmdasiges,
horbares Atemgerdusch entsteht. Diese Technik verldngert den Atem,
beruhigt das Nervensystem und wirkt wie ein innerer Strom, der die
Lebensenergie — das Prana — durch den Korper lenkt. In Verbindung mit den
sogenannten Bandhas, den inneren VerschlUssen, entfaltet sich eine noch
tiefere Wirkung.

© Glunter Kerschbaummayz 14
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Mula Bandha, der Wurzelverschluss, aktiviert den Beckenboden und lenkt die
Energie von der Basis nach oben.

Uddiyana Bandha, der Bauchverschluss, wird durch das sanfte Einziehen des
Bauches beim Ausatmen aktiviert und erzeugt einen Sog, der die Energie
Richtung Herz- und Kopfregion fUhrt.

Zusammen wirken beide wie eine Art Energieschleuse: Sie verhindern, dass
die Kraft nach unten zerstreut wird, und lenken sie bewusst aufwarts.

AuUf kérperlicher Ebene hat dieses Zusammenspiel weitreichende Effekte.
Ujjayi stimuliert den Vagusnerv und bringt dadurch das parasympathische
Nervensystem in Balance, was tiefe Entspannung fordert.

Dies ist insbesondere bei der Traumaarbeit wichtig zu betonen.

Die Bandhas verédndern sanft den Druck im Bauch- und Brustraum, was den
Herzrhythmus, den Blutfluss und sogar die Gehirnaktivitat beeinflusst.
Energetisch gesehen wird das Prana durch die Nadis, die feinstofflichen
Energiekandle, gelenkt und Uber die Chakren nach oben transportiert.

Der Beckenboden als Fundament verhindert Energieverlust, der
Bauchverschluss treibt sie nach oben, und die gleichmdBige Atmung halt den
Fluss stabil.

So entsteht ein Zustand

e erhdhter Klarheit,
e innerer Sammlung und
o erweiterter Wahrnehmung.

Spirituell gesehen &ffnet diese Praxis ein Tor zu tieferen Bewusstseinsschichten.
Wenn die Energie durch die Wirbelsdule aufsteigt, werden Herz, Kehlchakra
und Stirnzentrum stérker durchstrémt, wodurch Intuition und innere Bilder
lebendiger werden. Manche Traditionen verbinden dies sogar mit der
Aktivierung der ZirbeldrUse, die als SchlUssel zu mystischen Erfahrungen gilt.

Auf diese Weise verbindet die Praxis von Ujjayi-Atmung und den Bandhas

e korperliche Gesundheit,

e emotionale Reinigung,

e EntfsGuerung des Kdrpers und
e spirituelles Erwachen.

© Giinter Kerschbaummayz
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Sie sammelt die Krafte des Kérpers, tfransformiert alte Blockaden und richtet
die Aufmerksamkeit auf die Essenz des eigenen Seins.

Ujjayi-Atmung mit Beckenboden- und Bauchaktivierung

1.

Aufrecht sitzen (oder im Stehen, wenn es dir leichter fallt). Die Wirbelséule
ist lang, Schultern entspannt.

Ujjayi-Atemzuge: Beginne mit ein paar normalen, sanften Atemzigen
durch die Nase. Ein- und ausatmen, die Stimmritze im hinteren Rachen
leicht verengen, bis das Rauschen im Rachen entsteht.

Beckenboden aktivieren (Mula Bandha): Beim Einatmen spannst du sanft
die Muskeln des Beckenbodens an, als wirdest du den Harnstrahl
zurickhalten wollen. Halte diese Spannung wédhrend der gesamten Ubung
bewusst.

Bauch einziehen (Uddiyana Bandha): Mit der Ausatmung ziehst du den
Bauch leicht nach innen und entlang der Wirbelsdule nach oben, sodass
der Nabel sanft Richtung Wirbelsdule wandert.

Verbinde nun den Atem mit den Bandhas:

o Beim Einatmen: Beckenboden anspannen, Bauch bleibt entspannt,
Atem stromt tief nach unten in den Bauchraum, wahrend das
Rauschen im Rachen hérbar ist.

o Beim Ausatmen: Beckenboden bleibt aktiv, Bauch sanft nach innen
ziehen, Atem stromt heraus, hérbares Rauschen.

Wiederhole diesen Rhythmus fur einige Minuten. Halte die Spannung im
Beckenboden konstant, wahrend der Bauch bei jeder Ausatmung sanft
nach innen wandert.

Wirkung dieser Kombination

Energiefluss (Prana) nach oben: Durch die Aktivierung von Beckenboden und
Bauch wird die Energie im Kérper nach oben gelenkt, weg vom rein
Physischen hin zum Feinstofflichen.



COACHING

Starkung der Mitte: Bauch- und Beckenbodenmuskulatur werden ebenso
trainiert, was Stabilitdt und Vitalitat férdert.

Tiefe Zentrierung: Der Atem wird zum Anker, die Bandhas zum inneren Halt —
ein Gefuhl von Starke, Klarheit und Erdung entsteht.

Aktivierung der Wirbelsaule und Zirbeldrise: Das energetische ,,Nach-oben-
Lenken® unterstUtzt auch Bewusstseinserweiterung und meditative Zustinde.

Atemtechnik im Rahmen von Trance-Formation

Dies ist eine gezielte Verbindung zwischen der Ujjayi-Atmung und der
Fokussierung auf den Frontallappen — dem Bereich des Gehirns, hinter dem
sich die ZirbeldrUse befindet. Bei dieser Technik wird die Luft wdhrend
bestimmter Phasen bewusst gepresst, was eine Aktivierung der Zirbeldrise
unterstUtzt. Diese DrUse enthdlt Ferrite, die auf piezoelekirische Effekte
reagieren, sodass sie durch die rhythmische Atmung stimuliert werden.

Wé&hrend der Ubung liegt der Fokus auf der Stirn. Dabei kannst du ein
mentales Bild visualisieren, das du vielleicht bereits fUr die einzelnen Phasen
des Prozesses angefertigt hast: Loslassen, Essenz und Ausrichtung.

Jede Phase wird von einem spezifischen Atemrhythmus getragen, der die
neuronalen und energetischen Strukturen in deinem System anspricht. So wird
die Erfahrung sowohl kérperlich als auch auf feinstofflicher Ebene wirksam.

Es ist bewusst nicht notwendig, die physiologischen und energetischen Details
an dieser Stelle vollstandig zu erkldren, da die Wirkung am besten im
praktischen Teil erfahren wird. Durch die direkte Anwendung in der Praxis wird
diese Technik nicht nur erlebbar, sondern auch langfristig besser im
Bewusstsein verankert. So entsteht eine tiefe Verbindung zwischen Atem,
Wissen und Erinnerung, die dir bei weiterer Praxis hilft.

Es soll keine wissenschaftliche Abhandlung werden, sondern eine Praxis, die
dein Leben bereichert. Inhaltlich ist es durchaus wichtig zu verstehen, was wir
tun und wozu es dient.
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Die Wahl der geeigneten Musik

Je nach Phase des Prozesses setze ich unterschiedliche Musik ein. Wir
befinden uns auf einer Heldenreise, bei der es beim Loslassen darum geht,
aufzubrechen und das gewohnte Muster zu tfranszendieren. DafUr eignet sich
epische Musik besonders gut, da sie Kraft, Dynamik und emotionale Tiefe
entfaltet.

FUr das Eintauchen in die eigene Essenz verwende ich sphdrische und weite
Klangraume, die innere Bilder entstehen lassen und den Kontakt mit der Seele
férdern.

Bei der anschlieBenden Ausrichtung hingegen unterstitzen trancefordernde
Sticke den Ubergang in Klarheit, Zentrierung und ein erweitertes Bewusstsein.
Auch hier gibt es passende epische Stucke.

Epische Musik, wie wir sie oft aus Filmen, Trailern oder orchestralen
Kompositionen kennen, arbeitet mit kraftvollen Steigerungen, tiefen
Rhythmen, intensiven Streichern, Chordlen oder Trommeln.

Diese Elemente wirken direkt auf unser limbisches System, also auf jenen Teill
des Gehirns, der fUr Emotionen, Motivation und Erinnerungen zustéandig ist.
Dort 165t epische Musik nicht nur Emotionen aus, sondern verstarkt sie, weil sie
das GefUhl von GroBe, Weite und Erhabenheit fransportiert.

Im Kontext von Breathwork, Meditation oder Trancearbeit unterstUtzt epische
Musik mehrere Ebenen:

Emotionale Offnung: Die Steigerungen und dramatischen Bdégen laden dazu
ein, innere Blockaden zu durchbrechen und GefUhle intensiver zuzulassen.
Viele Menschen erleben dabei ein GefUhl des ,,Durchbruchs”.

Archetypische Resonanz: Epische KlGdnge erinnern an Heldengeschichten,
Ubergangsriten und K&mpfe, tief im kollektiven Unterbewusstsein wecken sie
Bilder von Transformation, Mut und Neubeginn.

Korperliche Dynamik: Der Rhythmus kann den Atemfluss und die innere
Bewegung verstarken. Gerade Trommeln und tiefe Percussion wirken direkt
auf den Koérper und regen Vitalitat an.

Transzendente Qualitat: Chordle, weite Klangfléchen und orchestrale
Hbhepunkte erzeugen eine Art , kosmisches Gefuhl“. Viele Menschen
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empfinden das wie ein Anheben Uber das Persdnliche hinaus, hin zu etwas
GroBerem.

Man kénnte also sagen: Epische Musik eignet sich besonders, well sie Herz,
Kérper und Unterbewusstsein gleichzeitig anspricht und dadurch eine
Atmosphdre schafft, in der Transformation, Hingabe und innere Weite leichter
geschehen kdnnen.

Nun genug der Details. Im Folgenden gehe ich auf den Prozess ein und
beschreibe ihn nur noch in den GrundzUgen, da du den wesentlichen
Hintergrund nun ausreichend verinnerlicht hast.

video

5. Praxis Loslassen

TRANCE-
FORMATION

PRAXIS
Loslassen

Hier geht es zum Praxisteil, in dem wir das gewonnene tiefere Bewusstsein
starker mit Energie in Verbindung bringen — sowohl beim Loslassen als auch
bei der Kontaktaufnahme mit deiner Essenz und jenen Potenzialen, die sich
entfalten wollen.

In den Quellenangaben am Ende findest du jene Grundlagen, die fur mich
die groBen Inspirationen fUr dieses spezielle Format waren.
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Nun kommen wir zur stérkeren Aktivierung deines Bewusstseins. Ich begleite
dich dabei mit Texten und Videos, in denen du entsprechende Anleitung
findest.

Astrologisch entspricht diese Phase des Loslassens jener von Pluto, dem
Archetypen der groBen Transformation. Ebenso spielt Lilith eine Rolle, wo wir
unsere Ambivalenzen prufen und hinter uns lassen durfen.

In den Gene Keys, falls du dich damit beschdaftigt hast, sind es all die
Schattenseiten, in denen wir zwar bewusst die Gaben erkannt und integriert
haben, aber dennoch in unseren Zellen RUcksté@nde dieser Energien
vorhanden sind, die uns so lange gepragt haben.

Damit stelle ich auch die BriGcke her, um die Arbeit mit den Gene Keys im
Rahmen von Trance-Formation zu vertiefen. Ich habe die Erfahrung gemacht,
dass Kontemplation ganz wunderbar ist und du dich auch in jene
einfGhrenden Abschnitte vertiefen konntest, in denen es um dein Bewusstsein

ging.

Die Verbindung mit entsprechenden Atem- und TranceUbungen bietet dir
darUber hinaus eine besondere Méglichkeit fur weitere Erfahrungen auf
deinem Weg.

Wir durfen aufbrechen und Altes hinter uns lassen, um unser Leben auf eine
neue Ebene zu bringen.

Du kannst die folgenden Prozessschritte (Loslassen, Essenz, Fokus) je nach
Relevanz und Préferenz einzeln oder auch in einem Durchgang machen.

Die folgende Ubung dient nicht nur dem Loslassen, sondern ist auch sehr
wirksam fUr die Anhebung deiner Energiefrequenz und die Aktivierung deiner
Zirbeldruse. Abgesehen davon wird der Kérper in ein basisches Milieu
gebracht, und alle Energiezentren kommen in Balance. Das bedeutet, dass
dein Kérper dadurch auch energetisch bessere Voraussetzungen schafft fur
deine Gesundheit.

Wir starten

Du bist dir durch den umfassenden Einstiegsteil nun bewusster, was du in
deinem Leben hinter dir lassen mdchtest, worin deine wahren Potenziale
liegen und wohin dein Leben dich fUhren mag.
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Es ist wichtig, deine aktuelle Ausgangssituation besser zu verstehen und auch
zu erkennen, wohin dein Leben dich fUhren will. Etwas ganz anderes ist es
aber, dies hochfrequent auch zu fuhlen. Damit erzeugst du eine neue Readlitat.

In der Folge erfahrst du sehr pradgnant, wie der Prozess ablduft. Weiter unten
findest du gefUhrte Reisen und Musik, die du fUr deine Begleitung nutzen
kannst.

Phase 1: Bereite dich vor

Du hast diese Details bereits im Kapitel 4 erfahren. Nochmals zur Einstimmung:
Du sitzt im Lotus- oder im Schneidersitz in einer aufrechten Sitzposition. Deine
Hd&nde legst du auf deine Knie. Du spannst zuerst den Beckenboden an und
ziehst dann den Unterbauch ein.

Nun atmest du kraftvoll durch die Nase ein — spdter, wenn du geUbter bist,
auch durch den Mund. Du ziehst die Luft durch den Rachen wie durch eine
Rohre entlang der Wirbelsdule nach oben in Richtung Hinterkopf und
visualisierst dabei, wie sie entlang deiner Wirbelsdule emporsteigt und alle
Energiezentren aktiviert.

Dann haltst du die Luft an, wodurch ein Druck entsteht, der besonders die
ZirbeldrUse akfiviert. Halte die Luft so lange an, wie es fur dich angenehm ist.
AnschlieBend lasst du die Anspannung los und die Luft sanft entweichen.

Das wiederholst du etwa fUnfmal hintereinander.

Phase 2: Aufwdrmen

Du bleibst im Lotus- oder im Schneidersitz in einer aufrechten Sitzposition. Nun
atmest du ein, ziehst die Luft durch den Rachen nach oben und visualisierst,
wie sich die Luft entlang deiner Wirbelsdule — diesmal wie durch einen
Strohhalm - nach oben bewegt. Dadurch wird die Energie starker gebundelt.
Dann haltst du die Luft an.
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Im Unterschied zu vorher blast du die Luft nun mit Druck aus und spannst
dabei deinen Unterbauch und deine im rechten Winkel abgewinkelten
Oberarme an.

Blase die Luft durch den Mund so aus, wie ich es dirim Video zeige.
Visualisiere auch schon das Loslass-Bild auf deiner Stirn im Bereich des
Frontallappens

Phase 3: Power

Bleibe in der bisherigen Position. Du hast dich nun mit dieser Art der Atmung
gut auf den eigentlichen Loslassprozess vorbereitet. Dieser besteht darin, dass
du nun dein Loslass-Bild verwendest, das du angefertigt hast, oder es vor
deinem inneren Auge visualisierst.

Projiziere es auf deinen Frontallappen, also auf deine Stirn. Erist das
Entscheidungszentrum und steht in Verbindung mit der sich immer starker
aktivierenden ZirbeldrUse — das ist ein machtiger Prozess.

Los geht's: Du atmest ein und ziehst die Luft durch deinen Rachen nach oben.
Dabei visualisierst du erneut, wie die Luft entlang der WirbelsGule — wie durch
einen Strohhalm — nach oben stromt; dann hdltst du die Luft wieder an.

Beim Ausatmen presst du das Alte, das du in deinem Geist oder auch visuell
auf deinen Frontallappen projiziert hast, mit einer klaren und kraftvollen
Intention ins Universum.

Wiederhole das einige Male.

Mach dann eine Pause und nimm wahr.

SpUre danach die Energie und bleibe in tiefem Gewahrsein. FUhle diese
Energie.

AnschlieBend beginnst du den ndchsten Zyklus mit mehreren
Wiederholungen. Wieder Iasst du danach die Energie sich entfalten und
kehrst in diesen Zustand des Gewahrseins oder der Prasenz zurUck. FUhle
immer wieder diese Energie und bade darin.
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Die Rhythmen in der Musik werden dich dabei unterstUtzen: Es gibt
Sequenzen, die intensiver und epischer sind, und wiederum Phasen, die
ruhiger werden. Du wirst das beim Uben selbst erkennen.

Das kannst du mehrfach wiederholen, indem du den Rhythmus beschleunigst
und einige Zyklen mit intensiverem Ausatmen durchfuhrst, bis dich die
langsameren Tempi wieder zur Verlangsamung einladen, mehr Ruhe entsteht
und der Zustand des ,Floating” im Theta-Frequenzbereich erfahrbar wird.

Du kannst dich anschlieBend in eine waagrechte Position begeben und den
Zustand mit der nun stark aktivierten Zirbeldrise wirken lassen. Du wirst dies
daran erkennen, dass sich die Musik verdndert und deutlich ruhiger wird.

Vielleicht empfdngst du dabei auch Bilder, Impulse oder Botschaften.

Halte dafUr Papier bereit, um das, was auftaucht, zu notieren.

6. Praxis: Essenz

TRANCE-
FORMATION

PRAXIS
Essenz
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Du hast dazu bereits Erkenntnisse gewonnen, dennoch widmen wir uns in der
Meditation etwas tiefer damit

Meditiere vorab in die Frage, was deine Essenz ausmacht und worin deine
wahren Potenziale liegen. Vielleicht tauchen dabei nochmals die bisherigen
Erkenntnisse auf, oder du erinnerst dich an andere Quellen — aus Beratungen
oder frUheren Zeiten.

Nimm nun dein Bild zu deiner Essenz oder fertige dieses an, falls du es noch
nicht hast. Du kannst auch Musik beim Anfertigen der Karte verwenden.

Sei dabei in tiefer Prasenz und gib dich ganz dem hin, was sich zeigen will.
Bleibe auf der analogen Ebene von Farben, Bildern oder Symbolen.

Bei der Essenz sind wir astrologisch in der Welt Neptuns, was uns musikalisch in
eine transzendente und transpersonale Sphdre fGhrt. Neptun steht fUr die Welt
jenseits unserer irdischen Bindungen — er ist ein Symbol fUr das Gbttliche in uns.

FOr den Ubergang in diese Sphdre eignen sich besonders die Aktivierung der
ZirbeldrUse und die Offnung der Hypophyse, wodurch wir empfénglicher for
das Neue aus der Welt hdherer Frequenzen und Dimensionen werden. Es ist
die Ebene des Quantenfeldes — jenseits der Stofflichkeit, auch als
vereinheitlichtes Feld bezeichnet.

Gute Reisel

Hier noch Teil 2, der es nochmals mit anderen Facetten und aus etwas
anderer Perspektive erklart, wodurch sich alles noch besser einprégen kann.

Variante 1: Meditationsposition oder Liegen

Erinnere dich an deine wahren Potenziale, deine HerzenswiUnsche, deinen
Lebens- und Seelenauftrag bzw. an deine Essenz. Dazu gibt es vielleicht schon
ein Bild oder mehrere davon. Nimm diese nun mit auf die Reise.
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Der Start ist relativ einfach: Du begibst dich in die Sitzposition und blickst auf
das Bild zu deinen wahren Potenzialen und deiner Essenz. Die Hande gibst du
zusammengefaltet wie bei einem Gebet vor deinem Solarplexus, wdhrend ein
Musiktitel spielt.

Danach begibst du dich in eine waagrechte Position.

Am Ende klingt die Musik aus, du begibst dich allmdhlich und achtsam zurick
in die Wachposition und offnest erst dann deine Augen, wenn du wieder in
aufrechter Sitzposition bist. Mach dies sehr achtsam. Verwende vielleicht eine
Augenmaske — das wdre in jedem Fall zu empfehlen.

lch werde dich dazu begleiten, wenn du das magst, oder du kannst auch nur
die Musik verwenden. Im ersten Fall klickst du die folgende Tonspur und das
Video zugleich an, sodass du meiner Stimme mit den Anleitungen folgen und
gleichzeitig im Hintergrund die Musik hdren kannst.

Variante 2: Mit aktivierter ZirbeldrUse

Eine weitere Variante bietet sich durch die Atmung und Aktivierung der
ZirbeldrUse an, wie im ersten Teil beim Loslassen. Hier startest du mit einem
MusikstUck wie beim Loslassen.

Der Unterschied besteht darin, dass du dich nicht unbedingt von etwas Altem
befreien mdchtest, das dir durch Beratung oder andere Erkenntnisse im
bisherigen Ablauf bewusst geworden ist, sondern von all dem, was dich
davon abhalt, in deine reine Essenz zu gelangen und deine wahren Potenziale
zu aktivieren.

Das sind Muster, Gedanken oder Energien — welcher Art auch immer —, die dir
bisher nicht bewusst waren.

Du kannst dabei mit den Armen im rechten Winkel, die Handfldchen einander
zugewandt, einen energetischen Raum schaffen, in dem du all das
visualisierst, was dich noch im Alten bindet. Nimm die Haltung und Intention
ein, dass all das Vergangenheit ist, und puste all das kraftvoll hinaus. Stell dir
vor, du bist ein Drache, der mit Feuer all das verbrennt — und damit ist es
transformiert.

Hier findest du wieder zwei Mdglichkeiten.
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Du kannst dich mit meiner Stimme begleiten lassen oder auch nur die Musik
verwenden, wenn du dich im Prozess sicher fuhlst.

Am Ende kommst du wieder achtsam zurUck, nimmst die Maske langsam
herunter und &ffnest ebenso sanft und langsam die Augen. Du richtest deine
Aufmerksamkeit allmdahlich auf deinen Korper und begibst dich in eine
aufrechte Sitzposition.
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/.Praxis: Ausrichtung & Fokus

TRANCE-
FORMATION

PRAXIS
Fokus

Vorbereitung:

o Stabkerze
e Bild aus der Arbeit mit mir oder aus der Mediation in deiner Essenz

Im Online-Format ist die Playlist eingebettet. Du wirst ebenso in dieser Reise
von mir begleitet mit diversen Videos und gefUhrter Meditation.

Bereite dir nun eine Stabkerze sowie das Bild fur deinen Fokus und deine
Ausrichtung vor. Ebenso ist eine Vorrichtung zur Positionierung der Karte
hilfreich, was dir im zweiten Teil des Videos gezeigt wird.

Nun positionierst du dein Bild neben der angezundeten Stabkerze.

Sofern die Playlist nicht bereits 1auft, schaltest du nun die Musik ein und richtest
deinen Blick auf den dunkleren Teil der Flamme. Das machst du etwa 15-20
Minuten lang. Danach wechselst du den Blick auf dein Bild und fokussierst
dich darauf. Du denkst nichts, sondern verbindest dich einfach mit dem Bild
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und wirst eins mit ihm. Auch hier liegt der Zeithorizont bei etwa 15-20 Minuten.
Der gesamte Durchgang dauert somit rund 30-40 Minuten.

Zum Abschluss kannst du dich einfach hinlegen, in dieser Ausgedehntheit
verweilen und das Bild weiter visualisieren und wirken lassen. Bleibe dabei
vollkommen prasent und im Hier und Jetzt.

lch beschreibe diese Phasen losgeldst voneinander. Je nach Kontext kann es
Sinn machen, sie einzeln oder aber auch durchgehend zu praktizieren.

Variante 2: Zirbeldriuse aktivieren

Du kommst in einen noch tieferen Zustand, indem du mit der Breathwork-
Ubung aus dem Loslassprozess startest. Das machst du nun mit dem Fokus, die
Zirbeldruse noch wesentlich starker zu aktivieren. Damit 6ffnest du die Tore zu
deinem Unterbewusstsein oder deiner gottlichen Matrix und bist
empfangsbereit fir entsprechende Impulse und Downloads.

Setze dich in aufrechter Position auf ein Meditationskissen. Deine Hande
winkelst du wieder ab, deine Handfldchen sind einander zugewandt und die
Finger zeigen nach oben.

Nimm einen tiefen Atemzug, halte die Luft an und gehe direkt in die
Pressatmung. Der Unterschied zum ,,Loslassen” besteht darin, dass du nun
wesentlich I&dnger und &fter hintereinander die Pressatmung vollziehst und
dadurch die Zirbeldrise besonders stark akfivierst.

Beim Loslassen ging es mehr um die Intention, dass beim Ausblasen all das
Alte dein System verldsst. Nun aber steht die ZirbeldrUse zur Aktivierung deines
Unterbewusstseins — deiner gottlichen Matrix —im Schwerpunkt.

Die erste Sequenz enthdlt einen epischen Musiktitel und wechselt
anschlieBend mit sphdrischer Musik in die liegende Position. In dieser ersten
Sequenz IGsst du die Luft mit der Intention entweichen, dass sich all das
verabschiedet, um deiner wahren Essenz ndher kommen zu kénnen. Die
Metapher des Drachens passt hier bei der Pressatmung wunderbar. Hadnde als
V nach oben.
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Dort angekommen, I&sst du zundchst die Energie wirken und empfdangst die
Botschaften aus einer anderen Ebene.

Das kognitive Denken schaltet sich nun endgultig ab. Die Energie ist wie
flieBendes Wasser, in das du eintauchst. Gib dich ganz den Frequenzen und
Kldngen hin. Mach dir anschlieBend Notizen in dein Tagebuch oder
verwende dazu Papier, um Symbole oder andere Botschaften festzuhalten.

Im Online-Format ist die Playlist eingebettet. Du wirst ebenso in dieser Reise
von mir begleitet - mit diversen Videos und gefUhrter Meditation.

Nun kommen wir zum eigentlichen Hohepunkt, ndmlich zur Manifestation
dessen, was sich aus deiner Essenz an wahren Potenzialen entfalten mochte.
Im AuBen kann sich nur das manifestieren, was im Inneren bereits angelegt
und vorhanden ist. Das zu erkennen ist sehr wichtig, damit wir es fUr unsere
Absichten und unseren Fokus nutzen kdnnen. Erinnere dich an die bisherigen
Erfahrungen und Erkenntnisse.

Unser Frontallappen im Gehirn ist das Zentrum fUr unsere Entscheidungen. Je
tiefer die Essenz dessen ist, was wir wirklich, wirklich wollen, desto kraftvoller
wird es. Dann entspringt es hdheren Frequenzen und bringt uns den hdchsten
Ebenen ndher.

Dies geht weit Uber unsere persdnlichen und weltlichen Winsche hinaus.
Naturlich ist es wichtig, dass wir unsere Herzenswiunsche manifestieren und
Antworten auf die Frage finden, was wir in unserem Leben wirklich und
wahrhaftig wollen.

Hier geht es um einen kraftvollen und klaren Fokus.
Was willst du wirklich, wirklich, WIRKLICH?

Zudem beschaftigen wir uns mit der Frage, was das Leben von uns will. Der
Lebens- oder Seelenauftrag ist das, was wir nicht immer sofort erkennen oder
wogegen wir sogar Widerstdnde haben. Alles, was fundamental neu in unser
Leben kommen mochte, kdnnen wir meist nicht sofort sehen — wir sind sogar
férmlich blind dafar.

Diese Impulse aufzunehmen ist die Botschaft von Uranus. Hinzu kommmen der
nordliche Mondknoten und all die Aspekte und Qualitdten, bei denen es um
Befreiung und das Neue geht.



COACHING

In der Regel sind diese geistigen Impulse flichtig, auBer wir werden von
plétzlichen Ereignissen starker an eine Erneuerung erinnert. Meist spuren wir
die Impulse dessen, was neu in unser Leben kommen mdchte, viel frGher.

In den Gene Keys sind es die Gaben und die Qualitdten der Siddhis als
Sphdre der Meisterschaft.

Mit der Visualisierung dieser Bilder aktivieren wir das analoge Bewusstsein, das
durch Fokussierung, entsprechende Frequenzen und die UnterstUtzung von
Musik neuronal neue Verbindungen schafft. Dadurch sind wir weniger anfdllig
for spatere Uberraschungen. Wir nehmen die Impulse auf und manifestieren
durch diesen Prozess zunehmend unsere wahren Potenziale.

Du hast vermutlich bereits entsprechende Informationen aus den bisherigen
Schritften der Kontemplation oder aus den Settings mit mir erhalten und diese
vielleicht auch schon in ein Bild Ubersetzt.

ter Kerschbaummayzr



S,
MATRIX (X COACHING

8. Trance-Formation Gesamtprozess

TRANCE-
FORMATION

PRAXIS
Gesamtprozess

Je nach Lebenskontext gibt es verschiedene Schwerpunkte.

Du kannst dich diesen in den jeweiligen Teilabschnitten widmen — Loslassen,
Essenz und Fokus. FUr den Einstieg ist das sicher zu empfehlen, um die
verschiedenen Qualitdten besser kennenzulernen. Durch die Ubungen
integrierst du das Wesen der jeweilligen Qualitdten auf eine spielerische, aber
dennoch wirksame Art und Weise. Irgendwann hast du das jedoch durch,
und so ist der letzte Abschnitt besonders spannend.

NatUrlich bietet es sich nun besonders an, diese drei Teilprozessschritte zu
verbinden. So kannst du den Gesamtprozess in einem Durchgang absolvieren
und alle drei Qualitéten darin erfahren.

Im Online-Format ist die Playlist eingebettet. Du wirst auf dieser Reise ebenso
von mir begleitet — mit diversen Videos und gefGhrten Meditationen.

Nach und nach wirst du immer vertrauter mit den Ubungen und wirst sie als
sehr nUtzlichen Fahrplan erleben, der dich dabei unterstitzt, immer wieder
und zunehmend in deinem Leben auf eine neue, hdhere Ebene zu gelangen.

Die sich erneuernden Energien stehen dir fUr deine neuen Abenteuer, um
immer mehr bei dir anzukommen, sehr wirkungsvoll zur VerfGgung. Sei offen fur
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Experimente und kreiere jene Varianten, die fur dich stimmig und wirksam
sind.

lch winsche dir auf dieser Reise zu deinem neuen Ich wunderbare
Erfahrungen.

In diesem Sinne: Hab eine gute Trance-Formation.

Hab eine gute Reise auf eine neue Ebene.
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9. Quellen und Literaturhinweise

Literaturliste — Breathwork & Trance

Douglas Baker (Das dritte Auge)

Harald Wessbecher (Das dritte Auge 6ffnen)

Limmer/Tauber-Ruch (Wunderwerk ZirbeldrUse

Ulrich Warnke (Die Offnung des 3. Auges

Dr. Joe Dispenza, (Werde Ubernatirlich, Ein neues Ich, Schépfer der
Wirklichkeit, Du bist das Plazebo, Unterlagen und Meditationen aus diversen
Kursen)

Norman Doidge (Wie das Gehirn heilt)

Daniel Siegl (Mindsight)

Alberto Villoldo/David Perlmutter (Das erleuchtete Gehirn)

Paul Rebillot (Heldenreise)

Josph Campbell (Der Heros)

Stanislav Grof — Holotropic Breathwork: A New Approach to Self-Exploration
and Therapy (1993) Grundwerk Uber Holotropes Atmen, Verbindung von
Psychologie, Heilung und Trancezustdnden.

Leonard Orr — Rebirthing in the New Age (1983)
EinfGhrung in Rebirthing Breathwork, Schwerpunkt auf Trauma, Geburt und
Heilungsprozesse.

Judith Kravitz — Breathe Deep, Laugh Loudly (2002)
Praxisnahes Handbuch fUr Transformational Breath®, mit Fokus auf Kérper,
Emotion und Spirit.

James Nestor — Breath: The New Science of a Lost Art (2020)
Wissenschaftlich fundiert Uber die Macht des Atems, inkl. Studien zu
Bewusstsein und Gesundheit.

Michael Winkelman — Shamanism: A Biopsychosocial Paradigm of
Consciousness and Healing (2010) Erforscht Atem, Rhythmus und Trance im
Kontext von Schamanismus und Neurowissenschaft.
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Swami Satyananda Saraswati — Asana Pranayama Mudra Bandha (1969)
Klassiker des Yoga, zeigt den Zusammenhang von Atem (Pranayama) und
Trancezustdnden.

Mircea Eliade — Schamanismus und archaische Ekstasetechnik (1951)
Tiefgehende spirituelle Quelle zu Atem, Ekstase und Bewusstsein in alten
Traditionen.

Meine Favoriten:

o Therapie & moderne Praxis (Grof, Orr, Kravitz)
o Wissenschaft & Neurologie (Nestor, Winkelman)
« Spirituelle Traditionen (Satyananda, Eliade)

Vertiefend zu Candle Gazing und Kerzenfokus:

« Hatha Yoga Pradipika
e Dharana Darshan (Bihar School of Yoga)
o Trataka - Benefits of Candle Gazing Techniques von Biswas & Sharma

Sowie moderne Artikel fur vertiefende Anwendungen und
Forschungserkenntnisse.

Literaturquellen & Hintergrund

Yogavacara's Manual — Ein meditativer Handbuchklassiker (16.-17.
Jahrhundert), das auch Kerzenflammenmeditation als Praxis beschreibt

Hatha Yoga Pradipika — Ein klassischer Text (15. Jh.), der Trataka als eine der
sechs Reinigungsmethoden

Dharana Darshan von Swami Niranjanananda Saraswati (Bihar School of
Yoga) - Enthdlt ein ganzes Kapitel zur Technik von Trataka (fokussiertes
Starren)

wIrataka — Benefits of Candle Gazing Techniques* (Sukanya Biswas & Poonam
Sharma, 2021) - Eine wissenschaftliche Ubersicht Uber psychologische,
physiologische und transpersonale Effekte.
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Moderne Quellen zur Praxis & Wirkung

Breathe Magazine (Australien): Uberblick Uber Achtsamkeitsvorteile wie
Prasenz, Konzentration und visuelle Stabilitdt durch Trataka

ePainAssist: Zusammenfassung von Studien zu Vorteilen wie
verbessertem Schlaf, Geddchtnis, Konzentration und ggf.
Augengesundheit

HealthspanX: Narrative Reviews belegen u. a. kognitive
Verbesserungen, Stressreduktion und Stabilisierung des Nervensystems
durch Trataka

Wissenschaftliche Hintergrunde

© Gilinte

Kognitive Funktionen: Studien zeigen verbesserte Arbeits- und rdumliche
Erinnerung, selektive Aufmerksamkeit, Reaktionshemmung und geistige
Flexibilitat

Entspannung & Schlaf: Kleine Studie (2020) mit insomnia-betroffenen
Teilnehmern zeigt, dass 45 Minuten tagliches Trataka Uber zehn Tage
Schlafqualitat deutlich verbessern kann

Augengesundheit: Zwar gibt es nur begrenzte Evidenz, aber Hinweise,
dass Trataka den Augeninnendruck bei Glaukompatienten senken
kdnnte

Gehirn & Nervensystem: Hinweise auf eine erhdhte Aktivitat im
prafrontalen Kortex (Aufmerksamkeit), eine Reduktion im Default-Mode-
Network (weniger Gedankenschweifen) und parasympathische
Akftivierung als Zeichen von Entspannung



Mit
TRANCE-FORMATION

auf eine

NEUE EBENE




	1. Der rote Faden
	Einstieg
	Ein Systemwechsel ist unausweichlich
	Eine neue Ebene ruft
	Impulse zum Thema Kontemplation

	Das Wesen von Transformation

	2. Alte Matrix transformieren
	3. Deine wahren Potenziale
	Potenziale in Wunden und Schatten
	Stimme deines Herzens
	• Welchen Wunsch könntest du formulieren, der aus dieser Tiefe kommt?
	Göttliche Matrix

	4. Einstimmung Praxis
	Bilder als Sprache des Unterbewusstseins
	Vorbereitung auf den Praxisteil
	Hilfsmittel
	Inhalt

	Abdeckung der Augen
	Zirbeldrüse
	Sitzposition
	Atemtechniken & aktive Zirbeldrüse
	Trance und Fokusatmung
	Aktivierung Zirbeldrüse
	Ujjayi-Atmung mit Beckenboden- und Bauchaktivierung
	Wirkung dieser Kombination
	Atemtechnik im Rahmen von Trance-Formation
	Die Wahl der geeigneten Musik


	5. Praxis Loslassen
	Phase 1: Bereite dich vor
	Phase 2: Aufwärmen
	Phase 3: Power

	6. Praxis: Essenz
	Variante 1: Meditationsposition oder Liegen
	Variante 2: Mit aktivierter Zirbeldrüse

	7. Praxis: Ausrichtung & Fokus
	8. Trance-Formation Gesamtprozess
	9. Quellen und Literaturhinweise

