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Hinweis 4os ‘Vm@@;

Alle Informationen, die in diesem Buch enthalten sind, sollen Thnen
helfen, Verantwortung im bewussten Umgang mit sich selbst und
Threm emotionalen Leben zu tibernehmen.

Dieses Buch stellt insbesondere keinen Ersatz fir eine drztliche,
psychologische, psychotherapeutische sowie kdrpertherapeutische
Behandlung dar. Die Ubungsserien, die in diesem Buch und auf der
dazu gesondert erhiltlichen Doppel-CD vorgestellt werden, sind keine
Psychotherapie und stellen auch keinen Ersatz fiir eine solche dar.

Fiir die Heilung Threr Probleme und dem Finden Threr personlichen
Lebensvision steht Thnen eine angemessene Unterstiitzung zu. Wenn
sich Beschwerden zeigen, miissen Sie unter Umstidnden kompetente
drztliche, psychologische oder psychotherapeutische Hilfe in An-
spruch nehmen.

Autorin und Verlag kénnen fiir eventuell auftretende Beschwerden
keine Haftung tibernehmen.
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Sinfiihrang

Ich wollte immer das Meer umarmen, wollte schon als Kind seine
unendliche Weite verinnerlichen und die Sehnsucht nach Freiheit
stillen. Dieses Bild und die Erinnerung an die Anfinge meines Lebens
in einer mittelgrofen Stadt in Italien verbanden mich unmittelbar
mit dem Wunsch, dieses Buch zu schreiben. Am Meer geboren zu sein
war das groRte Geschenk, das mir dieses Leben machen konnte. Ich
verbrachte in frithen Jahren viele Stunden am Fenster oder am Ha-
fen, nur um den unendlichen Tanz der Wellen und den Horizont zu
betrachten, wo uns eine sichtbare Linie in der Ferne suggeriert, dass
Himmel und Erde einander beriihren.

Weite und Freiheit suchte ich auf unterschiedlichste Arten - in Fremd-
sprachen, die ich lernte, fremden Lindern, die ich besuchte, und auch
durch die Entscheidung, mich im Ausland niederzulassen. Ich suchte
bis zu jenem Tag, an dem ich erkannte, dass Weite und Freiheit nicht
im AuRen greifbar, sondern in mir selbst zu finden waren. Die Suche
hérte auf und ich blickte nach innen, zu den Wurzeln meiner Seele,
und erkannte, dass diese Sehnsucht in Wirklichkeit das innere Be-
diirfnis verkdrperte, den freien Selbstausdruck zu leben.

Wenn man innehilt und tief in sich hineinblickt, wenn man die vielen
Masken, die man trigt, und Fassaden, die man aufrechterhilt, durch-
schaut, keimt das Bediirfnis, auch im AuRen so zu sein, wie man im
Inneren ist. Meine Erfahrungen im Rahmen der Hospiz-Begleitung
und bittere, plétzliche Verluste geliebter Menschen lieBen mich
erkennen, wie wertvoll diese Lebenszeit ist und wie wichtig es ist,
authentisch zu sein.

Die tiefe Bewunderung fiir meinen Kampfkunst-Lehrer trage ich stdn-
dig in mir. Er hat mehr als jeder andere mein Leben geprégt und in



mir den Keim der Selbstdndigkeit eingepflanzt. Mit seiner Aus-
strahlung, seiner Ruhe und Stille war er der vollkommene Ausdruck
inneren Seins. Wer mit ihm sprach und mit ihm Zeit verbrachte, stellte
sich nie die Frage, mit wem er es zu tun hatte. Er war einfach er selbst.
Dementsprechend behandelte er auch jeden anderen mit vollkom-
menem Respekt und begegnete ihm mit Neugier. Er war interessiert
an dem, was die Menschen ausmacht, ohne viel zu projizieren und
ohne etwas erreichen zu wollen. Er war fasziniert, in jedem einzelnen
Menschen das Leben zu beobachten. Fiir ihn war jeder Mensch eine
Facette des ,,Diamanten des Lebens®.

In mir selbst hingegen kidmpften viele Persdnlichkeitsanteile - die
perfektionistische Schiilerin und Studentin, die Hilfsbereite, die
Tochter, die Freundin und die Verniinftige, die sich selbst einredete,
verzichten zu miissen, weil die Eltern sie als Arbeitskraft im Gasthaus
brauchten. Da war auch die Reisefreudige, die angehende Journalistin
und die Motorradfahrerin, die einfach nur weg wollte.

Auf die Lebensfrage, wer ich sei, reagierte ich zwiegespalten. Am
deutlichsten wurde mir dieser Zwiespalt bewusst, als ich erkannte,
dass gewisse Rollen mich einengten, wie Kleider, die zu eng geworden
waren. Dieses Verhalten bemerkte ich vermehrt auch bei anderen.

Mein erstes Studium - Wirtschaft und Recht - nahm ich in Venedig
auf. Ich war von erfolgreichen Menschen umgeben, und obwohl es
interessant und spannend war, in dieser wunderschénen Stadt zu
leben, begleitete ein Gefiihl der Leere und Unstimmigkeit meine Tage.
Damals erkannte ich zum ersten Mal, wie wichtig es ist, die eigenen
Bediirfnisse zu hinterfragen, bevor man eine wesentliche Lebensent-
scheidung trifft.

Ich fiihlte die Leere und war nicht am richtigen Platz, weil ich dort
studierte, um nebenher die Unternehmen meiner Eltern, ein Gasthaus
und eine Baufirma, unterstiitzen zu kénnen. Obwohl ich wusste, dass
meine Leidenschaft woanders lag,



Durch meine Grundeinstellung, alles zu Ende zu bringen und nicht
aufzugeben, fiihrte ich das Studium bis zum Abschluss durch und
half meinen Eltern, ihre Unternehmen zu verkaufen.

Danach begann ich, im Rahmen des Studiums zu reisen und mich
meiner Leidenschaft, der Erforschung unterschiedlicher Sprachen, zu
widmen. Durch das Studium von Literatur und Sprachwissenschaft
kam ich in Kontakt mit unterschiedlichen Lindern und Mentalititen,
die meinen Durst nach Wissen und Freiheit stillten.

Die unterschiedlichsten Zufille, manchmal auch ungiinstige Fligun-
gen, die man im Nachhinein als Geschenk betrachten kann, halfen
mir, mich selbst zu finden.

Seitdem ich auf die Fragen ,,Wer bin ich? Was beeinflusst mein Han-
deln, mein Fiithlen, mein Denken?* fokussiert war, bekam ich immer
wieder Hinweise, die mich zu meinem Weg fiihrten.

Wenn wir glauben, dass unsere Zukunft klar vor uns liege, so werden
wir aufgrund solcher Hinweise im eigenen Alltag iiberrascht erken-
nen, dass das ,,Morgen* in Wirklichkeit ein unbeschriebenes Blatt ist.
Lange Zeit dachte ich, meine Arbeit in der Sprachforschung sei fiir
mich die richtige berufliche Entscheidung. Durch merkwiirdige Ereig-
nisse und klirende Trdume erkannte ich jedoch, dass mein Weg wo-
andershin fihrte. Die zwanzig Jahre, die ich mit dem Praktizieren von
Meditation, Kampfkunst und Shiatsu verbrachte, und der wertvolle
Austausch mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern meiner Trai-
nings und Seminare motivierten mich dazu, therapeutische Ausbil-
dungen zu beginnen und vermehrt mit Menschen zu arbeiten.

Mit der Lebensentscheidung, Autorin, Journalistin, Trainerin und
Kdrpertherapeutin zu werden, antwortete ich auf das innere Bediirf-
nis, andere ein Stiick des Weges zu ihrer Authentizitit zu begleiten.
Diese Entscheidung machte mich zu dem, was ich jetzt bin und was
ich tue, und meine Erfahrung daraus bildet die Basis fiir den Inhalt
dieses Buches.

Es geht bei diesem Buch darum, Schritt fiir Schritt zu unserem innersten
Kern vorzudringen.



Wenn wir uns Gedanken {iber Beziechungen machen - gleichgiiltig,
ob es sich dabei um Freundschaften, Partnerschaften, Eltern-Kind-
Beziehungen oder Arbeitsbeziehungen handelt - erkennen wir, dass
diese lebensnotwendig sind. Sie sind Nahrung fiir unsere Seele.

Wir kdnnen gliickliche Beziehungen fiithren, wenn wir emotional
selbstdndig sind. Es ist unrealistisch, zu versuchen, Gliicksrezepte fiir
jegliche Form der Beziehung, wie zum Beispiel der zwischen Mutter
und Kind oder in der Partnerschaft sowie im beruflichen Umfeld, zu
finden. Erfiillte Beziehungen griinden auf einem ehrlichen, bewuss-
ten zwischenmenschlichen Austausch. Dies zu erreichen verlangt
Geduld, Mut und die Lust, sich selbst zu entdecken und endlich er-
fiillte Beziehungen ohne Machtspiele oder alte Drehbiicher zu leben.

Die hier vorgestellten Werkzeuge wurden in zw6lf Jahren Arbeit als
Trainerin vielfach in der Praxis erprobt und nach bestem Wissen
und Gewissen zusammengestellt und weitergegeben. Die Beispiele,
die in diesem Buch erzahlt werden, sind wahre Lebenserfahrungen.

Im Praxisteil finden sich Ubungen, die nach Themen geordnet sind.
Diese dienen dazu, Inhalte und Erkenntnisse, die man beim Lesen
erworben hat, zu integrieren und bewusst Heilungs- und Verdnderungs-
impulse zu aktivieren.

Es ist empfehlenswert, dass Sie zunichst den theoretischen Teil des
Buches durchlesen und dann fithlen, welche Themen Sie am meisten
beriihrt haben. Es macht Sinn, diese Themen fiir sich aufzulisten, um
danach bewusst mit ihnen zu arbeiten. Sie kdnnen aber auch zuerst alle
Ubungen durchlesen und danach jene durchfiihren, die Sie ansprechen.
Eine weitere Moglichkeit ist, die zielorientierten Ubungsprogramme
durchzulesen und nach diesen Thr eigenes Programm zusammenzu-
stellen.

Ich empfehle Thnen, mit diesem Buch intuitiv zu arbeiten und in der Zeit,
wenn Sie sich diesen Seiten widmen, auf ihre aktuellen Bediirfnisse zu



achten. Sie kénnen sich auch anhand des Inhaltsverzeichnisses daran
orientieren, wonach ihre Seele im Augenblick verlangt.

Es ist sinnvoll, sich beim Lesen des Buches Zeit zu lassen, damit die
Lektiire und die Durchfithrung der Ubungen ihre heilsame Wirkung
entfalten kdnnen.

Immer wieder werden unterschiedliche Seiten dieses Buches Sie be-
rithren, die die aktuellen Herausforderungen Threr persénlichen
Entwicklung spiegeln.

Um die wichtigen Inhalte zu betonen und verstandlicher zu machen,
werden einige Zusammenhinge bewusst an mehreren Stellen des
Buches wiederholt. Das Buch wurde in gleicher Wertschitzung fiir
beide Geschlechter geschrieben. Um die Satzmelodie und den Text-
fluss angenehmer zu machen, wurden die gendergerechten Schreib-
weisen nicht berticksichtigt.

Ich hoffe, Thr Interesse geweckt zu haben, und wiinsche Thnen viel
Freude beim Lesen, Erinnern und Nachdenken.
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Gegiffserkianang

Archetypus
Die Archetypen, die im Unterbewusstsein verankert sind, ent-
sprechen Grundstrukturen der Seele und sind im kollektiven Un-
bewussten gespeichert. Das tiefenpsychologische Konzept des Be-
griffs geht zuriick auf den Schweizer Psychiater und Psycholo-
gen Carl Gustav Jung: ,,Der Archetypus stellt wesentlich einen
unbewussten Inhalt dar, welcher durch seine Bewusstwerdung
und das Wahrgenommensein verdndert wird, und zwar im Sinne
des jeweiligen individuellen Bewusstseins, in welchem er auf-
taucht.“ 1
Archetypen sind Urbilder, die die ganze Menschheitsentwick-
lung begleiten. Es handelt sich um dynamische Prozesse, die see-
lische Aufgaben, Personlichkeitsstrukturen und Naturvorginge
wie Geburt und Tod, den Reifungsprozess des Menschen und vie-
les andere mehr beschreiben.
Der Archetypus als Urprinzip ist unanschaulich und unbewusst.
Seine Wirkung ist aber iiber archetypische Bilder erfahrbar.
Durch Assoziation ldsst das archetypische Bild die Wirkung des
Archetypus, der ihm zu Grunde liegt, erfahren.
Ein archetypisches Symbol zeichnet sich dadurch aus, dass es
ein mehrdeutiges Gebilde ist, welches Assoziationen zu geistigen
Ideen ausldst, beispielsweise das Kind, der Krieger, der Wanderer,
der Beschiitzer, Feuer, ein Fluss, ein See. Diesbeziiglich gibt es
Grundassoziationen, die sich in vielen Kulturen stark dhneln und
das kollektive Element des archetypischen Symbols ausmachen.

Empathie
Unter Empathie wird die Fihigkeit verstanden, sich in andere
Menschen einzufiihlen und aus ihrer Perspektive zu erleben, was
sie verbal oder nonverbal mitteilen.



Glaubenssatz

Als Glaubenssatz wird eine tief sitzende Uberzeugung iiber
sich selbst, die Mitmenschen und das Umfeld bezeichnet. Jene
Glaubenssitze, welche in diesem Buch analysiert werden, sind
tief. Sie kénnen als Ideen wahrgenommen werden, die unsere
Einstellung zum Leben prigen. Sie sind uns meistens nicht be-
wusst. Man unterscheidet zwischen einschrankenden und un-
terstiitzenden Glaubenssitzen.

Innerer Beobachter

Jeder Mensch ist ,Beobachter/Schépfer” seiner friithkindli-
chen, traumatischen Erfahrungen. Bilder dieser Traumata wer-
den als Wahrheit verinnerlicht und auf die Gegenwart proji-
ziert. Der Beobachter einer inneren Erfahrung ist gleichzeitig
auch Beteiligter an der inneren, subjektiven Erschaffung genau
dieser Erfahrung. Wenn man emotional, verbal oder in anderer
Weise ,,automatisch” reagiert, erfihrt man mdoglicherweise ei-
nen hypnotischen Trancezustand des traumatisierten inneren
Kindes.

Diese Sichtweise stiitzt sich auf Ansitze aus der Quantenpsycho-
logie des US-amerikanischen Psychologen Stephen Wolinsky.

Inneres Kind

Fiir gewdhnlich stellt das innere Kind ein Modell der inneren
Erlebniswelt dar. Es symbolisiert die in uns gespeicherten Gefiihle,
Erinnerungen und Erfahrungen aus der Kindheit. Das innere
Kind wird in diesem Buch nicht nur, wie sonst in vielen populér-
wissenschaftlichen Darstellungen {iblich, als das ungelebte
Potenzial an Freude, Spontanitit, Lebendigkeit und Ausdruck
der ureigenen schépferischen Kraft dargestellt, sondern auch
mit den Uberlebenshilfen, die man in der Kindheit entwickelt, in
Verbindung gebracht.



Reaktionsmuster
Unter einem Reaktionsmuster verstehen wir die automatisierte
Reaktion auf eine emotionale Verletzung,

Das aktive Reaktionsmuster beschreibt die Reaktion einer Per-
son auf eine emotionale Verletzung, die sich zuriickzieht und von
der Meinung iiberzeugt ist, nichts und niemanden zu brauchen
und alles allein zu schaffen.

Das passive Reaktionsmuster ist jene Reaktion auf eine emotio-
nale Verletzung, in der die Person zur Meinung neigt, dass an-
dere fiir ihr Gliick und die Erfiillung ihrer Bediirfnisse zustdndig
sind.

Projektion
Durch die Schattenprojektion werden unangenehme Aspekte
der eigenen Personlichkeit auf andere Menschen tibertragen.

Trancezustand
Trancezustinde sind tief sitzende Schutz- und Reaktionsmecha-
nismen, die entwickelt werden, wenn das Kind sich in einer
Situation befindet, die es auf emotionaler Ebene iiberfordert.
Diese verinnerlichten Reaktionen versetzen den Erwachsenen
in eine Trance, wodurch er auf die Gegenwart mit dem verin-
nerlichten Kindheitsmuster reagiert.

Verhaltensmuster
Unter einem Verhaltensmuster versteht man eine Verhaltens-
weise, die verinnerlicht wurde und sich immer auf dieselbe Art
und Weise manifestiert, auch wenn die gegenwirtige Situation
kaum etwas mit jener zu tun hat, in der das Verhalten entwickelt
worden ist. Diese Verhaltensweisen sind oft so automatisiert,
dass die Person selbst sie kaum erkennt.
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Wenn die Liebe euch ruft, folgt ihr,

Auch wenn ihre Pfade beschwerlich und steil sind.

Und wenn ihre Schwingen euch umfangen, gebt euch ihr hin,
Auch wenn das Schwert zwischen ihren Fittichen euch verwunden mag.
Und spricht sie zu euch, schenkt ihr Glauben,

Auch wenn ihre Stimme eure Trdume zerschlagen mag, so wie der
Nordwind den Garten verwiistet.

Denn so wie die Liebe euch kront, wird sie euch kreuzigen. So wie sie
euer Wachstum befordert, stutzt sie auch euren Wildwuchs.
Ebenso wie sie zu euren Gipfeln emporsteigt und eure zartesten
Zweige liebkost, die im Sonnenlicht zittern,

Wird sie zu euren Wurzeln hinabsteigen und sie erschiittern in
ihrem Erdverhaftetsein. (...)

All das wird die Liebe euch antun, damit ihr die Geheimnisse eures
Herzens erkennt und in diesem Erkennen zu einem Bruchteil vom
Herzen des Lebens werdet. (...)

Die Liebe wiinscht nichts, als sich selbst zu erfiillen.

Doch wenn ihr liebt und Wiinsche haben miisst, dann wiinscht euch

dies:

Zu zerschmelzen und gleich einem rauschenden Wasser zu werden,

das der Nacht seine Weise singt.

Die Qual zu grofier Zirtlichkeit kennen zu lernen.

Verwundet zu werden von eurem eignen Verstdndnis der Liebe;

Und bereitwillig und freudig zu bluten.

Im Morgengrau mit einem Lerchen-Herzen aufzuwachen und fiir

einen neuen Tag des Liebens Dank zu sagen;

In der Mittagszeit zu rasten und dem Entziicken der Liebe nach-

zusinnen;

Am Abend dankbar heimzukehren;

Und dann einzuschlafen mit einem Gebet fiir den Geliebten im Herzen

und einem Lobgesang auf den Lippen. ‘ ‘
aus ,,Der Prophet“ von Khalil Gibran
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entstefien

»Ich funktioniere gut*

Wir handeln in unserem Leben meist nach gesellschaftlich anerkannten
Werten und bewiltigen den Alltag getrieben von Pragungen und vor-
gegebenen Lebensrhythmen, in denen es kaum Platz fiir Individualitat
gibt.

Menschen, die ,,gut funktionieren®, sind leichter zu lenken und erhal-
ten vorbehaltlos einen Platz in der Gesellschaft. Personen hingegen, die
ihr Leben individuell gestalten, sind schwerer zu fithren, da sie nicht
nach Vorschrift, sondern nach Gefiihl handeln. Spontanitit und
Lebensfreude werden auf diese Weise nicht vom Funktionieren ver-
schluckt.

Optimal ist es, wenn der Balanceakt vollbracht wird, beiden Aspekten
- sich selbst treu zu sein und der Pflicht, die man anderen gegeniiber
hat - gleichermafen gerecht zu werden. Die meisten von uns trennen
sich jedoch von ihren Empfindungen und Wiinschen.

Im Laufe der Jahre verinnerlichen wir unbemerkt Stereotypen sowie
verschiedene Masken und Rollen, die quasi mechanisch in die eigene
Personlichkeit integriert werden. Wir erkennen sie nicht, aber sie fun-
gieren als unsere Schatten. Dadurch entsteht um unser Inneres eine



Art enges Kleid, in das wir durch die Gesellschaft ,eingendht” wer-
den und in das wir uns selbst noch tiefer ,,verstricken®. Irgendwann
wird es immer enger und schwerer; sein Gewicht tragen wir stets mit.
Zusitzlich erhilt dieses Kleid auch noch eine Schleppe, die unablis-
sig wichst und aus all den Dingen besteht, die ,,noch erledigt werden
missen” oder ,,noch in Angriff genommen werden sollten®.

Oft wird all das, was die anderen tun, unbewusst zu unseren eigenen
Wiinschen und Lebenstrdumen. Dadurch leben wir unser Naturell
nur teilweise aus. Anstatt die Existenz nach eigenen Wiinschen zu
gestalten, befinden wir uns im {ibertragenen Sinne auf einer Biihne,
rezitieren genormte Texte und spielen vorgegebene Rollen.

Folgende Aussage einer Teilnehmerin aus einem Achtsamkeitstraining
veranschaulicht das Geftihl innerer Zerrissenheit auf eindringliche
Art und Weise: ,,Zwar bin ich Mutter, Tochter, Therapeutin, Lehrerin,
Freundin, Geliebte, Exfrau, Putzfrau, Kochin, Autofahrerin und Steuer-
zahlerin, aber wer ich bin, das weiR ich nicht. Ich habe den Zugang zu
meiner Lebensfreude verloren.“

Wo bleibt unsere authentische Liebesfahigkeit?

Die Liebe scheut keine Fesseln und nihrt den Boden fiir gegensei-
tig gewihrte Freiheit und das einander geschenkte Vertrauen. Wenn
Liebe tiefe Wurzeln besitzt, die bis zur inneren Mitte reichen, dann
nimmt man den anderen an, wie er ist, und versucht nicht mehr, ihn
zu verdndern.

Jede Personlichkeit ist dynamisch, entwicklungsfdhig und von Natur
aus lern- und anpassungsfihig. Aber eingebettet zwischen Funk-
tionieren und Entsprechen verlieren wir - oft schon als Kind - die
Verbindung zur inneren Wahrheit und leben Tag fiir Tag von auflen
bestimmt.



Wir werden von einem idealen Selbstbild getrieben, duBeren, stan-
dardisierten Vorstellungen zu entsprechen. Dadurch verliert man an
Authentizitdt und unsere Beziehungen werden oberflichlich. Jeder
Mensch strebt danach, akzeptiert zu werden, und méchte vermeiden,
dass die anderen gewisse Seiten seiner Persdnlichkeit entdecken, die
aufgrund der Erziehung und des allgemein giiltigen Wertesystems als
negativ betrachtet werden.

Unbewusst verhiillt man sich, um das wahre Sein nicht offenlegen zu
miissen. Wer sich zu sehr verstellt und seine Einzigartigkeit negiert,
verliert den Zugang zu seinem inneren Kern und dadurch auch zur
eigenen Liebesfihigkeit.

Die Anpassung und die Angst vor Ablehnung, Abwertung oder Kritik
schrinken den authentischen Selbstausdruck und die Liebesfahigkeit
eines Menschen ein.

Das individuelle Verhalten und die persénliche Denkweise werden
einerseits von gesellschaftlichen Konventionen und Richtlinien
bestimmt und andererseits werden sie schon davor maRgeblich von
den emotionalen Verletzungen geprigt, die in der Kindheit und sogar
schon im Mutterleib entstehen kénnen.

Die prdnatale Phase pragt die Beziehungsfahigkeit

Die erste Person, die zu uns Verbindung aufnimmt, ist die eigene
Mutter, welche uns im Idealfall von Anfang an liebt, also von dem
Augenblick an, an dem sie wahrnimmt, schwanger zu sein.

In den letzten Jahren ist das Interesse der Wissenschaft an der
Entwicklung des Fétus in der Schwangerschaft stetig gestiegen. Im
Bereich der Embryologie, einem Teilgebiet der Medizin, das sich mit
der Entstehung und Entwicklung des Lebens im Mutterleib und der
prinatalen (vorgeburtlichen) Psychologie befasst, arbeiten immer
mehr internationale Forscher und Therapeuten.



Die Ergebnisse ihrer Untersuchungen im psychologischen und medi-
zinischen Bereich lassen uns immer stérker iiber die Komplexitit des
prénatalen Lebens staunen.

Die Mutter nimmt wihrend der Schwangerschaft das Kind sehr deut-
lich wahr und spiirt, wie der Fétus mit ihr kommuniziert. Sie fiihlt
sich, wie viele schwangere Frauen berichten, mit dem Kind in einer
vollkommenen empathischen Verbindung.

Unsere Art und Weise, dem Leben zu begegnen, und unsere Bezie-
hungsfihigkeit werden mit hoher Wahrscheinlichkeit durch die
Erfahrungen, die wir in der prinatalen Phase im Mutterleib machen,
beeinflusst.

Die Erkenntnisse einer erfolgreichen 35-jdhrigen Geschiftsfrau
scheinen diese Aussage zu bestitigen. Bei einem meiner Meditations-
seminare erzihlte sie, dass sie gerne weniger arbeiten wiirde und mehr
Zeit fir Privatleben und Familie hitte. Sie empfand aber gleichzeitig
einen enormen Drang, immer weiterzuarbeiten, die eigene Firma
auszubauen und Erfolgserlebnisse zu erzielen. Sie besuchte das
Seminar in der Hoffnung, dieses Problem zu 18sen, und erzihlte, dass
Arbeit jener Bereich im Leben sei, der ihr am meisten Zufrieden-
heit, Sicherheit und Kraft gebe. Sie sprach und bewegte sich mit ecki-
gen Bewegungen und driickte sich in prézisen, kurzen Sitzen aus.
In den letzten Jahren hitte sie, wie sie erzdhlte, sehr mit sich selbst
gekdmpft und wollte lernen, entspannter und freier zu sein. Beson-
ders bemerkenswert an ihrer Geschichte ist, dass sie trotz finanzieller
Sicherheit immer von finanziellen (Existenz-)Angsten geplagt war.
Am gebrochenen Tonfall ihrer Stimme wihrend des Erzdhlens konnte
man erkennen, wie tief ihr Schmerz saR. Sie klang miide, verzweifelt
und ratlos.

An diesem Tag flihrten wir eine innere Reise zur prinatalen Phase
und zur Geburt durch. Wahrend der Reise war sie sehr konzentriert,
bis ihr plétzlich Trinen iiber die Wangen liefen. Sie war traurig und
gleichzeitig gelost.



In der Pause erzihlte sie, dass ihr durch die Meditation iiber die prina-
tale Phase bewusst geworden war, dass ihre Mutter immer gearbeitet
hatte. Thre Mutter war eine energische, strenge, androgyne Frau, fiir
die die Arbeit oberste Prioritit gehabt hatte. Durch die Bilder, die auf-
getaucht waren, wurde ihr klar, dass sie dasselbe Verhaltensmuster
weiterlebte und den Stress bereits im Mutterleib erfahren hatte.
Zwei Monate spiter schrieb sie ein E-Mail, in dem sie mir mitteilte,
wie sie nach dieser Erkenntnis durch regelmiRige Meditationspraxis die
Moglichkeit gefunden hatte, aus ihrem inneren Druck auszusteigen,
um einen eigenen Lebensrhythmus zwischen Arbeit und Genief3en zu
finden. Auch sprach sie mit ihrer Mutter und diese bestitigte ihr, dass
sie in der Schwangerschaft sehr unter Stress gestanden war und bis
wenige Stunden vor der Geburt, trotz aller Bemithungen, nicht auf-
héren konnte zu arbeiten.

Folgender Auszug aus dem beachtenswerten Buch Das Geheimnis der
ersten neun Monate von Gerald Hiither und Inge Krens veranschaulicht,
wie der Fétus im Mutterleib in der Lage ist, zu empfinden:

»,Zum Beispiel ein sechs Monate alter Fétus: Da begegnet uns im
Ultraschallbild ein kleines Kind, das zweifellos sehr menschlich aus-
sieht und sich auch entsprechend verhilt. Manchmal schwebt es
friedlich im Fruchtwasser und lisst sich von den gleichmiRigen Geh-
bewegungen der Mutter in den Schlaf schaukeln. Manchmal schligt
es Purzelbdume und bewegt sich aufgeregt in der Gebarmutter hin
und her. Wenn ihm etwas nicht gefillt, tritt es vehement gegen die
Gebarmutterwand; wenn es sich bedroht fiihlt, verzieht es sich in
die hinterste Ecke. Es kann die Stirn runzeln, sich die Augen reiben
und sich bei einem lauten Gerdusch erschreckt zusammenziehen.
Manchmal hat es Schluckauf, muss gihnen, es kratzt sich oder
schluckt sichtbar Fruchtwasser. Schon jetzt saugt es geniisslich an sei-
nem Daumen, seinen Fiiken oder Zehen. Es spielt mit der Nabelschnur
und beriihrt die Plazenta. Es {ibt Atembewegungen, wobei sich sein
kleiner Brustkorb hebt und senkt. Und es reagiert auf die Gefiihls-
zustdnde der Mutter: Wenn sie aufgeregt ist, ist es auch aufgeregt.



Beruhigt sie sich, entspannt es sich auch. Wenn sie raucht, raucht es
mit. Wenn sie Alkohol trinkt, nimmt auch das Kind Alkohol zu sich.
Zwillinge reagieren ganz offenkundig auf die Anwesenheit ihres
Geschwisters. Wenn man sie beobachtet, gewinnt man den Eindruck,
dass sie eine ganz eigene Beziehung zueinander aufbauen: Manch-
mal scheinen sie miteinander zu spielen, suchen auf zirtliche Weise
Kdrperkontakt zueinander, manchmal meiden sie einander oder halten
sich den anderen mit einem kriftigen Tritt vom Leibe. Auffillig ist
auch, dass das Verhalten der Zwillinge, auch wenn sie eineiig und da-
her mit demselben Genmaterial ausgestattet sind, alles andere als
,gleich® ist; so sieht man aktive, ,kontaktfreudige‘ Kinder zusammen
mit einem Geschwister, das sich kaum bewegt, Abstand sucht und ganz
offensichtlich ,seine Ruhe haben will‘. Mithilfe der dreidimensionalen
Ultraschalltechnik (...) ist sogar zu beobachten, dass das Kind ab der
26. Woche licheln kann (...). Und man sieht Féten, die zwar nicht
horbar weinen, denn dazu briuchten sie Luft, aber sie zeigen dieselbe
Mimik wie ein weinendes Kind.* 2

Fiir die Mutter sind diese Verdnderungen von Anfang an durch ihren
eigenen Korper wahrnehmbar. Fiir den Vater manifestiert sich dieser
Wandel erst in weiterer Folge, je nachdem, wie viel Empathie er fiir den
Zustand seiner Partnerin aufwendet und wie viel Verbindung er zum
Kind im Unterleib der Mutter spiirt, wenn er zum Beispiel ihren Bauch
beriihrt und versucht, einen symbolischen Dialog mit dem Kind zu
fithren. So betrachtet, haben wir also eine Beziehung zu unseren
Eltern, schon lange bevor sie uns in ihren Armen halten kénnen. Es
ist erkenntnisreich, sich mit dem vorgeburtlichen Leben auseinander-
zusetzen.

Mdglicherweise werden das seelische Geschehen und die Beziehungs-
kompetenz auch von unseren vorgeburtlichen Erfahrungen gepragt.
Die Gefiihle der Mutter, die Qualitét ihrer Beziehung zum Vater des
Kindes und die duferen Umstidnde der Schwangerschaft kénnen die
tiefe Geborgenheit, die man im miitterlichen Leib erfahren sollte, be-
eintrichtigen. Dadurch verfliichtigt sich unter widrigen Umstdnden



das Gefiihl des Urvertrauens, das die unabdingbare Voraussetzung
fiir unsere Liebesfihigkeit ist.

Die deutsche Psychotherapeutin Bettina Alberti beschreibt auf prig-
nante Art und Weise den Zusammenhang zwischen vorgeburtlichen
Erfahrungen und spiterer seelischer Entwicklung, besonders in Bezug
auf die Beziehungsfihigkeit, in threm Buch Die Seele fiihlt von
Anfang an: Wie prdnatale Erfahrungen unsere Beziehungsfdhigkeit prdgen.
,Das vorgeburtliche Kind ist dabei vielen unterschiedlichen Erfahrun-
gen ausgesetzt. Es kommt nicht als unbeschriebenes Blatt, sondern als
ein kleiner Mensch mit einer neunmonatigen Erfahrungsgeschichte
und dem Erlebnis der Geburt auf die Welt. Diese Erlebnisse vollziehen
sich in seelischer Verbindung zur Mutter und deren Verbindungswegen
zur AuRenwelt. Die Gefiihle der Mutter, ihre Freude, Trauer, Angst und
Zuversicht, werden vom vorgeburtlichen Kind beispielsweise durch
Spiiren des Herzschlags und durch hormonelle Verinderungen im
Blutkreislauf miterlebt. Es gibt einen bestindigen Gefiihlsaustausch
zwischen den beiden, der sich in der Siuglingszeit und Kleinkindphase
fortsetzt. Kleine Kinder reagieren sehr sensibel auf die Stimmungen der
Mutter. Sie fithlen sie sofort und richten sich danach. Sie sind ihnen
auch ausgeliefert und kénnen sich eine Abgrenzung, wie im spiteren
Alter, noch nicht leisten. Wie es der Mutter geht, kann ein Kind nicht
unberiihrt lassen. Das ist ein Grund, warum die Beziehung zur Mutter
so viel Bedeutung und Macht bekommt, im unterstiitzenden wie im
hemmenden Sinn. Auch Erwachsene fiihlen dies.” 3

In dieser Hinsicht kann es hilfreich sein, in der Familie nachzuforschen,
wie sich die Situation fiir die Mutter in der Schwangerschaft gestaltete
und welche Einstellung die einzelnen Familienmitglieder zu dieser
Schwangerschaft hatten. Hiufig sind die Erzdhlungen der anderen
verwirrend und gegensétzlich. Die Erfahrung lehrt aber, dass man sich
auf das eigene Gefiihl verlassen kann. Durch die Integration dieser
Zeit in die eigene Lebensgeschichte kann man Verstindnis fir die
eigenen Wurzeln gewinnen, sich damit ausséhnen und Kraft aus dem
Ursprung schopfen.



Sehr wichtig und prégend ist, in welchem Ausmaf die Mutter das
Kind in ihrem Leben willkommen heifen kann und wie sehr sie sich
mit ihm verbunden fiihlt. Diese Aspekte beeinflussen die Beziehungs-
kompetenz eines Menschen und die Art, wie er dem Leben begegnet.
Wenn die Mutter die prinatale Erfahrung ohne ein positives Gefiihl
des Willkommenseins fiir ihr Kind erlebt, hinterlisst das tiefe Spu-
ren. Oft sind Menschen mit dieser Erfahrung in Beziehungen sehr
vorsichtig, haben Angst, den anderen zur Last zu fallen und wollen
niemanden stéren. Dies schildert auch die folgende Geschichte:

Bei einem Meditationsseminar erzihlte eine 28-jahrige Frau, die sehr
kommunikativ und selbstbewusst wirkte, ihre beriihrende Befreiung
von einem hartnickigen Lebensmuster.

Arzte hatten bei ihrer Mutter Unterleibskrebs diagnostiziert und ihr
gesagt, dass sie niemals ein Kind bekommen werde. Uberraschender-
weise wurde sie dennoch mit 37 Jahren schwanger und bemerkte es
erst im fiinften Monat.

Als sie sich mit dem Gedanken, als alleinstehende Frau ein Kind zu
bekommen, auseinandersetzte, verfiel sie in tiefe, depressive Verstim-
mungen und Angste. Sie konnte sich mit dem Mutterwerden nicht
aussShnen und hatte eine ablehnende Haltung dem Baby gegeniiber.
Die Teilnehmerin des Seminars erziahlte, wie sie als Kind, da die
Mutter ihre volle Berufstitigkeit schnell wieder aufnahm, in verschie-
densten Einrichtungen und Tagesheimstitten betreut wurde.

Thre Mutter war immer emotional abwesend. Die junge Frau hatte ihr
Leben lang das Gefiihl, zu stéren und sich nicht aufdrangen zu wollen.
Sie hatte nie die Erfahrung des Willkommenseins erlebt und konnte
sich auch nicht selbst das Gefiihl vermitteln. Sie erzihlte, wie sie
schon als Kind davon traumte, ihre Mutter zu verlassen. Mit 18 traf sie
einen 30-jahrigen Mann, der ihr das Geftihl gab, sie sei das Wich-
tigste auf der Welt. Begeistert und fast hypnotisiert von diesem
Gefiihl, entschloss sie sich, mit ihm zusammenzuziehen. Sie ver-
brachte einige Jahre in vollkommener Abhingigkeit von ihrem



Lebensgefahrten und konnte weder den Tatigkeiten noch den Bediirf-
nissen, die ihrem Alter gemiR waren, nachgehen.

Nach einem Unfall wurde ihr klar, dass sie diese Art von Leben nicht
mehr ertragen konnte. Sie war zu lange in der Beziehung geblieben in der
Hoffnung, das anfingliche Gefiihl des Wahrgenommenwerdens und des
Gewolltseins wiederzuerleben, Sie erkannte durch die lange Zeit, die sie
im Krankenbett verbringen musste, dass sie auf der vergeblichen Suche
nach jemandem war, der sie annehmen, lieben, versorgen und ihr das
Gefiihl des Willkommenseins geben kénnte. Eine Aufgabe, die niemand
zu erfiillen vermag. In der Zeit danach begann sie, sich schrittweise
wieder um sich selbst zu kiimmern. Thr Geschenk an sich selbst war die
Selbstindigkeit und die Freiheit, sich selbst an erster Stelle zu sehen.
Der darauffolgende, therapeutische Weg gab ihr die Werkzeuge, sich
selbst zu finden und zu lieben. Sie erkannte, dass sie eine eigene
Lebensberechtigung hatte, auch wenn ihre Mutter ihr von Lebens-
beginn an keine sichere Bindung schenken konnte.

Strahlend erzihlte sie beim Seminar, dass sie aufgehért hatte, auf je-
manden zu warten, der sie versorgt und lieb hat. Nach dieser Erkenntnis
entdeckte sie Tag fiir Tag ihr Leben, ihre Moglichkeiten und Besonder-
heiten immer wieder neu. Sie konnte jetzt Gefiihle der Wirme und der
Zuneigung anderer Menschen ihr gegeniiber akzeptieren.

Die Sehnsucht nach Liebe und Verbundenheit

Durch die Geburt wird man zur Eigenstdndigkeit gezwungen - man
muss lernen, selbst zu atmen und aktiv Nahrung aufzunehmen. Die
erste einschneidende Erfahrung ist das Geborenwerden, also die
Trennung vom Mutterkdrper.

Wenn Kinder durch das Tor der Geburt das Licht begriiBen, sehnen
sie sich nach jemandem, der ihnen in diesem Augenblick und in wei-
terer Folge Liebe schenkt.



286 | PRAXISTEIL - EINFUHRUNG

, , The gray ceiling on the earth
Well it’s lasted for a while
Take my thoughts for what they’re worth
I've been acting like a child
In your opinion, and what is that?
It’s just a different point of view (...)

The old picture on the shelf
Well it’s been there for a while
A frozen image of ourselves
We were acting like a child
Innocent and in a trance
A dance that lasted for a while ‘ ‘

Lyrics to ,,Your Winter*
by Sister Hazel



Chaxisteil

Einfiihrung

Die innere Weisheit griindet auf unserer Lebenserfahrung und auf
dem Wissen, das man erfahrungsmiRig verinnerlicht hat. Menschen
koénnen viel theoretisches Wissen anhiufen, ohne dass es beriithrt und
Bestandteil ihres eigenen Lebens wird.

Mit der Absicht, dass die theoretischen Ansitze dieses Buches zu Ih-
rer persdnlichen Erfahrung werden kénnen, habe ich diesen Praxisteil
sorgfiltig zusammengestellt.

Fortschritte und Verdnderungen erreicht man aus eigener Kraft,
durch die innere Entscheidung, frei zu werden und endlich nach
dem Ureigensten leben zu wollen, frei von Anpassung und stidndigen
Selbstzweifeln.

Durch die Vielfalt der Ubungen dieses Praxisteils und vor allem durch
die Zeit, die Sie mit den Ubungen verbringen werden, beschiftigen
Sie sich intensiv mit Threr personlichen Geschichte, erkennen As-
pekte, die Thnen vielleicht bis zum heutigen Tag verborgen waren.
So finden Sie Lésungsansitze und neue Zuginge zur ganzheitlichen
Selbstentfaltung.

Durch das Uben {ibernehmen wir die Eigenverantwortung und erken-
nen, dass in erster Linie wir selbst einen nachhaltigen Fortschritt er-
reichen kénnen. Um diese Verantwortung zu tragen, brauchen wir
manchmal Unterstiitzung. Wenn man erkennt, dass sich die Ubungen
als belastend erweisen, ist es empfehlenswert, eine therapeutische
Begleitung in Anspruch zu nehmen. Der erste Schritt zur Verdnderung
kann in der Tat der Schritt sein, Hilfe in Anspruch zu nehmen.



Die folgenden Meditations- und Ubungsméglichkeiten haben sich im
Laufe der Jahre angesammelt und wurden (aus vielen weiteren) fiir
dieses Buch ausgewihlt, da sie sich in der Praxis zu diesem Thema
als am wirksamsten herausgestellt haben. Dank des Engagements von
vielen Freunden und Freundinnen, von interessierten Menschen, die
an Veranstaltungen teilgenommen haben, und von Klientinnen und
Klienten, dank ihrer und meiner Erfolge und Stolpersteine sind die
Ubungen in dieser Form entstanden.

Die Ausfiihrung der Ubungen ldsst Sie die theoretischen Ansétze des
Buches mit allen Sinnen erfassen. Fiihlen Sie sich frei in der Gestal-
tung der Ubungsprogramme beziehungsweise Ubungsablaufe. Die
folgenden Ubungsvorschlige lassen sich in vier unterschiedliche
Arten einteilen; sie finden bei jeder Ubung die jeweilige Kategorie
angefihrt.

Wir finden Selbstreflexionsiibungen, Meditationsiibungen, Techniken
fiir bewusstes Traumen, Ubungen, die Heilungsimpulse verleihen,
Korperiibungen sowie gefiihrte, innere Reisen. Die Techniken, die bei
den Ubungen verwendet werden, sind unterschiedlich und greifen
zuriick auf das Repertoire aus meiner tdglichen Praxis: unterschied-
liche Formen der kreativen Visualisierung, intuitives Schreiben,
Kdrperiibungen und Selbstbehandlungen aus der taoistischen Kampf-
kunsttradition, Trancetechniken, Einfihlungstechniken, Rollenspiele
usw. Die Vielfalt der Ubungen erlaubt es, unterschiedliche Persén-
lichkeiten in ihrer Entfaltung individuell zu unterstiitzen und dabei
deren Anforderungen und Bediirfnissen zu entsprechen. Es ist fiir Sie
empfehlenswert, sich selbst mit den verschiedenen Ubungen ausein-
anderzusetzen, entspannt und intuitiv der eigenen Stimme zu folgen
und sich so fiir die Ubungen zu entscheiden. Sie finden in der Folge
unterschiedliche, nach Thema geordnete, zielorientierte Ubungs-
programme, die Thnen erméglichen, ein Ubungsprogramm mit einem
klaren Ziel tiber einen bestimmten Zeitraum durchzufiihren.



Diese Art der Ubung setzt sich das Ziel, die Selbstwahrnehmung auf
korperlicher und psychischer Ebene zu stirken und ein realistisches
Selbstbild zu entwickeln. Die Reflexionsiibungen dienen dazu, sich in
Bezug auf die eigenen Stdrken und Schwichen einschitzen zu kénnen
und dementsprechend auch offen und ehrlich mit sich umzugehen.
Dies schafft ein stabiles Fundament fiir die Selbsterkenntnis und
ermoglicht konkrete Schritte zur Verdnderung.

Diese Ubungen bewirken einen tiefen Entspannungszustand und
ermdglichen dank der gezielten Anwendung von Visualisierungstech-
niken die Stirkung der eigenen Ressourcen. So erlangt man einen
vertrauensvollen und positiven Zugang zu sich selbst - mit einer ent-
sprechenden Steigerung des Selbstwertgefiihls und mehr Vertrauen
ins Leben allgemein.

Diese Ubungen unterstiitzen den Menschen, die Weisheit und
Botschaft der Traume fiir die eigene Entwicklung zu nutzen. Trdume
liefern viele Hinweise, die in erster Linie der Selbsterkenntnis dienen
und auch fiir die Integration von Persdnlichkeitsanteilen bedeutsam
sind. Durch diese Ubungen ist es moglich, eine wesentliche Ordnungs-
und Kldrungsarbeit zu leisten.

Die Person erlangt durch diese Ubungen tiefe Entspannung, einen
gelassenen Zugang zu sich selbst und zu den Lebensumstédnden. Neue
Impulse stirken die Fahigkeit, im Hier und Jetzt zu leben, ohne die
Projektionen der alten, vergangenen Muster auf die Gegenwart.

Die inneren Reisen, die Sie auf den separat erhiltlichen Begleit-CDs
zum Buch finden, ermdglichen, die theoretischen Ansitze des Buches



und die Selbsterfahrung, die man beim Uben gesammelt hat, auf
lebendige Art und Weise zu verinnerlichen. Die inneren Reisen wur-
den gestaltet mittels tiefer Entspannungstechniken und angenehmer,
beruhigender Musik. Beim Horen entspannt sich die Person, Span-
nungen werden abgebaut. Die Arbeit mit den inneren Reisen, die ge-
fithrte Meditationen sind, entwickelt eine Eigendynamik, bei der die
Person durch das Erleben der Heilkraft der inneren Bilder wieder
Selbstvertrauen und Urvertrauen erlangt.

Wir wiirden uns freuen, wenn Sie uns einen kurzen Erfahrungsbericht
tiber Thre Arbeit mit unseren Ubungsprogrammen via E-Mail zukom-
men lassen. Unsere E-Mail-Adresse speziell zu diesem Zweck lautet:
emotional-selbstaendig@akademiebios.at



Ubung 1: Die Perle der Weisheit

Dauer
4 Wochen

Wirkung

Dieses Ubungsprogramm dient dem Ziel, Thnen neue Impulse auf dem
Weg zur inneren Klirung und Entfaltung anzubieten. Es geht darum,
grundlegende und konstruktive Eigenschaften zu aktivieren und
bewusst zu leben.

1. Woche:
Die Kraft der Akzeptanz spiiren

Die Akzeptanz ist eine der stirksten Krifte, die uns im Leben unter-
stiitzten, das Beste aus dem gegenwirtigen Moment zu machen. Ak-
zeptieren heillt, sich bewusst zu machen, dass das Einzige, was wir
wirklich bestimmen konnen, nicht der Verlauf unseres Lebens ist,
sondern unsere Reaktionen auf die Lebensumstinde und was wir
daraus machen.

Wirkung
Diese Ubung erméglicht, das Potenzial an Kraft, das die innere Einstel-
lung der Akzeptanz in sich birgt, auszuschépfen.

Dauer
ca. eine halbe Stunde

Vorbereitung

Nehmen Sie eine bequeme Position auf einem Sessel ein, sitzen Sie
aufrecht und achten Sie darauf, dass Thre FuRsohlen flach auf dem Bo-
den aufliegen. Thre Hinde ruhen auf Threm SchoR. SchlieRen Sie die
Augen und atmen Sie tief ein und aus.



Ubung

Nehmen Sie sich Zeit, um die Empfindungen in Threm Kdrper wahrzu-
nehmen, Fokussieren Sie jene Stellen am Kérper, die mit dem Sessel
oder dem FuRboden in Beriihrung sind.

Entspannen Sie sich und achten Sie darauf, wie der Atem durch Thren
Brustkorb und Bauch strémt. Konzentrieren Sie sich auf den nattir-
lichen Rhythmus Thres Atems. Beobachten Sie, wie Thre Gedanken
vorbeiziehen.

Entspannen Sie sich, nehmen Sie Thre Gedanken, Sorgen, Bilder, Ge-
fithle und Kérperempfindungen wahr. Nehmen Sie diese Gedanken
und Gefiihle zur Kenntnis, Lassen Sie sie kurz verweilen und lassen
Sie sie dann gehen.

Beobachten Sie, wie jeder Gedanke auf Sie wirkt, und lassen Sie auch
ihn los. Lassen Sie ihn vorbeiziehen und bedanken Sie sich bei ihm.
Versuchen Sie, nichts bewirken zu wollen. Beobachten Sie, was pas-
siert, geben Sie sich den Raum, denn Sie miissen, um diese Erfahrung
zu erleben, mit Thren Gedanken anwesend sein. Fithlen Sie Zweifel,
Angste, Sorgen und nehmen Sie sie zur Kenntnis. Spiiren Sie, was Thr
Gedankenfluss ist.

Entspannen Sie sich und stellen Sie sich folgende Fragen:

» Was mdchte ich hier bewirken?
» Wohin will ich?
» Was will ich als Nichstes machen?

Versuchen Sie, diese Fragen in vollkommener Ruhe zu beantworten.
Entspannen Sie sich in diesem Moment, in dem Sie die Vielfalt an
Gedanken, Gefiihlen, Wahrnehmungen erkennen, und nehmen Sie sie
als Bestandteil Thres Lebens an.

Konzentrieren Sie sich dann auf einen Gedanken oder eine Situation,
die fur Sie schwierig war oder ist. Es konnte ein besonders belasten-
der Gedanke, eine Vorstellung oder Situation sein oder aber auch eine



Person. Fiihlen Sie die Gefiihle, die in IThnen entstehen. Spiiren Sie ge-
nau hin, wie es Thnen geht. Behalten Sie diese Gefiihle im Bewusstsein.
Schaffen Sie einen Raum, um das Unbehagen auf mitfithlende Art und
Weise zu lgsen.

Erkunden Sie langsam, in welchen Bereichen Thres Korpers dieser
Aspekt gespeichert ist.

Wenn Sie wahrnehmen, dass Sie angespannt sind, sich dagegen aufleh-
nen oder die Erfahrung ,,wegschieben* wollen, erkennen Sie, wie viel
Widerstand in IThnen hochkommt. Versuchen Sie, diese Gedanken und
die damit verbundenen Erfahrungen, Personen oder Situationen, die
Thnen Unbehagen bereiten, einfach anzunehmen und zu beobachten.

Fokussieren Sie diese Gefiihle in einem Bild und umhiillen Sie es mit
einer goldenen Farbe. Dann stellen Sie sich vor, Sie stehen vor diesem
Bild und lassen zwischen sich und dem Bild eine Lichtwand von un-
ten nach oben entstehen. Betrachten Sie nun das Thema durch diese
Lichtwand.

Atmen Sie tief, legen Sie eine Hand aufs Herz und die andere unter-
halb des Nabels und wiederholen Sie 5-mal mit lauter Stimme:

,Ich nehme die Situation an, so wie sie ist. Ich schaffe in meinem
Herzen einen Raum, um sie zu akzeptieren.“

Atmen Sie tief und versuchen Sie, diese Gefiihle anzunehmen und
gleichzeitig die Spannung durch langsames Ausatmen zu reduzieren.

Auch wenn Thr Verstand Thnen sagt, dass Sie nicht dazu in der Lage
sind, fokussieren Sie sich auf Thr Herz, das Sie mit der Hand am Brust-
korb wahrnehmen, und schaffen Sie so den geeigneten Rahmen fiir
diese Transformation.

Abgesehen von Empfindungen in Threm Korper achten Sie darauf,
welche Gedanken Sie beunruhigen und von dieser Situation ausgeldst
werden. Lassen Sie sie vorbeiziehen und fokussieren Sie sich auf die
innere Klarheit und Kraft, die Sie spiiren.



Entspannen Sie sich und atmen Sie langsam das Unbehagen aus.
Beobachten Sie die Wertungen Thres Verstandes, wenn zum Beispiel
Gedanken auftauchen wie: ,,Das ist gefdhrlich. Das ist nicht richtig.
Du hast es nicht verdient. Es wird immer schlimmer.“

Bedanken Sie sich bei Threm Verstand fiir diese Warnungen und
kehren Sie zu Ihrer Mitte zuriick.

Machen Sie sich bewusst, dass Sie viel mehr als Thre Gedanken und
Gefiihle sind und dass Thnen durch die tiefe Erfahrung der Akzeptanz
die Moglichkeit gegeben wurde, anders damit umzugehen.

Sie werden spiiren, dass die Angst und die unangenehmen Gefiihle
Sie mittlerweile nicht mehr beschiftigen und Sie sich wieder stark
fithlen.

Nachdem Sie die Spannung und die unangenehmen Gefiihle ausge-
atmet haben, kommen Sie langsam wieder zu sich und spiiren bewusst
den Bereich rund um Thren Nabel. Versuchen Sie, sich bewusst mit
Threr Kraft zu verbinden.

Konzentrieren Sie sich nun auf Thr Herz und entspannen Sie sich.
Atmen Sie tief und lenken Sie Thre Aufmerksamkeit ins Hier und Jetzt.
In diesem Augenblick fithlen Sie in sich die Kraft der Liebe, der Gegen-
wart und Thres schépferischen Geistes.

Wiederholen Sie 3-mal den Satz: ,,Die Liebe heilt mich.“

AnschlieRend visualisieren Sie in Threm Herzen eine pulsierende
Sonne, die sich so weit ausdehnt, dass Thr gesamter Kérper von ihr
umbhiillt wird.

Achten Sie wieder auf den natiirlichen Rhythmus Thres Atems. Fithlen
Sie bewusst den Kontakt Threr Fiife mit dem Boden, spiiren Sie Thre
Hinde, Thren Kopf und sobald es fiir Sie passt, 6ffnen Sie langsam die
Augen.

Machen Sie sich bewusst, dass die Akzeptanz eines der Tore ist, die die
Kraft der Liebe uns zur Verfiigung stellt.



2. Woche:
Loslassen

Wirkung

Diese Ubung hilft Thnen, das Gefiihl des Loslassens zu bewirken und
von alten Situationen, Glaubenssitzen, Verhaltensmustern und Men-
schen, die Sie belasten, loszulassen. Die Ubung ldsst Sie das Loslassen
als offenen Prozess empfinden.

Dauer
30 Minuten

Vorbereitung

Nehmen Sie sich an einem Tag Zeit, an dem Sie nicht viel vorhaben
und Sie auch beruflich nicht in Anspruch genommen werden. Setzen
Sie sich entspannt hin und atmen Sie langsam und tief. Behalten Sie
den natirlichen Rhythmus Threr Atmung bei und visualisieren Sie
sich dann selbst, wie Sie am Ufer eines Flusses sitzen und dem FlieRen
des Wassers zuschauen.

Ubung

Bleiben Sie beim Bild des flieBenden Gewissers und visualisieren Sie,
wie Sie in den Fluss hineingehen und baden und dann neue weile
Kleider, die am Ufer liegen, anziehen. Beobachten Sie, wie von weit
her ein kleines Boot auftaucht, in dem ein alter, weiser Mann sitzt.
Das Boot kommt auf Sie zu, und der alte weise Mann bittet Sie, in das
Boot einzusteigen. Stellen Sie sich vor, wie Sie neben dem alten Mann
sitzen. Der alte Mann iiberreicht Thnen einige Steine, die das, was Sie
loslassen mdchten, symbolisieren.

Auf Threr Reise iiber den Fluss versuchen Sie, sich zu entspannen.
Dann nehmen Sie einen Stein in die Hand und denken bewusst an
eine Sache, die Sie loslassen mdchten: eine Situation, ein Gefiihl, das
Sie blockiert. Stellen Sie sich vor, Sie blasen das Gefiihl in den Stein



hinein, und wenn Sie das Gefiihl haben, Sie haben sich einigermalen
von dem, was Sie loslassen mdchten, getrennt oder zumindest inner-
lich die Entscheidung getroffen, sich davon zu trennen, werfen Sie
den Stein héflich und dankbar in den Fluss. Wiederholen Sie diesen
Vorgang maximal 4- bis 5-mal mit der entsprechenden Anzahl von
Steinen.

Danach wiederholen Sie innerlich langsam die Affirmation ,,Ich bin
im Fluss mit dem Leben, ich bin verwurzelt in meiner Mitte“. Wenn es
fiir Sie stimmig ist, spiiren Sie, wie Sie sich vom Fluss treiben lassen
und sich sicher fithlen durch die Anwesenheit des alten, weisen Man-
nes neben sich, der auch ein Symbol fiir Thre Intuition und Thre innere
Fiihrung ist. Dann visualisieren Sie einen Regenbogen, der tiber das Boot
gespannt ist und Sie auf dieser Reise begleitet. Wenn Sie die Ubung be-
enden, atmen Sie langsam, bringen die Hinde in Gebetshaltung (mit
gefalteten Hdnden) vor sich und bitten im Innersten um den Prozess
des Loslassens.

Abschluss

Bleiben Sie mit entspannten Armen und Schultern sitzen und fithren
Sie die Mudra des Flusses des Lebens aus. Die Hinde liegen schalen-
formig tibereinander mit den Handflachen nach oben. Es wird intuitiv
entschieden, welche Hand oben oder unten liegt, die Spitzen der
Daumen beriihren sich. Die Mudra wird auf der Hohe des Solarplexus
gehalten, Wihrend Sie die Mudra halten, fokussieren Sie Thren Geist
wieder auf das Bild des flieRenden Gewissers, atmen Sie einige Male
tief, und wenn es fiir Sie stimmig ist, hren Sie mit der Ubung auf,
indem Sie sich auf Thre Fiie fokussieren und die Augen langsam 6ffnen.

Wiederholungen

Sie konnen diesen Abschlussteil der Ubung auch immer wiederholen,
wenn etwas Belastendes, das Sie loslassen mdchten, in Threm Leben
auftaucht. Fithren Sie diese Ubung wihrend der Woche jeden Tag
durch.



3. Woche:
Die Dankbarkeit fiihlen

Wirkung
Diese Ubung ldsst Sie die Kraft der Dankbarkeit spiiren und Sie erken-
nen, dass es in Threm Leben viel Segen gibt.

Dauer
eine halbe Stunde

Vorbereitung

Setzen Sie sich ruhig hin, atmen Sie entspannt und tief in den Bauch,
schlieBen Sie sanft die Augen und fiihren Sie die Hinde in Gebets-
haltung. Machen Sie sich bewusst, dass gute Laune und Dankbarkeit
Hand in Hand gehen, Zihlen Sie dann an jedem Finger je einen Aspekt
auf, fur den Sie dankbar sind. Das kann z.B. der erste Sonnenstrahl
nach einem Regentag sein oder die Tatsache, dass Thr Chef Sie mit
einem Licheln im Biiro empfangen hat.

Danach fokussieren Sie sich auf Thr Herz und visualisieren, wie Sie auf
einem Waldweg gehen. Dort kommen Sie langsam zu einer goldenen
Tiir. Sie haben in Threr Hand einen goldenen Schliissel, mit dem 6ff-
nen Sie die Tiir und gehen zum Tor Thres Herzens. Dort begegnen Sie
allen Menschen, mit denen Sie in Liebe verbunden sind. Begegnen Sie
dem, was Thnen am Herzen liegt, wofiir Sie dankbar sind, und begeg-
nen Sie Menschen aus Threr Vergangenheit, die Sie lieben. Verbringen
Sie dort Zeit und entdecken Sie auf dieser inneren Reise die Schitze
Thres Herzens. Wenn es fiir Sie genug ist, gehen Sie wieder zuriick,
lassen Sie das Tor offen oder schlieRen Sie es mit dem goldenen
Schliissel wieder, und kommen Sie zuriick an den Start Ihrer Reise.
Danach fiihren Sie die Hinde wieder in Gebetshaltung zum Herzen
und wiederholen sie die Affirmation ,,Ich bin fiir mein Leben dankbar,
so wie es ist“. AnschlieRend atmen Sie langsam und tief, legen eine
Hand auf den Bauch und die andere aufs Herz.



Abschluss

Atmen Sie 5-mal tief in den Bauch, fokussieren Sie sich auf Thren Herz-
schlag, sagen Sie laut Danke und &ffnen Sie sanft die Augen. Spiiren
Sie bewusst Thre FiiRe und schreiben Sie danach eine Liste mit Aspek-
ten, wofiir Sie dankbar sind. Heben Sie die Liste auf.

Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung eine Woche lang 1-mal téglich.

4. Woche:
Das Verzeihen einladen

Wirkung
Durch diese Ubung ist es fiir Sie méglich, das Gefiihl des Verzeihens
und der Vergebung in sich zu bewirken.

Dauer
eine halbe Stunde

Vorbereitung

Entspannen Sie sich, setzen Sie sich mit aufrechtem Riicken hin, legen
Sie eine Hand aufs Herz und die andere auf den Bauch unterhalb des
Nabels und atmen Sie 10-mal tief ein und aus.

Ubung

Setzen Sie sich entspannt und gelassen hin und visualisieren Sie sich
am Ufer eines Flusses, den Fluss beobachtend. Sehen Sie dem stindig
wechselnden Tanz des Wassers zu und spiiren Sie, wie Sie immer mehr
mit dem Fluss verbunden sind. Sie gehen dann zu einer Briicke und
visualisieren dort, wie die Person, der Sie verzeihen mdchten, Thnen
gegeniibersteht. Achten Sie auf Thren Herzschlag und wiederholen
Sie 3-mal die Affirmation: ,,Die Liebe heilt mich, ich bin in meiner Mitte
und im Hier und Jetzt verwurzelt*.



Flihren Sie dann die Mudra der Herzheilung durch. Die Hinde liegen
tibereinander. Die ersten und zweiten Glieder der Zeigefinger beriih-
ren sich und die Daumenspitzen beriihren die Spitzen der Zeigefinger.
Schultern und Arme sind entspannt. Die Mudra wird auf der Hohe des
Solarplexus gehalten. Diese Mudra bringt ein inneres Gefiihl der Ruhe
mit sich, beruhigt die Gedankenflut und aufgewtihlte Gefiihle.

wm——y
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Versuchen Sie, sich in Threr Vorstellungskraft das Gesicht der Person,
der Sie verzeihen mdchten, vorzustellen. Schauen Sie ihr in die Au-
gen, sagen Sie ihr von Herzen kommend alles, was Thnen in den Sinn
kommt, auch alle negativen und belastenden Gedanken. Erinnern
Sie sich, dass wir uns das Verzeihen wiinschen kénnen und einen
fruchtbaren Boden dafiir vorbereiten konnen, indem wir ehrlich zu
uns selbst sind. Dann visualisieren Sie, wie zwischen Thnen und der
Person in der Mitte der Briicke eine Lichtwand hochfihrt. Sagen Sie
Threm Gegeniiber: ,,Ich bitte um die Kraft, verzeihen zu kénnen, weil
Du nicht so warst, wie ich es mir erwartet habe.” Lassen Sie dann das
Bild Threr Vorstellung selbstindig arbeiten und beobachten Sie die
Reaktionen der Person in Threm Bild.

Wiederholen Sie beim Anblick der Person: ,Ich akzeptiere, dass du
nicht so warst, wie ich es mir erwartet hatte.” Und dann visualisieren
Sie, wie Sie, die Person oder Sie beide einander den Riicken kehren und
jeder zuriick zum Ufer geht. Verabschieden Sie sich auf diese Art von
der Person und, wenn Sie am Ufer angekommen sind, visualisieren
Sie dort Menschen und Symbole, die Thnen Freude bereiten und die
Aspekte darstellen, die Thnen momentan im Leben Halt, Motivation
und Lebensfreude bereiten.



Abschluss

Losen Sie die Mudra, legen Sie die Hinde in den SchoR, atmen Sie
5-mal tief in den Bauch, 6ffnen Sie langsam die Augen und bedanken
Sie sich fiir die Moglichkeit, verzeihen zu kdnnen.

Wiederholung

Wiederholen Sie diese Ubung eine Woche lang jeden Tag. Sie kénnen
die Ubung mit unterschiedlichen Personen und Situationen durch-
fithren. Seien Sie mit sich selbst geduldig, weil das Verzeihen wie eine
Pflanze ist, die viel Pflege und klares Wasser braucht, um in Threm
Herzen zu erbliihen.
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Eine empathische Verbindung zum inneren Kind erweckt Lebensfreude
und den Wunsch, einen stimmigen Lebensweg einzuschlagen. Im
anschlieRenden Ubungsteil finden Sie Anleitungen, die dabei helfen,
die GedankenanstsRe von Kapitel 2 und 3 in die Praxis umzusetzen.

Bevor man mit den Ubungen beginnt, sollte man alle Anweisungen
durchlesen und darauf achten, welche davon einen persénlich anspre-
chen und beriihren. Registrieren Sie auch bewusst, welche in Thnen
Widerstand erzeugen. Vergleichen Sie Thre personliche Auswahl mit
den Vorschldgen aus dem Buch und spiiren Sie in Ruhe, welche Ubungen
fiir Sie wirklich stimmig sind.

Ich wiinsche Thnen viel Freude, Disziplin, Motivation und Kraft bei
der Durchfiihrung der Ubungen.

TEST: Wie emotional selbstindig sind Sie?

Folgender Test bietet die Moglichkeit, zu iiberpriifen, wie es Threm
inneren Kind geht.

Eine Stunde Zeit sollte fiir die Durchfithrung des Tests ausreichend
sein. Suchen Sie sich einen ungestérten Platz, setzen Sie sich bequem
hin und atmen Sie eine Zeit lang tief ein und aus. Dann lesen Sie jede
einzelne Frage- und Antwortmdglichkeit durch. Versuchen Sie, mit
Ruhe und Ehrlichkeit die passende Mdglichkeit zu wihlen, und wenn
eine Aussage in Thnen Widerstand erzeugt, lesen Sie weiter und keh-
ren Sie spdter zu dieser Frage zuriick.



1) Haben Sie ein starkes Bediirfnis danach, bestitigt, anerkannt
und gelobt zu werden?

a) Ich kann dieses Bediirfnis in den jeweiligen Situationen erkennen
und es bestimmt nicht mein Verhalten

b) Es beriihrt mich nicht, was die anderen denken

c) Ja, aber nur von den Menschen, die fiir mich Autoritat ausstrahlen
und von denen ich glaube, dass sie im Leben erfolgreicher sind
als ich

d) Ja, von allen Menschen

2) Haben Sie Angst, von Threm Partner abgelehnt oder verlassen
zu werden? Wenn ja, wie oft?
a) nie
b) immer, wenn meine Partnerschaft in einer spiirbaren Krise ist
c) 1- bis 2-mal im Monat
d) mindestens 1-mal pro Woche

3) ,,Ich habe das Gefiihl, dass ich nicht gut genug bin und nie etwas
richtig mache.*
a) Ich denke nie so iiber mich
b) Ich denke selten so {iber mich
c) Ich denke immer wieder Ahnliches
d) ich denke jeden Tag so {iber mich

4) , Es fillt mir schwer, Konflikte zu bewiltigen; meistens gebe ich
nach oder versuche von vornherein, eine Auseinandersetzung
zu vermeiden.*

Wie zutreffend beschreibt Sie diese Aussage?
a) iiberhaupt nicht zutreffend

b) selten zutreffend

c) gelegentlich zutreffend

d) meistens zutreffend



5) ,,Jch habe den Kontakt zu meinen seelischen und kérperlichen
Bediirfnissen vernachlissigt. Ich spiire nicht, wann ich miide,
hungrig oder unruhig bin.“

a) Ich nehme meine Bediirfnisse wahr

b) Ich spiire meine Bediirfnisse nur, wenn ich allein bin

¢) Ich muss mich immer wieder bewusst konzentrieren, um meine
Bediirfnisse zu erkennen

d) Ja, dieser Satz trifft auf mich zu

6) Haben Sie bis zum heutigen Tag vor allem mit Menschen eine
Beziehung gefiihrt, die bediirftig waren und/oder ein proble-
matisches Leben gefiihrt haben? Haben Sie versucht, ihnen zu
helfen oder sogar fiir sie Verantwortung iibernommen?

a) nie

b) selten

¢) mindestens die Hilfte meiner Beziehungen sind bis heute so
d) immer

7) ,Jch komme aus einem problematischen Familiensystem,
in dem psychische oder kérperliche Gewalt herrschte sowie
Nervenzusammenbriiche, Wutausbriiche, Ablehnung, Gleich-
giiltigkeit und Schuldzuweisungen nicht selten waren.*

Wie treffend ist diese Aussage fiir Thre Stammfamilie?
a) gar nicht zutreffend

b) selten zutreffend

¢) zutreffend

d) absolut zutreffend

8) Welche dieser Aussagen passen auf Sie?
a) Ich schime mich nie fiir mein Verhalten
b) Ich schime mich selten fiir mein Verhalten
¢) Ich schdme mich des Ofteren fiir mein Verhalten und bin mir
gegeniiber sehr kritisch
d) Ich schdame mich sehr oft und habe Angst davor, kritisiert zu werden



9) ,.Ich sage hiufig nicht direkt ,Nein‘, wenn andere etwas von mir
verlangen, sondern versuche, auf ihre Bediirfnisse einzugehen.
Ich will ihre Zuneigung nicht verlieren.*

Inwiefern treffen diese Aussagen auf Sie zu?

a) Diese Aussage beschreibt mich {iberhaupt nicht

b) Diese Aussage passt nur selten zu meinem Verhalten

c) Diese Aussage beschreibt, wie ich mich hiufig verhalte

d) Diese Aussage beschreibt mein Verhalten, wie es immer ist

10) Welche der folgenden Aussagen beschreibt Thre Wahrneh-
mungsfihigkeit am besten?
a) Ich bin mir meiner Gefiihle immer bewusst
b) Wenn es mir gut geht, nehme ich meine Gefiihle bewusst wahr
c) Es fallt mir schwer, zu spiiren, was ich fiihle, und mit der Auf-
merksamkeit bei mir zu bleiben
d) Ich kann meine Gefiihle nicht wahrnehmen oder ausdriicken

11) ,,Ich beobachte mich selbst dabei, das zu tun, was andere von
mir erwarten.” Wie oft trifft diese Aussage auf Sie zu?
a) nie
b) selten
c) gelegentlich
d) immer

12) ,,Meine grofRte Angst besteht darin, verlassen zu werden. Ich
tue alles, um die Beziehung aufrechtzuerhalten.*
a) Ich verhalte mich nie so
b) Ich verhalte mich nur bei gewissen Menschen so, vor allem bei je-
nen, die mir das Gefiihl vermitteln, sie wiren mit mir unzufrieden
c) Ich handle vor allem in meiner Partnerschaft so
d) Ich handle in jeder zwischenmenschlichen Beziehung so



13) ,,Meistens klingen Vorschldge von anderen fiir mich wie ein
Befehl, dem ich gehorchen muss.* Trifft dies auf Sie zu?
a) nie
b) selten
¢) héufig
d) immer

14) ,Ich erkenne meine Bediirfnisse nicht und kann meine Ziele
nur schwer definieren.“
a) Diese Aussage trifft {iberhaupt nicht auf mich zu
b) Diese Aussage trifft selten auf mich zu
c) Diese Aussage trifft hdufig auf mich zu
d) Diese Aussage trifft hundertprozentig auf mich zu

15) Haben Sie das Gefiihl, stindig hohe Leistungen vollbringen
zu miissen?
a) nie
b) gelegentlich
c) hiufig
d) immer

16) Welche der folgenden Aussagen trifft auf Sie zu?

a) Ich genieRe Sinnlichkeit und Sexualitdt als Bestandteil meines
Lebens

b) Ich kann Sinnlichkeit und Sexualitit zulassen, wenn mein Partner
offen auf mich zugeht und ich mich geliebt fiihle

c) Ich kann nach langer Zeit Vertrauen aufbauen und mich sexuell
fiir meinen Partner 6ffnen

d) Ich fithle mich in meiner Sexualitit blockiert und schime mich
fiir meinen Kérper

17) Sie zeigen nicht Thre wahren Gefiihle, da Sie sich davor fiirch-
ten, von anderen abgelehnt zu werden.
Man versteckt das eigene Empfinden und verstellt sich.



Trifft diese Aussage auf Sie zu?
a) nie

b) fast nie

c) gelegentlich

d) immer

18) Sie glauben, dass andere besser wissen, was richtig fiir Sie ist;
oft machen Sie die Wiinsche der anderen zu Thren eigenen.
a) Ich erkenne in jeder Situation meine Bediirfnisse
b) Diese Aussage trifft selten auf mich zu
c) Diese Aussage trifft oft auf mich zu
d) Diese Aussage trifft immer auf mich zu

19) Sind Sie so hilfsbereit, dass Sie dariiber Thre eigenen Bediirf-
nisse vergessen? Versuchen Sie, die Anliegen und Wiinsche der
anderen zu spiiren, bevor diese sie iiberhaupt artikuliert haben?
a) Ich verhalte mich nie so
b) Ich verhalte mich selten so, und wenn ich es bemerke, bemiihe

ich mich, meine eigenen Bediirfnisse wieder wahrzunehmen
¢) Ich verhalte mich nur in der Partnerschaft so
d) Ich verhalte mich bei geliebten Menschen immer so

20) Wie reagieren Sie, wenn andere Thre Erwartungen enttiduschen?

a) Ich nehme den Vorfall an und versuche zu verstehen, warum
die Person meine Erwartungen nicht erfiillt hat. Ich bin zwar
traurig, suche aber den Kontakt zu dem anderen Menschen, um
die Situation zu kldren

b) Ich zeige Verstandnis fiir die Person, die meine Erwartungen nicht
erfiillt hat, und versuche, auf ihre Beweggriinde einzugehen

c) Ich bin gekrinkt und hoffe, dass die Person selbst erkennt, was
mich verletzt hat, wobei ich sie mit Riickzug und Ablehnung
bestrafe

d) ich fithle mich zutiefst gekrdnkt, ziehe mich zuriick und verberge
meine Enttduschung
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Auswertung

Nachdem Sie alle Fragen beantwortet haben, tiberpriifen Sie bitte in
der Tabelle, welche Punktezahl den ausgewihlten Fragen zugeordnet
ist. Zdhlen Sie die jeweiligen Punkte zusammen und lesen Sie dann
die Beschreibung zu Ihrem Punktestand durch.

Punkte
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0 bis 53 Punkte

Sie haben eine recht gute Verbindung zu Thren inneren Bediirfnissen.
Manchmal zweifeln Sie an sich, aber Sie finden immer wieder die
Kraft, um weiterzumachen und dem Leben mit einer positiven
Einstellung zu begegnen. Sie sind zwar auf der Suche nach Threm
Lebensweg, aber Thr inneres Kind empfindet oft Freude.

Es braucht die Zeit, um sich noch bewusster mit seinem Heilungs- und
Kreativitdtspotenzial verbinden zu kdnnen, damit Sie Thren persén-
lichen Weg und Thre Lebensvision mit voller Kraft ausleben kénnen.

54 bis 107 Punkte

Sie haben gelernt, gut zu funktionieren und holen sich die Liebe der
anderen, indem Sie gute Leistung erbringen oder auf die Bediirfnisse
Threr Umwelt eingehen. Es gelingt Thnen gleichzeitig immer wieder,
zuriick zu sich selbst zu finden. AuRerlich haben Sie wahrscheinlich
alles gut im Griff und sind eine Person, die davon iiberzeugt ist, alles
allein zu schaffen. Méglicherweise spiiren Sie Thren Schmerz
nicht bewusst und verdringen ihn, um gut zu funktionieren.

Sie setzen wahrscheinlich viel Kraft ein, um Belastendes zu verdrangen.
Die Energie, die Sie aufwenden, um die Dinge nicht auBer Kontrolle
geraten zu lassen, konnten Sie fiir Thre Entfaltung nutzen. Fiir Sie ist
es wichtig, innerlich frei zu werden sowie Thre Bediirfnisse zu spiiren
und im Alltag zu integrieren.

Es strengt Sie vermutlich an, Beziehungen mit anderen Menschen zu
fithren, bei denen Sie das Gefiihl haben, sich sehr um ihre Zuneigung
bemiihen zu miissen. In diesem Fall sind Sie angespannt, da Sie immer
wieder deren Bestétigung suchen und diese auch brauchen, damit Sie
sicher sind, von ihnen geliebt zu werden.



108 bis 160 Punkte

Wahrscheinlich wenden Sie viel Zeit und Energie auf, damit andere
eine positive Meinung von Thnen haben. Sie mdchten Anerkennung
und Akzeptanz ernten und richten sich nach den Bediirfnissen Threr
Mitmenschen. Fiir Sie hat es groe Bedeutung, sich der Liebe anderer
gewiss zu sein und mit allen eine harmonische Beziehung zu fiihren.
Moglicherweise suchen Sie, sobald jemand auf Sie wiitend ist, sofort
die Schuld bei sich selbst und fiithlen den Drang, sich zu rechtfertigen.
In anderen Situationen reagieren Sie sofort gekrinkt und haben das
Gefiihl, unfair behandelt zu werden, weil Sie der Meinung sind, an-
dere wiirden sich Thnen gegeniiber nicht so verhalten, wie Sie es ver-
dient hitten. Oft schwanken Sie zwischen Zufriedenheit sowie Ausge-
glichenheit und groRer Unruhe hin und her, wobei Sie auch in Panik
verfallen kénnen, wenn die anderen nicht so auf Sie reagieren, wie Sie
es sich vorgestellt haben. Sie haben Angst davor, nicht verstanden,
nicht wahrgenommen oder nicht gemocht zu werden.

Sie konfrontieren manchmal die Personen, die Sie enttiuschen, mit
Threm Schmerz und wollen, dass diese Thnen das geben, was Thnen in
Aussicht gestellt wurde. Es fillt Thnen in einem solchen Fall schwer,
Verstidndnis fiir die Situation anderer zu zeigen, und Sie reagieren
wiitend, aggressiv und sehr bediirftig.

Womdglich gelingt es Thnen nur selten, in einer Situation, in der ein
hoher emotionaler Druck besteht, entspannt zu bleiben und eigene
Bediirfnisse wahrzunehmen, ohne sich von anderen beeinflussen zu
lassen. Sie sind darauf fokussiert, dass sich der alte Schmerz und die
tiefe Verletzung, die Sie in Threr Vergangenheit erlitten haben, nicht
wiederholen. Sie wurden vielleicht schon als Kind von dem Gefiihl ge-
plagt, sich verstellen und dndern zu miissen, um geliebt zu werden. Es
ist denkbar, dass Sie als Kind kaum Geborgenheit und Akzeptanz er-
fahren haben.



Die grofRte Herausforderung besteht fiir Sie darin, sich mit dem
Schmerz der Ablehnung und des Verlassenwerdens auseinanderzu-
setzen.

Es ist wichtig, zu erkennen, dass es eine utopische Erwartung ist, von
allen geliebt und geschitzt zu werden, und dass dies nicht das Ziel des
Lebens darstellt. Es ist fiir Sie auch unbedingt notwendig, festzustel-
len, wie hdufig sich Thr Verhalten danach richtet, den Mangel an Liebe
und Anerkennung, den Sie mdglicherweise in der Vergangenheit
erlebt haben, zu kompensieren.

Beginnen Sie damit, IThre eigenen Bediirfnisse zu erkennen und zu ak-
zeptieren. Dadurch kommen Sie in die Lage, festzustellen, dass die an-
deren Menschen oft aufgrund ihrer Verletzungen gewisse Verhal-
tensweisen an den Tag legen, Beziehungen enden kénnen und das
Leben Verdnderung mit sich bringt. Damit es Thnen gut gehen kann,
ist es fiir Sie notwendig, dass Sie sich selbst das geben, was Sie sich
von auflen wiinschen, indem Sie anfangen, bewusst auf sich zu achten
und zu erkennen, was Thnen wirklich Freude bereitet und Thnen das
Gefiihl von Freiheit schenkt. Es ist wichtig, hinter den eigenen Wiin-
schen zu stehen, auch wenn viele Menschen in Threm Umfeld sie nicht
begreifen und damit unter Umstdnden nicht einverstanden sind.



Zielorientierte Ubungsprogramme

Individuelles Ubungsprogramm (0-53 Testpunkte)

Dauer
4 Wochen

Ablauf

Horen Sie sich 1-mal pro Woche die geftihrte innere Reise ,,Heilsame
Versdhnung mit der prinatalen Phase und Geburt“ auf der Begleit-
CD 1, Innere Reisen der Heilung* an. Tragen Sie in der Zeit immer ein
Foto bei sich, das Sie als Kind darstellt. Betrachten Sie die Abbildung
von Zeit zu Zeit, um zu spiiren, was das Kind in Ihnen braucht, damit
es Freude und Gelassenheit empfinden kann.

Individuelles Ubungsprogramm (54-107 Testpunkte)

Es gibt zwei Varianten fiir Thr individuelles Ubungsprogramm, je
nachdem wie intensiv Sie sich dem Thema widmen kénnen.

Dauer
4 Wochen

Ablauf

1. Woche:

Bevor Sie damit beginnen, mit dem inneren Kind zu arbeiten, héren
Sie sich die gefiihrte innere Reise ,Heilsame Verséhnung mit der
prédnatalen Phase und Geburt* auf der Begleit-CD 1 ,Innere Reisen



der Heilung* 2-mal pro Woche an. Erinnern Sie sich daran, dass die
Kraft, die Sie zur Verdridngung des Schmerzes benétigt haben, umge-
lenkt werden kann und es dadurch méglich wird, das Leben in kurzer
Zeit wieder in einen harmonischen Fluss zu bringen.

2. und 3. Woche:
Nach der ersten Woche fithrt man 2 Wochen lang Ubung 3 durch.
Dazu machen Sie auch 3-mal pro Woche die Ubung 4.

4. Woche:
Am Ende des 3-wdchigen Ubungsprogramms empfehle ich, die Ubung
9 durchzufiihren.

Dauer
8 Wochen

Ablauf

1. Woche:

Horen Sie sich in dieser Woche die gefiihrte innere Reise ,,Heilsa-
me Versohnung mit der prinatalen Phase und Geburt” auf der
Begleit-CD 1 ,Innere Reisen der Heilung* 1-mal an.

2. Woche:
Fithren Sie in dieser Woche Ubung 2 und die obengenannte innere
Reise durch.

3. Woche:
Arbeiten Sie in dieser Woche ausschlieRlich mit der Ubung 3.
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j\) achwoit

Danke fiir die Zeit, die Sie mit diesem Buch verbracht haben

... hast du heute gelebt? hast du heute geliebt? ...

... lies leise in deinem Herzen,

wenn am Abend deine Schultern das warme Bett beriihren,
hat die Liebe heute dein Leben beriihrt? ...

... niemand hat uns verraten, wie das Leben sein wird,
als wir geboren wurden ...

... der neue Tag, wie eine weile Leinwand, 14dt dich beim
Aufwachen ein,

mit deinem Fiihlen, Denken, Handeln einfach zu SEIN ...

présent zu SEIN

und aus dem heutigen Tag ein unvergessliches Gemilde zu malen
.... ein Bild, das die Galerie deiner Erinnerungen bereichert ...

... niemand hat uns erklart, wie wir gliicklich sein kénnen ...
... jemand hat den Keim dieser Sehnsucht in uns, in die Tiefe unserer
Seele hinein gegossen ...

... das unverzichtbare Bediirfnis zu lieben und geliebt zu werden,
wenn unsere Grenzen zerflieRen
und unsere Arme sich ffnen ...
... trdume von der Liebe,
... lebe sie,
sodass jedes Sandkorn der Sanduhr deines Lebens zu einem
liebevollen Augenblick wird ...

... niemand kann erahnen, wie lange wir leben ...
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Dr. Ernestina Sabrina Mazza

Dr. Ernestina Sabrina Mazza wurde 1976 in Italien geboren. Bereits in
ihrer frithen Kindheit kam sie mit den Themen der Spiritualitit und
der Selbstfindung in Berithrung und zeichnete sich schon in sehr jun-
gen Jahren durch eine ausgeprigte mediale Fihigkeit und eine tiefe
Empathie aus. Dadurch war es ihr méglich, die Empfindungen der
Menschen in ihrem Umfeld wahrzunehmen sowie deren Gefiihlswelt
und die Grundstruktur ihrer Personlichkeit intuitiv zu erfassen.

Im Alter von sieben Jahren begann sie, sich mit dem Bereich der fern-
dstlichen Kdrper- und Geistesdisziplinen zu befassen. Seit November
1983 kam es zu einer intensiven Auseinandersetzung mit der Theorie
und Praxis asiatischer Kdrperarbeit sowie einiger Kampfkiinste und
ihren Stilrichtungen, darunter Seitai, Shotokan-Karate, Kung-Fu, Tai-
Chi und Aikido.

Auf diese Weise beschiftigt sie sich intensiv mit asiatischer Philoso-
phie im Allgemeinen und dem Taoismus im Speziellen, weshalb sie in
ihrer Arbeit gegenwirtig Elemente der ferndstlichen und taoistischen
Tradition mit energetischen, therapeutischen und wissenschaftlichen
Ansitzen, die aus der westlichen Kultur stammen, verbindet.

Fernostliche Kampfkunst, Meditationslehre und Philosophie

Dr. Ernestina S. Mazza beschiftigt sich bereits seit ihrem siebenten
Lebensjahr intensiv mit diesen Themenbereichen. Sie ist in den asi-
atischen Kampfkiinsten und -stilen Shotokan-Karate, Kung-Fu und
Tai-Chi sehr bewandert und hat sich im Zuge dessen griindlich mit
fernostlicher Philosophie auseinandergesetzt. In Padua studierte sie
chinesische Philosophie und Buddhismus bei Prof. Giorgio Pasqualotto
und erweiterte ihre langjdhrige theoretische Auseinandersetzung mit



diesen Wissensinhalten sowie der indischen und ethnischen Philoso-
phie durch mehrere Aufenthalte in Indien. Uberdies widmete sie sich
im Rahmen ihres sprachwissenschaftlichen Studiums zwei Jahre lang
dem Studium des Sanskrit.

Tanz und Korperarbeit

Schon im Alter von drei Jahren erhielt Dr. Ernestina S. Mazza Ballett-
unterricht und setzte sich in den Folgejahren auch mit Jazz Dance,
Salsa, Merengue sowie intuitivem, rituellem und meditativem Tanz
und der Ausbildung zum Shiatsu-Practitioner auseinander. Durch diese
vielfiltige Vorbildung konnte sie eine eigene Methode entwickeln,
die auf intuitivem Tanz basiert - Intuitive Dance nach Dr- Mazza ® per
Kérper ist ihrer Uberzeugung nach der Ort des seelischen Geschehens.

Durch intuitives und meditatives Tanzen gelingt es, sowohl eine Har-
monie zwischen Kdrper und Geist zu schaffen als auch die persénliche
Authentizitit zur Entfaltung zu bringen. Sie begann, aufgrund ihrer
Auseinandersetzung mit asiatischer Kampfkunst und ferndstlicher
Philosophie sich im Alter von vierzehn Jahren auch mit der Lehre
des Yoga zu beschiftigen. Im Laufe der Zeit war es ihr durch die
Verbindung unterschiedlicher Formen der Therapie und des Tanzes
sowie intensiver Kdrperarbeit (wie Shiatsu) méglich, eine wirksame
und wertvolle Methode zu entwickeln, die es erlaubt, die somatische
Intelligenz des Kdrpers intuitiv anzuregen. Dies geschieht, indem mit-
tels ethnischer Musik eine befreiende und entspannende Wirkung auf
das triadische System Seele, Kérper und Geist ausgeiibt wird. Durch
mehrere Aufenthalte in Indien vertiefte Dr. Mazza ihre Praxis im
Bereich des Yoga, weshalb sich in der Behandlungsmethode Intuitive
Dance nach Dr. Mazza © ay;ch Grundlagen aus dem Bhakti finden lassen.
Ebenso hielt sie auch iiber mehrere Jahre hinweg eine Vielzahl an
Kursen fiir Erwachsene, Kinder und iltere Mitmenschen ab, die sich
mit der Yoga-Lehre, Tanz und Kampfkunst befassten.



Pidagogische Tatigkeiten

Trainerin, Lehrerin und Erzieherin

1997 begann Dr. Ernestina S. Mazza, nach ihrer abgeschlossenen
pidagogischen Ausbildung an der Lehrerbildungsanstalt in Padua, als
Erzieherin und Lehrerin in piddagogischen Einrichtungen in Padua zu
arbeiten. Im Rahmen eines Fremdsprachenprojektes unterrichtete sie
sieben Jahre lang an Hauptschulen in Deutschfeistritz in Graz-Umge-
bung.

Sie war von 2001 bis 2007 auch als Fremdsprachentrainerin bei der
Urania in Graz titig. Die intensive Auseinandersetzung mit Kindern
und deren Bediirfnissen gaben ihr, sowohl in Bezug auf die Entwick-
lung ihres Erziehungstrainings als auch hinsichtlich der energe-
tischen Arbeit mit Kindern und Eltern, wichtige Impulse. Dr. Mazza
hat effiziente Behandlungsabliufe und Intuitionstrainings erarbeitet,
mit deren Hilfe Kinder in ihrer persénlichen Entwicklung geférdert
werden kdnnen. Es ist ihr auch stets ein groRes Anliegen, dass den
Eltern die richtigen Werkzeuge fiir die aktive und empathische Be-
schiftigung mit ihren Kindern mitgegeben werden kénnen, damit in
weiterer Folge ein eigenstindiges Agieren mdglich ist. Daher werden
den Eltern Grundlagen der Kdrperarbeit, des Intuitionstrainings und
weiterer Techniken vermittelt, damit es zu einer produktiven Arbeit
mit den eigenen Kindern sowie einem positiven Zugang zu diesen
kommen kann.

Journalistin und Buchautorin

Dr. Ernestina S. Mazza zeigte bereits sehr frith ein ausgeprigtes
Talent fiir das kreative Schreiben und die romanische Philologie. Sie
setzte sich bereits in sehr jungen Jahren mit der Sprache und der
ihr innewohnenden therapeutischen und kreativen Dimension aus-
einander. Thre Karriere als Publizistin nahm im Alter von neunzehn
Jahren ihren Anfang. Seit dieser Zeit verfasst sie regelmiRig Artikel
fiir verschiedene Zeitschriften und Online-Magazine, die sich sowohl
mit kulturellen Themen beschiftigen als auch in den Bereich der



Alternativmedizin, Gesundheit und Spiritualitit einzuordnen sind. Thre
intensive Auseinandersetzung mit Sprachen und ihre Wissbegierde
sowie eine ausgepragte Kommunikationsfahigkeit bewogen sie dazu,
sich fiir ein Studium der Literatur und Sprachwissenschaft zu ent-
scheiden. Durch dieses groRe Interesse verfligt sie nun iiber eine
Vielfalt an Sprachkenntnissen: Neben Italienisch als Muttersprache
gehdren Deutsch, Englisch, Franzdsisch, Spanisch, Altgriechisch und
Latein zu ihrem Kommunikationsrepertoire. Weiters ist sie in Portu-
giesisch und Sanskrit bewandert. Die Leidenschatft fiir die Sprache an
sich fithrte in weiterer Folge dazu, dass sich ihr Interessengebiet um
die Beschiftigung mit der Philosophie, der Mythologie, der Arche-
typenlehre und der kulturellen Anthropologie erweiterte.

Seit ihrem neunzehnten Lebensjahr liegt hinsichtlich ihrer Wissens-
suche ein Schwerpunkt auf dem Bereich der Archetypenlehre,
wobei sie in ihrer Arbeit stark von Carl Gustav Jung und James Hillman
beeinflusst worden ist. In der Mythologie lieR sie sich durch Joseph
Campbell inspirieren und hinsichtlich der Auseinandersetzung mit
der Sprache der Symbole sowie den unterschiedlichen sprachlichen
Traditionen kommt den Schriften C. G. Jungs, René Guénons und
Marcel Granets eine gewichtige Rolle zu.

Diese Aspekte vertiefte sie spdter durch das Studium der Psychologie
in Padua und Graz und durch das Interesse fiir unterschiedliche
psychotherapeutische Ansitze.

Dr. Ernestina S. Mazza ist seit mehreren Jahren selbstindig tétig und
leitet derzeit die akademie bios®, deren Hauptsitz in Graz ist. Sie ist
weiters Griinderin und Mitinhaberin des akademie bios® verlags, der
von ihrem Mann Mag. (FH) Clemens Mazza geleitet wird und in dem
die beiden ihre Biicher und Meditations-CDs gemeinsam verlegen.

Durch ihre fortwidhrende Auseinandersetzung mit spirituellen
Grundlagen seit ihrer Kindheit konnte sie damit ein Forschungs-,
Ausbildungs- und Beratungsinstitut etablieren, in dem sie mit ihren
einzigartigen und groRtenteils selbstentwickelten Methoden arbeitet,
die das Beste aus der ferngstlichen Philosophie, des Intuitionstrainings,



der Psychologie, insbesondere der archetypischen Psychologie, der
taoistischen Kérperarbeit und der asiatischen Kampfkunst in sich
vereinen.

Dr. Mazzas Titigkeitsbereich erstreckt sich auf Osterreich und Italien.
In Osterreich befindet sich in Graz das Ausbildungszentrum und der
Verlag, in Italien hat sich die akademie bios® (accademia bios, www.
accademiabios.com) im Raum von Padua in den letzten Jahren zu
einem Beratungs- und Seminarzentrum entwickelt.

Aktuell betitigt sich Frau Dr. Mazza als Buchautorin, Ausbildnerin und
Beraterin, wobei sie die an der akademie bios® angebotenen Metho-
den stets weiter ausarbeitet. Die anbei unten vorgestellten Methoden
sind eine Synthese ihrer Lebenserfahrung und ihres facettenreichen
Lebens als Journalistin, Buchautorin, Sprachwissenschaftlerin,
Lehrerin, Tédnzerin, Energetikerin, Shiatsu-Praktikerin, Pddagogin
und Erwachsenenbildnerin.



Ausbildungen

Hochschulen

1995-1997: Ausbildung als Erzieherin und Volksschullehrerin an der
Lehrerbildungsanstalt D’uca D’Aosta Padova

Bakkalaureatsstudium Handelswissenschaften, Recht und Marketing
an der Universitit Ca’Foscari in Venedig

1998-2002: Diplomstudium der Literatur- und Sprachwissenschaft an
der Universita degli Studi di Padova und an der Karl-Franzens-
Universitit Graz

Lehramtstudium fiir Italienisch, Latein und Geschichte an der
Universita degli Studi di Padova

1998-2000: Diplomstudium Italienisch als Fremdsprache an der
Universita degli Studi di Siena

2001-2004: Studium der Pidagogik und Translationswissenschaft
(Franzdsisch, Deutsch) an der Karl-Franzens-Universitit Graz
2002-2004: Aufbaustudium Lehramt fiir Deutsch an der Pidago-
gischen Akademie in Graz

Ab 2007: Studium der Psychologie an der Karl-Franzens-Universitit
Graz und davor an der Universita degli Studi di Padova (2002-2005)

Zusatzausbildungen

1996-1998: Verschiedene Seminare tiber holistische Therapieformen
am Istituto RIZA in Padua

2001: Weiterbildung auf dem Gebiet der asiatischen Korperarbeitsform
Seitai und der Kampftechnik Aikido sowie der Kunstform des No-
Theaters an der Atemschule in Mailand (Scuola della Respirazione)
2002: Ausbildung zur VHS-Ubungsleiterin an der Volkshochschule
Steiermark

2004-2007: Ausbildung zur Dipl. Shiatsu-Praktikerin an der Interna-
tionalen Shiatsu Schule Osterreich (1SSO) in Graz

Seit Herbst 2011: Psychotherapeutisches Propddeutikum



Behandlungsmethoden - entwickelt von Dr. Ernestina S. Mazza

Energetic Tao Healing nach Dr. Mazza ®

Diese Methode verfolgt das Ziel, eine Briicke zu bauen zwischen den
neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen im Bereich der Energetik
und den jahrtausendelangen Erfahrungen energetischer Traditionen
und Weisheitslehren aus dem asiatischen Raum.

archetypical journey®

Diese Behandlungsmethode zeigt eine archetypische Grundstruktur,
ein initiatorisches Training, das das Leben in seinen wesentlichen
Etappen beschreibt und die wichtigsten Rollen, die jeder Mensch im
Leben annimmt, schildert.

Dea Nova®

Diese Methode hilft Frauen, sich in dieser gemeinsamen Entdeckungs-
reise von alten Verletzungen und vorgegebenen Stereotypen zu be-
freien und sich im jeweiligen weiblichen Aspekt beheimatet zu fithlen.
Durch die Ausbildung Dea Nova® lernen die Teilnehmerinnen eine
ganzheitliche Methode, die ihnen erlaubt, Einzelsitzungen zu beglei-
ten und einen Frauenkreis zu leiten.

Tao Healing Mind nach Dr. Mazza ® bzw. auch Intuitionstrainer®
Hierbei handelt es sich um eine Methode, um die eigene Intuition zu
entwickeln und mit dem eigenen Fluss des Lebens verbunden sein zu
diirfen.

Tao Healing Heart nach Dr- Mazza ®

Dies ist eine Beratungs- und Coachingmethode, die die Heilung der
emotionalen Verletzungen und die Integration der eigenen Schatten-
seiten ermdglicht. Das Hauptziel dieses Weges ist, mit offenem Herzen
zwischenmenschliche Beziehungen mit einer liebevollen und begeis-
terten Haltung in jedem Bereich des Lebens zu gestalten.



Rituelle Prozessarbeit nach Dr-Mazza®

Im Rahmen dieser Methode gehen wir den Weg einer Innenschau, die
zu Klarheit iiber die tiefen Wurzeln seelischer und kdrperlicher
Blockaden fiihrt.

Matrix and Cellular Tao Healing nach Dr. Mazza ®

Bei dieser Methode wird mit bestimmten Mudras, sanfter Beriithrung
und fokussierten Impulsen der mentalen Kraft am Geddchtnis der
Korperzellen und an der Matrixstruktur im Energiefeld gearbeitet.
Diese Methode versetzt in einen Zustand, in dem tiefe Regenerations-
prozesse stattfinden kénnen.

Tao Healing Bodywork nach Dr. Mazza ®

Diese sanfte, energetische Korperarbeit findet ihren Ursprung in der
jahrtausendealten taoistischen Tradition der Meridianlehre und in
der bewussten Anwendung der mentalen Kraft, um Regenerations-
prozesse im Kérper zu aktivieren.

Tao Breath Flow nach Dr. Mazza

Diese Methode ist verwurzelt in der traditionsreichen, taoistischen
Disziplin und in den urspriinglichen Formen der Kampfkunst, die ver-
suchten, in sich die Kraft der Naturelemente aufzunehmen und fiir
die Menschen durch die Ausiibung der Bewegungsformen zuginglich
zu machen.

Intuitive Dance nach Dr. Mazza ©

Die grundlegenden Elemente dieser Methode sind ethnische Musik
aus verschiedensten Kulturen der Erde, intuitive, befreiende und
spontane Bewegungen und darauffolgende gefiihrte Ubungen und
Meditationen, die ein tieferes Kérperbewusstsein anregen.



Psychologische Numerologie nach Dr- Mazza ®

Aus der Verbindung der klassischen Numerologie mit den Archetypen
C. G. Jungs und der archetypischen rituellen Psychologie entsteht ein
michtiges Werkzeug zur Entschliisselung und Deutung unseres
Lebensweges.

Seelenreisen und Riickfithrungsarbeit nach Dr. Mazza

Die Methode ist eine Kombination aus dem Wissen um die Karmalehre,
aus Meditationstechniken von Tao Healing Mind mach Dr. Mazza ® ynd
assoziativen Fragetechniken, die dem/der Seelenreisenbegleiterin
ermdglichen, die inneren Reisen 18sungsorientiert auszurichten.
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Im Fluss mit dem Leben sein - Das Tao der Intuition
von Dr. Ernestina Sabrina Mazza

Auf das Bauchgefiihl vertrauen - ja oder nein?
Diese ewige Frage begleitet uns alle im t4glichen Leben. Eingebungen
und intuitive Gedanken kennt jeder. Oft trauen wir uns jedoch nicht,
darauf zu vertrauen. ,,Im Fluss mit dem Leben sein“ ebnet den Weg
zur Intuition. Sie konnen sich dann auf Thre innere Stimme verlassen
und spiiren ohne langes Uberlegen, was stimmig ist.
Die vielen Ubungen und Reflexionen nehmen die Leserinnen und Leser
bei der Hand und lassen sie Vertrauen zu ihrem Bauchgefiihl entwi-
ckeln. Das einfache und wirksame 21-Tage-Ubungsprogramm hilft allen,
auch im stressigen Alltag eine mitschwingende Intuition zu entwickeln.
Das Buch ist in vielen Lebenssituationen ein praktischer Ratgeber und
ermoglicht, eigenstindig neue Strategien fiir eine bewusste und
intuitive Lebensfithrung zu entdecken.

ISBN 978-3-9502733-2-8 EUR 25,-
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Energetic Tao Healing nach Dr. Mazza ®

Neue Wege der Energiearbeit

Die korperlichen und geistigen Wirkungen von Energiearbeit und spiri-
tuellen Techniken - von Dr. Ernestina Mazza und Christoph Pesendorfer

Viele interessieren sich fiir Energetik, wenige kdnnen diesen Bereich
wirklich erfassen. Die Ansdtze dieses Buches finden ihre Wurzeln in
der fernostlichen Tradition und ermdglichen einen bodenstdndigen,
konkreten Zugang zu der Materie. Als Energetik wird hier die Fihig-
keit jedes Menschen bezeichnet, bewusst mit der eigenen Lebenskraft,
Qi oder Chi in der asiatischen Sichtweise, umzugehen. Energetiker
und Energetikerinnen unterstiitzen durch die Anwendung bewusster
Ubungen oder Behandlungsabldufe den Fluss des Qi, der Lebenskraft.
Dieses Buch spricht nicht nur iiber Energetik, sondern ldsst durch die
111 klaren und leicht durchfithrbaren Ubungen Energetik lebendig
werden. Ferndstliche Weisheit und westlicher, praktischer Sinn tref-
fen sich in diesem Buch in theoretischen Ansétzen und im praktischen
Teil. So kann die Neugierde auf die Energetik zur alltdglichen Praxis
werden, Das Buch ist ein Nachschlagewerk fiir professionelle Energe-
tiker, die ihre professionelle Kompetenz erweitern mdchten, und ein
unverzichtbarer Begleiter fiir diejenigen, die die ersten Schritte auf
dem Weg in die Energiearbeit wagen.

ISBN 978-3-9502733-0-4 EUR 19,-
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Psychologische Numerologie nach Dr. Mazza ®

Zahlen als Spiegel der Personlichkeit und Lebensaufgabe
Band 1: Grundlagen der Personlichkeit

von Dr. Ernestina Sabrina Mazza

Sie wollten schon immer wissen, welche Thre verborgenen Talente
sind, wohin Thr Leben fiihrt, wie Thre Personlichkeit und Ihr Unbe-
wusstes funktionieren? Und schon immer hatten Sie den Wunsch
in sich, andere Menschen zu erfassen? Alle diese Fragen kdnnen Sie
durch dieses Nachschlagewerk beantworten, Dieses Buch kann zu
einem treuen Begleiter werden. Die vielen Anregungen der psycho-
logischen Numerologie bieten eine optimale Orientierungshilfe in der
komplexen Welt der zwischenmenschlichen Beziehungen. Lebens-
zahlen, Schicksalszahlen und die weiteren Werkzeuge der psycholo-
gischen Numerologie lassen Sie Thre Menschenkenntnis entfalten.

ISBN 978-3-9502733-4-2 EUR 25,-
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Psychologische Numerologie nach br. Mazza ®

Zahlen als Spiegel der Personlichkeit und Lebensaufgabe
Band 2: Lebensphasen und ihr Schwingung

von Dr. Ernestina Sabrina Mazza

Das Buch ist ein breitgefichertes Nachschlagewerk fiir Numerologie-
begeisterte. Es bietet eine erweiterte Perspektive und eine detaillierte
Interpretation unserer personlichen Lebensabschnitte, der person-
lichen Jahre und Monate und unserer verborgenen Entwicklungs-
potenziale. Das Leben hat immer Uberraschungen fiir uns auf Lager.
Wenn Sie im Leben eine Hilfestellung suchen und erkennen méchten,
was Thr Lebenspfad fiir Sie an Herausforderungen bereithilt, sollten
Sie sich dieses Buch zulegen. Auf eindringliche Art und Weise be-
schreibt dieses Buch die Herausforderungen unseres Lebensweges
und bietet dazu eine wesentliche Hilfestellung, um sie erfolgreich zu
bewiltigen.

ISBN 978-3-9502733-3-5 EUR 19,-
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Glickliche Kinder, gelassene Erwachsene
Mentale Kraft und emotionale Intelligenz
bei Kindern und Jugendlichen fordern
von Dr. Ernestina S. Mazza

Wie kann man Selbstwertgefiihl, Selbstvertrauen und Empathie von
Kindern und Jugendlichen férdern?
Dieses Buch mit praxisnahen, effektiven Ubungsprogrammen beant-

wortet diese Frage in Theorie und Praxis. Eltern, TherapeutInnen,

Pidagoglnnen, piddagogische Fachkrifte, Korpertherapeutinnen und

alle, die mit Kindern zu tun haben, finden in diesem Buch eine viel-

faltige Quelle der Inspiration. Es beinhaltet auch Tipps fiir Erwachsene,

die einen gelassenen Umgang mit den jungen Menschen suchen. In

diesem Buch finden wir ein ganzheitliches, strukturiertes Konzept

fiir die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen das sich in fiinf Bereiche

gliedert:

»

»

»

»

»

Atem- und Entspannungstraining
Selbstwahrnehmungstraining
Emotionales Selbstmanagement
Kreativitdtstraining

Empathie- und Kommunikationstraining



42 praxisnahe und leicht durchfiihrbare Ubungen und Fallbeispiele
ermdglichen, die theoretischen Ansitze des Buches unmittelbar in
die Praxis umzusetzen. Atemiibungen, Kérperiibungen Entspan-
nungs- und Besinnungsiibungen, Fantasiereisen, Imaginations- und
Visualisierungsreisen, Kommunikationsiibungen, Kreativititsiibungen,
kreatives Gestalten von Mérchen und Ritualen bieten eine einzigartige
Vielfalt an Mdglichkeiten fiir die Arbeit mit jungen Menschen.

Effektiv, praktisch und vielseitig eignet sich dieses Buch fiir all jene,
die beherzigen, dass Kinder unsere Zukunft sind und es eine der sinn-
vollsten Titigkeiten ist, Zeit mit ihnen zu verbringen und ihnen zu
helfen, ihren Platz in der Welt bewusst anzunehmen.

ISBN 978-3-902907-03-5 EUR 19,-
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Der,Weg zur emotionalen Selbstand1gke1t

Dr. Ernestma Sabrlna Mazza
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Warum fiihlen wir uns nicht ge- und Anregungen dieses Buches
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