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Intimitat setzt voraus, dass du mit dir selbst innerlich verbunden bist.

Dieses mit dir selbst Verbunden sei, macht es moglich, dich mit anderen Menschen im AuRen zu verbinden.
Wenn du nicht mit dir selbst verbunden bist, beginnst du gegen andere zu kampfen, Beziehungen zu sabotieren, Widerstand gegen anderen
Menschen zu flihlen, dich zurlickzuziehen, Einsiedlerin zu werden, deine Umgebung abzulehnen, abzuwerten.

Diese innere Intimitat und Verbundenheit herzustellen oder auch wiederherzustellen, nach schlimmen Erfahrungen, ist ein Prozess, der
Angste, einschrankende Glaubenssitze, Wut, Scham, Schuldgefiihle, Einsamkeit, Depressionen, Angstzustinde, Suchtverhalten sowie
Beziehungsprobleme heilt.

Es bringt dir die Fahigkeiten, liebevoll fir sich selbst zu sorgen, deine Liebe mit anderen zu teilen und die volle Verantwortung fiir deine
Geflihle und Verhalten zu Gbernehmen.

Weilst du, wie du zentriert, offen und kraftvoll bleibst, wenn dich jemand anschreit oder dir die Schuld an etwas gibt?

Weilst du, wie du Kritik, Verurteilung und Ablehnung widerstehen kannst?

Weilst du, wie du dich angesichts des kontrollierenden, einengenden oder erdriickenden Verhaltens anderer nicht selbst verlierst?
Steckst du im Widerstandssyndrom fest?

Mochtest du Veranderungen vornehmen, setzt sie aber nicht um, beispielsweise bei Themen wie Gewicht, Sport, Plnktlichkeit, Ausgaben,
Hausarbeit oder Unordnung?

Weilst du, wie du dir selbst und anderen gegenlber stets liebevoll bleiben kannst, unabhangig vom Verhalten anderer?
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WAS SIND DIE EMOTIONALEN WUNDEN, DIE DEINE VERBUNDENHEIT, DEINE INTIMITAT
VERHINDERN? Bitte sieht dir auch die Session zum Schmerzkorper an.

Was musst du tun, sein, denken, fihlen um heil zu sein, lieben zu kbnnen, inneren Frieden zu
spliren? Freude, Selbstwert und Erflillung deinem Leben zu haben?

Wenn ich den Begriff ,spirituelle Fiihrung” verwende, meine ich damit, was auch immer du
darunter verstehst:

Gott, Gottin, Jesus, Buddha, einen Schutzengel, einen Geistflihrer, einen Mentor, einen
Wegweiser, einen Lehrer, einen Heiligen, einen geliebten verstorbenen Verwandten oder ein
Haustier, ein imaginares Wesen, ein Licht, eine Prasenz, eine Energie oder dein hochstes Selbst.

Du muss nicht an Gott glauben, um deine innere Verbundenheit, dein intim mit dir selbst sein,
zu praktizieren, aber man es ist wirklich wichtig zu lernen, wie man auf diese Fihrung zugreift,
egal ob man sie als etwas aullerhalb oder innerhalb von sich selbst oder als den héchsten Teil
des eigenen Selbst erlebt.

Zu lernen, auf diese hohere Flihrung zuzugreifen, ist Teil der inneren Bindung — der des intim
seins, mit dir selbst.
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UBUNG: DIE INNERE FUHRUNG ERKENNEN UND WAHRNEHMEN

Dein Korper ist das Ausdrucks-Werkzeug deiner inneren Stimme. Seine Sprache sind Geflihle und Empfindungen, die du spiren und
dann hinterfragen kannst.

Ein ,,KloR im Hals“? Druck im Bauch? Was liegt dir im Magen oder argert dich? Eine Spannung in Schulter und Nacken? Was sitzt dir im
Nacken oder belastet dich? Uberlege dir, wo sich deine innere Stimme in deinem Kérper befindet.

Jede Empfindung in deinem Koérper kann eine Information beinhalten. Dein Korper teilt dir mit, was dir gerade gut tut oder was du
brauchst, um dein inneres Gleichgewicht wieder herzustellen. Nimm deine Geflihle und Empfindungen ernst und sei mutig den Schritt
zu tun, der sich aus ihnen ableiten lasst.

Nimm dir Zeit, dich zu fragen ,Wie geht es mir gerade?“, ,Was nehme ich in meinem Korper wahr?“

Es braucht Zeit und Raum, um sich mit seinem Kérper zu verbinden. Mit ein bisschen Ubung wird es dann immer leichter, deinen
Kérper bewusst zu spliren. Wichtig ist, dass du den Raum und die Ruhe hast, um dich selbst bewusst wahrzunehmen.

Manchmal braucht es Zeit und Geduld, damit eine Entscheidung reifen kann und sich als klarer innerer Impuls zeigt. Dann heil3t es
aushalten und dabeibleiben — und nicht vorschnell eine Entscheidung treffen. Alles ist gut, so wie es ist. Und alles gehort dazu.

Wenn du einen klaren inneren Impuls spurst, heiRt es Handeln!

Damit starkst du das Vertrauen in dein Fuhlen.

Wenn die Impulse der inneren Stimme kein Tun nach sich ziehen, verlierst du deine innere Verbindung wieder und auch dein Vertrauen
in deine innere Stimme. Nur wenn du den Mut zum Handeln hast, kannst du deine innere Stimme starken und dein Gefiihl bestatigen!
Es gibt hier keine 100% Erfolgsquote — du sammelst Erfahrungen.
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Flr deine innere Stimme geht es nicht primar darum, ein fest definiertes Ziel zu erreichen, sondern einen Weg zu gehen.

Und das ist ungewohnt.

Das Ziel kann sich auf dem Weg auch verandern, wenn du durch einzelne Schritte Erfahrungen sammelst und neue Erkenntnisse gewinnst.
Deshalb ist es wichtig, im Moment zu bleiben und nur wahrzunehmen, was der nachste Schritt ist.

Egal welche Erfahrung du machst, wichtig ist das Losgehen! Oft ergibt sich aus diesem nachsten Schritt der Weg zu einer ,,Losung”, die dir
beim blofen Nachdenken niemals eingefallen ware!

Vertraue darauf, dass der nachste Schritt dich in die richtige Richtung fihrt.
Dass du das bekommst, was du dir wiinschst — oder etwas noch viel besseres!

Wenn wir uns in Unbekanntes vorwagen, werden unsere Angste aktiviert. Das ist ganz normal.
Vielleicht hast du einen inneren Impuls, was dein nachster Schritt sein konnte — und spiirst gleichzeitig eine Angst in dir aufsteigen?
Angst zeigt oft eine Entwicklungschance auf.

Eigentlich ist es auch keine richtige Angst — eher ein Geflihl von Verletzlichkeit, das auftaucht wenn wir unsere gewohnten Bahnen
verlassen. Etwas, womit wir unsere Grenzen erweitern und Neues entdecken. Es gibt viele mogliche Entwicklungsschritte — deine innere
Stimme und deine Angst sind Wegweiser, welches fiir dich genau der richtige Schritt ist.

Existenzielle Angste anzutriggern, rate ich dir (zumindest zu Beginn, nicht. Nimm bewusst wahr, ob der ,,Reiz an der Sache” iiberwiegt und
deine Angst vielleicht nur eine Ausrede ist, diesen Entwicklungsschritt nicht zu tun. Und wenn du dich dieser Angst stellen und an ihr
wachsen willst, dann geh den nachsten Schritt mit ganzem Herzen!
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Mit der Zeit wirst du herausfinden, mit welcher ,Sprache” deine innere Stimme zu
dir spricht.

Wie fuhlt es sich an, wenn du eine klare Intuition hast?

Jeder hat seinen eigenen Zugang zur inneren Stimme und es lohnt sich
herauszufinden, wie und wo du deine innere Stimme am besten wahrnimmest.
Erinnere dich an Situationen, in denen du bereits einen klaren Impuls hattest und
damit eine gute Entscheidung getroffen hast.

Wie hat sich dieser Impuls angefiihlt?

War es eher ein Gefiihl in einer bestimmten Korperregion, ein Wort, ein Bild oder
Ton?

Je genauer du erkennst, wie dein innerer Kompass funktioniert, desto leichter wirst
du diese innere Fiihrung wahrnehmen und ihr vertrauen kénnen.

Der Weg zu einer klaren inneren Flihrung ist ein Prozess, bei dem du dich selbst
immer besser kennenlernst.

Du verbindest dich mit dem Teil in dir, der mehr weil und es gut mit dir meint.
Du brauchst nichts weiter als die Bereitschaft zum Ausprobieren und ein bisschen
Geduld.
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WAS SIND DIE EMOTIONALEN WUNDEN, DIE DEINE VERBUNDENHEIT, DEINE INTIMITAT VERHINDERN?
Bitte sieht dir auch die Session zum Schmerzkorper an,

Was musst du tun, sein, denken, filhlen um heil zu sein, lieben zu kénnen, inneren Frieden zu splren? Freude, Selbstwert und Erfillung
deinem Leben zu haben?

Nachdem wir deine innere Stimme erforscht haben, gehen wir einen Schritt weiter.
UBUNG: DIE INNERE FUHRUNG FRAGEN STELLEN

Was sind meine Wunden?
Was braucht meine Heilung?

Definiere, beschreibe, verstehe deine Wunden. Es ist wichtig, dass du deine Wunden verstehst.
Begannen deine Wunden in der Kindheit? Als andere dich nicht liebten — oder nicht so liebten, wie du es gebraucht hattest?

Hast du Ablehnung, Missbrauch oder Vernachlassigung, Verlassenheit oder Vereinnahmung, kontrolliert sein erfahren?
Du hast vielleicht kdrperliche Wunden, von dem, was dir angetan wurde, aber die tieferen Wunden sind nicht korperlich.
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Wie hast du gelernt, dich von deinem Korper abzuwenden?

Wohin ziehst du dich in deinem Koérper zurtick, um dem Schmerz zu entgehen?

Hast du gelernt, deine Geflihle mit Zucker und ungesunden Essen zu betauben?

Oder mit Nikotin, Alkohol oder Drogen, oder mit Fernsehen, Pornografie oder anderen Stichten?
Was sind deine Betdaubungen?

Hast du gelernt, sehr, sehr! brav zu sein und dich selbst aufzugeben
oder sehr bose zu sein und in Schwierigkeiten zu geraten?

Wirst du wiitend und gibst anderen die Schuld, leistest Widerstand?

Und das Alles nur, um den Schmerz zu vermeiden, mit dem du damals nicht umgehen konntest.
Denn du personlich genommen hast, weil es einfacher war zu denken, es ginge um dich,

als sich anderen gegenliber soooo unglaublich hilflos zu fihlen?

Du hast dich selbst beschamt, weil du glaubtest, wenn du es verursacht hattest,

kdnntest du es kontrollieren und misstest die Hilflosigkeit

Uber den unertraglichen Herzschmerz, abgelehnt, abgewiesen, nicht geliebt zu werden, nicht spiren.

Die Verletzungen, von denen du dich erholen musst, sind seelische Wunden, deine falschen Uberzeugungen, die falschen
Schlussfolgerungen, die du gezogen hast, als deine Eltern, andere Bezugspersonen, Geschwister oder Gleichaltrige
dir keine Liebe schenkten.
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UBUNG - ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN:
Hier sind ein paar wichtige Fragen fir dich:

Bist du bereit die Sucht nach Selbstverurteilung und dem Kontrollzwang gegeniiber anderen zu tGberwinden?

Was wirdest du tun oder nicht mehr tun?

Wie wiirdest du denken oder reden, wenn du diese Sucht oder diesen Kontrollzwang tGberwindest?

Bist du bereit, andere Menschen zu verlieren, deren Machtkreis zu verlassen, um dich nicht langer selbst zu verlieren?

Was wirdest du tun oder nicht mehr tun? Wie wiirdest du denken oder reden, wenn du diesen Machtkreis verlassen hast und wirklich bei dir
bist?

Bist du bereit, dich um dich selbst zu kimmern?
Was wirdest du tun oder nicht mehr tun, wenn du dich um dich selbst kimmerst?

Wie sehr bist du von dir selbst entfremdet?
Was kannst du tun, um dich dir selbst wieder anzunahern?

Bist du bereit, emotional verletzt zu werden? Kannst du mit dem emotionalen Schmerz umgehen, anstatt dich weiterhin mit urteilendem oder
fursorglichem Verhalten zu schiitzen?
Oft verbringen wir einen groRen Teil unseres Lebens damit uns vor Zurickweisung, Ablehnung zu schiitzen.
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UBUNG — WAS WILLST DU FUR DICH ERREICHEN?

Wie sehr spirst du innere Leere oder Einsamkeit?

Fihrst du wechselnde Beziehungen, isolierst dich oder befindest
dich in einer unerfillten Beziehung?

Versuchst du schon langer dich mit dir selbst, anderen oder
deiner inneren Fihrung zu verbinden?

Leidest du unter Angstzustanden, Depressionen, Schuldgefihlen,
Scham, Wut, Eifersucht oder Neid?

Bereitet dir deine Gesundheit Probleme? Und fehlt dir daher die
Energie fur die Umsetzung einer besseren Gesundheit?

Findest du deine Leidenschaft oder den Sinn in deinem Leben
nicht?
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Was Heilung braucht, sind diese falschen Uberzeugungen und die Angste und selbstaufgebenden
Verhaltensweisen, die daraus entstanden sind.

Normalerweise ist eine deiner grofSten Wunden der falsche Glaube, dass du nicht liebenswert, wertlos, nicht gut genug,
nicht schon genug, unwichtig oder fehlerhaft bist.
Das fuhrt dazu, dass du nicht mehr weillt, wer du bist.

Die nachste Wunde ist der Glaube, dass du allein bist, dass deine hohere Fihrung, nicht immer bei dir ist.
Daraus entsteht die Uberzeugung, dass du nicht nur den Ausgang der Dinge und die Liebe anderer kontrollieren kannst,
sondern dass du es sogar musst, weil du dachtest, du bist allein.

Eine Wunde ist auch der Glaube, dass Liebe bedeutet, sich selbst zu verlieren.

Du erhaltst nun die notigen Schritte, um diese und andere Seelenwunden heilen zu kdnnen, um deine Wahrheit, deinen
inneren Frieden und voller Freude zu leben. anderen.
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Wunden zu heilen, ist ein Prozess.
Jedes Mal, wenn du einen falschen Glaubenssatz loslasst und dich deiner inneren Wahrheit zuwendest,
beseitigst du ein Stlick der Dunkelheit, die dich eingeschrankt hat, und dich vom Licht der Liebe ferngehalten hat.

Du bist hier auf der Erde, auf diesem Planeten, um deine Wunden zu heilen, die dich daran hindern, zu lieben
und die dir gegebenen Gaben zu entfalten.

Jede/r hat einzigartige Gaben erhalten, die Freude bereiten, wenn sie zum Ausdruck gebracht werden.
Das ist deine Bestimmung auf diesem Planeten.

Wir alle brauchen Heilung, sonst waren wir nicht auf dieser Erde.

Und wir unterstitzen uns gegenseitig.

Oft trifft man genau die Person, die den richtigen Satz sagt oder das Richtige macht, um in die Heilung einzutreten.
In das Loslassen einzutreten,..

Deine Seele ist Liebe und deine innere Fiihrung, zeigt dir den Weg in die geheilte, losgeloste Liebe deiner Seele einzutreten.

Innere Heilung ist ein Prozess - kein einmaliges Ereignis — dder groBe Hingabe erfordert.
Es ist eine tagliche Ubung.
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Alles zu heilen, was dich daran hindert, ein liebender Mensch zu sein,

damit du voller Liebe und Mitgefiihl auf diesem Planeten sein kannst.

Es ist eine Mega Aufgabe, zu deinem Wohl und zum Wohl des Kollektivs.

Wir heilen nie nur fiir uns selbst, alles ist verbunden und du heilst damit auch andere.

Um zu heilen, darf Heilung wichtiger sein,
als Kontrolle Gber andere oder liber den Ausgang von Dingen.

Um zu heilen, darf Heilung wichtiger sein,
als sich vor Verlassenwerden, Ablehnung und Versagen sicher zu fiihlen.

Um zu heilen, darf Heilung wichtiger sein,
als ob du von anderen kontrolliert wirst oder nicht.

Um zu heilen, darf Heilung wichtiger sein als Geld.

Um zu heilen, darf es dein Hauptanliegen sein, ein liebender Mensch zu sein
und deine Gaben auszudriicken..
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DIE SCHRITTE ZUR INNEREN VERBINDUNG - DIE GEHEIMNISSE, DIE ZU SELBSTLIEBE UND VERBUNDENHEIT FUHREN
Dieser Text ist in Anlehnung von Dr. Paul

1. SEIINNERLICH BEREIT — WIRKLICH BEREIT

Sei bereit, alle deine Geflihle anzunehmen, wie Einsamkeit, (Herz-)Schmerz, Traurigkeit (Trauer), Hilflosigkeit gegenliber anderen (und deren
Folgen), Einsamkeit Angst vor realen und gegenwartigen Gefahren, fir dein Gefiihl von Sicherheit, Wert, Liebenswiirdigkeit und Freude, und
Verzweiflung. Bereitschaft bedeutet, dass du bereit bist zu lernen, wie du die volle Verantwortung fiir deine eigenen verletzenden Gefiihle
Ubernimmst wie Angst, Depression, Angst vor der Vergangenheit oder Zukunft, Wut, Leere, Schuld, Scham, Eifersucht, Neid.

Bereitschaft bedeutet, dass du bereit bist zu erkennen, dass du deine eigenen verletzenden Gefiihle erschaffst
durch deine Gedanken, deine falschen Uberzeugungen und deine Handlungen.

Hole dich immer wieder ganz ins Hier und Jetzt, um Verantwortung fiir deine Geflihle Gbernehmen, um den Kopf freizubekommen und
wirklich TIEF in deinem Korper und deinem Herz anzukommen, dich zu verankern.

Deine verletzten Geflihle sind die Art und Weise, wie deine innere Fliihrung dir mitteilt, dass du nicht im Einklang mit deinen Gedanken und
Handlungen bist, und, dass du dich selbst nicht liebst und dich selbst verlassen hast.

Sei bereit, dich dem zu stellen, was auch immer du flirchtest, um die falschen Glaubenssatze zu heilen, die den Schmerz verursachen, den du
immer wieder erzeugst. und deine Fahigkeit zu lieben in jeder Hinsicht zu erweitern.
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Sei bereit, immer wieder zu Uben, dich ganz auf deinen Korper zu konzentrieren, um deine Geflihle wahrzunehmen und den Verstand
wegzulassen.

Sei bereit, deinen tiefsten existentiellen Schmerz zu fihlen — deine Einsamkeit, deinen Herzschmerz, deine Trauer, deinen Kummer, deine
Emporung Gber Ungerechtigkeit und deine Angst vor realer, gegenwartiger Gefahr — und die Verantwortung dafiir zu Gbernehmen, diese
Gefuhle des Lebens liebevoll zu bewaltigen, anstatt sie durch deine verschiedenen Sichte und andere Formen der Selbstvernachlassigung zu
vermeiden.

Sei bereit, es zu fiihlen. Lass es durch dich hindurchfliel3en.

Sei bereit, all diese schmerzhaften Gefiihle als Lehrmeister zu sehen, die dir den Weg weisen, deine falschen Uberzeugungen,
deine Selbstverleugnung und die Verschlossenheit anderer zu erforschen.

Sei bereit, deinen Schmerz zu fuhlen, anstatt ihn mit all den Strategien zu vermeiden,

die du gelernt hast, dich davor zu schutzen.

Das flihrt dich zu deiner Ganzheit.
Entscheide dich dafir, mutig zu sein und dich deinen inneren Damonen zu stellen — deinem verletzten Ego —

deiner dunklen Seite, der Seite, die du vor allen verbergen willst.
Gib die Verleugnung auf und verstecke dich nicht langer vor dir selbst.
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Du kannst jederzeit deine innere Fiihrung um Hilfe und Unterstiitzung zu bitten, um
dir bei der Heilung zu helfen.

Erkenne an, dass du ohne deine innere Fiihrung keine Sicherheit finden kannst und
du sie dein Herz einzuladen musst,
um dich zu ndahren und zu fihren.

Meditiere mit deiner inneren Fliihrung Giber deine Reise in diesem Korper, dieses
Lebens, dass du angenommen hast.

Meditiere Gber das heilige Privileg, die Liebe auf diesem Planeten zu erfahren.
Die Liebe deiner inneren Fiihrung zu dir ist bedingungslos, aber du kannst diese Liebe

erst wirklich spiren, wenn du sie
in dein Herz einladst.
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2. DIE BEREITSCHAFT ZU LERNEN - SICH DEM LERNEN UBER ANGST, WAHRHEIT UND LIEBE ZU OFFNEN

Stell dir einen weiseren Teil von dir vor (500 Jahre alter), voller Kraft, Wahrheit und Weisheit, und lade diesen hoheren Teil in dich ein.
Dies ist der ,liebevolle Erwachsene” in uns allen. Dadurch entwickelst du neue neuronale Verbindungen in deinem Gehirn.

Atme tief in dein Herz und sei offen dafiir, zu lernen, dich selbst zu lieben.
In diesem Schritt beginnst du, Zugang zu deinem Hoheren Selbst, deiner inneren Fihrung, zu finden, sobald deine Schwingung hoch genug ist.

Halte deinen Korper mit gesunden, nahrhaften und naturbelassenen Bio-Lebensmitteln rein.

Halte deine Gedanken klar und rein.

Gesunde, maRige Ernahrung ist Liebe zu deinem Koérper und deinem ganzen Wesen.

Da die spirituelle Welt auf einer hohen Schwingung existiert, kannst du umso mehr Flihrung empfangen, je mehr du mit dieser Energieebene
im Einklang bist.

Deine Absicht ist sehr machtig.

Deine Absicht in jedem Augenblick fiihrt dich zu deinem tiefsten Wunsch.

Wenn deine Absicht darin besteht, Verantwortung fiir dich selbst zu (ibernehmen, indem du deine Angste,
deine Uberzeugungen, dein kontrollierendes Verhalten und das, was fiir dich wahr und liebevoll ist, erforschst,
offnet sich dein Herz.
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Dein Herz 6ffnet sich in dem Moment, in dem dein tiefster Wunsch darin besteht, Liebe und Wahrheit zu erfahren.

Wenn es dein tiefster Wunsch ist, die Opferrolle abzulegen, und die Verantwortung fiir deine Gefiihle und dein Verhalten zu Gibernehmen,
offnest sich dein Herz.

Wenn du dein Herz durch deinen Wunsch 6ffnest, etwas tiber deine Angste und Uberzeugungen zu lernen,

und Uber Liebe und Wahrheit, kommt die innere Fiihrung augenblicklich in dein Herzen.

Deine Lernabsicht ist die Einladung, fir die innere Fihrung in dein Herz einzutreten.
Sie ist allgegenwartig und bereit, dir zu helfen, sobald du dein Herz 6ffnest,
um etwas Uber Liebe und Wahrheit zu lernen.

WICHTIG:

Dein Herz verschlieRt sich in dem Moment, in dem es deine Absicht ist, den Schmerz zu vermeiden, den du flirchtest.

Wenn dein Wunsch, andere und den Ausgang der Dinge zu kontrollieren, grol3er ist als dein Wunsch zu lernen und zu lieben,
ist dein Herz verschlossen.

Wenn dein Wunsch, nicht von anderen kontrolliert zu werden, ist grofSer als dein Wunsch zu lernen und zu lieben,

ist dein Herz verschlossen.

Wenn dein Wunsch darin besteht, die Verantwortung fir deine Gefiuhle zu vermeiden, ist dein Herz verschlossen.

Dein Wille geschehe,...nicht wahr?
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Die innere Fuhrung ist allmachtig, aber nur durch deine Einladung.

Die Menschen, die dich verletzt haben, hatten den freien Willen, ihre Herzen fiir die innere Fihrung zu 6ffnen oder zu
verschlielSen.

Aber es existiert der freie Wille in jedem.

Erst wenn du das Risiko eingehst, dein Herz zu 6ffnen, wirst du die Wahrheit entdecken.
Dass deine innere Fliihrung immer fir dich da ist und du niemals allein bist.

Bereit sein zu lernen, sich dem Lernen zu 6ffnen bedeutet, Mitgefiihl in dein Herz einzuladen.

Du kannst kein Mitgefuhl in dein Herz lassen, wenn du dich und andere verurteilst.

Wenn du glaubst, dass du oder andere im Unrecht sind, wegen eurer Geflihle und eures Verhaltens,
dann verurteilst du und dein Herz ist verschlossen.

Dein Herz wird sich erst 6ffnen, wenn du weilt, dass du sehr gute, Gberzeugende Griinde
fur deine Gefiihle und dein Verhalten hast.
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Manche dieser Griinde sind deine eigenen Angste und
Uberzeugungen.
Manche dieser Griinde sind das lieblose Verhalten anderer.

Sobald du wirklich verinnerlicht hast, dass du die besten aller A ol REQUEST
moglichen Griinde fir deine Gefiihle und dein Verhalten hast — SAFETY
namlich deine Angste und einschrankenden Uberzeugungen — el EARING
kannst du dich mitfiihlend darauf konzentrieren, alles Gber deine " cheissn . Ul

Angste und Uberzeugungen zu lernen, die zu deinem lieblosen
Verhalten gegentiber dir selbst und anderen fihren.

Ohne ein mitfuhlendes Herz kannst du nicht lernen.

Dein mitfliihlendes Herz und dein tiefes Verlangen zu lernen,
offnen dich fiir den nachsten Schritt.
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3. DICH SELBST ERFORSCHEN

Atme bewusst in deine Geflihle hinein. Wenn du dich beispielsweise einmal taub und deprimiert gefiihlt hast, versetze dich in
diese Geflihle und stelle dir vor, diese Gefiihle waren dein inneres Kind. Frage diesen Teil von dir:

,Wie behandle ich dich? Was sage ich dir?“

Dieser Schritt entscheidend, um Verantwortung zu Gbernehmen und zu erkennen, wie du dich selbst im Stich gelassen hast.
Es gibt immer eine Uberzeugung, meist eine, die mit Angst zu tun hat, die es besser zu verstehen und zu entdecken gilt.

Der nachste Schritt ist dein wahres Seelen-Selbst, deine innere Flihrung, zu erforschen.
Diese ist der Funke in dir, der oft durch Gefiihle mit dir kommuniziert.

Betrachte deine Seelenessenz als dein inneres Kind, dass kann dir helfen, zu verstehen, was du denkst und tust,
was deine schmerzhaften, verletzten Geflihle — deine Angst, Depression, Schuld, Scham und Wut — verursacht,
und was deine freudigen Gefiihle — dein Geflihl von Sicherheit, innerem Wert und Liebenswert-Sein — erzeugen wirde.

Deine Seele ist dein inneres Leitsystem, das dir immer zeigt, wann du liebevoll oder lieblos zu dir selbst bist, oder wann eine
Situation unsicher sein konnte.



DEAMORING - INTIMITAT

Als Kind wurdest du von anderen verletzt, und durch die Uberzeugungen, die du annahmst, wenn du vernachlassigt,
beschamt, verurteilt, beschuldigt, korperlich oder sexuell missbraucht wurdest.

Du verletzt dich heute jedes Mal aufs Neue, wenn du nach deinen falschen Uberzeugungen handelst, indem du

dich selbst vernachlassigst, dich oder andere beschamst, dich oder andere verurteilst, dich oder andere beschuldigst,
dich Siichten zuwendest, dich in deinen Gedanken verlierst, anstatt in deinem Korper zu sein,

oder dich erneut korperlich oder sexuell missbrauchen lasst, oder indem du andere missbrauchst, manipulierst,

kontrollierst.

Solange du nach deinen falschen Uberzeugungen handelst, und dich so behandelst, wie du als Kind behandelt wurdest,
oder wie deine Eltern oder andere Bezugspersonen sich selbst behandelt haben, wirst du dich immer wieder selbst

verletzen.

Deine lieblosen Handlungen, die auf deinen falschen Uberzeugungen beruhen, bringen Leid und bestirken deine
falschen Uberzeugungen.

Andere lieblos zu behandeln, verletzt deine eigene Seele, denn deine Seele ist Liebe.

Deine lieblosen Handlungen gegeniiber anderen, die auf deinen falschen Uberzeugungen beruhen,
bestarken den falschen Glauben an deine eigene Unliebenswiirdigkeit.
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Du wirst dich niemals sicher, liebenswert und wertvoll fiihlen, solange du dich selbst und andere lieblos behandelst.

Sich selbst zu erforschen bedeutet, die falschen Glaubenssatze zu entdecken, die zu deinem lieblosen,
selbstverletzenden Verhalten fihren, und dich dem Herzschmerz und der Einsamkeit zu 6ffnen,
die du durch dein liebloses Verhalten gegenliber dir selbst und anderen vermeidest.

Sich selbst zu erforschen bedeutet, dein wahres Selbst zu entdecken,
dein Seelenwesen, das Licht in dir.

Sich selbst zu erforschen bedeutet, sich dem tieferen Schmerz zu 6ffnen,
der durch Ereignisse und liebloses Handeln anderer entstanden ist und vielleicht immer wieder entsteht.

Das Leben kann schmerzhaft sein.

Du kannst geliebte Menschen verlieren.

Du kannst alles geben und dennoch geht alles den Bach runter.
Schicksalsschlage, Tod und Krankheit kdnnen passieren.

Du kannst deinen Job und deine finanzielle Sicherheit verlieren.
Du kannst schlecht behandelt werden.

Diese Moglichkeiten existieren.
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Aber sich selbst zu erforschen bedeutet, den Mut zu haben, den Schmerz des Lebens zu flihlen,
anstatt sie durch dein liebloses, stichtiges Verhalten zu vermeiden.

Es bedeutet, dass du diese schmerzhaften Gefilihle des Lebens anerkennst,
mit tiefem Mitgefiihl fiir dich selbst — mit Zartlichkeit, Sanftmut, Flrsorge, Glite und Verstandnis.

Es bedeutet, dass du dein Herz heilst durch deine Hande,
indem du deine Hande auf dein Herz legst und die innere Flihrung einladst.

Es bedeutet, dass du dich 6ffnest, mit deiner inneren Flihrung zu lernen, was
diese tieferen Geflihle des Lebens dir iber andere und Erfahrungen sagen.

Sich selbst zu erforschen bedeutet, die Gaben zu entdecken, die dir gegeben wurden,
um sie auf der Erde zum Ausdruck zu bringen.

Sich selbst zu erforschen bedeutet, deine Leidenschaften zu entdecken,

was dir Freude bereitet.

Entdecke deine Gaben!
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Du kannst deine Uberzeugungen und Gaben nur kennenlernen, wenn dein Herz offen ist.
Deine Seele wird nicht zu dir sprechen, es sei denn, du bist mit deiner inneren Fithrung verbunden,
was bedeutet, mit Liebe und Mitgefiihl verbunden zu sein.

Deine Seele — dein inneres Kind — spricht nur dann zu dir, wenn du deine Gefiihle und dein Verhalten nicht verurteilst,
sondern wenn du Mitgefiihl und Akzeptanz fir dich selbst empfindest.

Wenn du weilt, dass du gute Griinde fir deine Geflihle und dein Verhalten hast und mit der Quelle der Liebe, verbunden bist,
handelst du wie ein liebender Erwachsener.

Als Erwachsener kannst du etwas liber deine Uberzeugungen und deine Gaben lernen.
Der Ort, von dem aus du normalerweise handelst, ist dein verletztes Ego.

Manchmal ist dein verletztes Ego zwei Jahre alt.

Manchmal ist dein verletztes Ego flinf Jahre alt.

Manchmal ist dein verletztes Ego ein/e Jugendliche/r oder ein/e junge/r Erwachsene/r.

Dein verletztes Ego kann jedes Alter haben, je nachdem, wann du eine bestimmte falsche Uberzeugung
oder ein slichtig machendes, liebloses Verhalten erlernt hast.
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Du kannst nichts tber dich selbst lernen, wenn du von deinem verletzten Ego aus handelst.
Dein verletztes Ego ist immer darauf bedacht, sich vor Schmerz durch deine verschiedenen Siichte zu schiitzen
und Liebe von anderen durch viele Kontrollversuche zu erhalten.

Du kannst nicht lernen, wenn deine Absicht darin besteht, dich vor Ablehnung und den Geflihlen, die du flirchtest, zu schiitzen.
Du kannst nicht lernen, wenn du andere fir dein Gefiihl von Sicherheit, Liebenswirdigkeit und Wert verantwortlich machst.

Die bewusste Entscheidung dich zu erforschen und zu lernen, 6ffnet dein Herz
und lasst dich eine/m liebevollen Erwachsene/r sein.

Dein Seelenwesen und dein verletztes Selbst werden dir vieles Gber dich selbst erzahlen —
deine Uberzeugungen, deinen vergangenen und gegenwirtigen Herzschmerz,

deine Geflihle und deine Gaben — wenn deine Absicht zu dich zu erforschen ist.

Was einst unbewusst und unzuganglich war, wird bewusst und zuganglich,
wenn dein tiefster Wunsch darin besteht, dich selbst zu lieben und Liebe und Wahrheit zu erforschen.

Entspanne dich in diesen kreativen, freudvollen Prozess hinein.
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UBUNG:
Um dein wahres Selbst — dein Seelenwesen — kennenzulernen, und um die falschen Glaubenssatze deines verletzten Selbst zu
erkennen, stelle Fragen mit mitfihlender Absicht.

Schreibe deine Fragen auf, oder stelle sie in Gedanken.

Es ist leichter, konzentriert zu bleiben, wenn du die Fragen laut oder schriftlich stellst.

Fragen mit Mitgefiihl und dem tiefen Wunsch, die Wahrheit zu erfahren, fihren zu Antworten.
Welche Fragen konntest du an dein Seelenwesen haben? An dein wahres Selbst?

Mitfihlende Fragen zu stellen, zeigen deinem inneren Kind und deinem verletzten Selbst,
dass du interessiert bist, und 6ffnet die Tir zu deinem Unbewussten.

Erlaube, wenn du dich selbst erforschst, deiner Seele — deinem inneren Kind, Tranen und Wut auszudriicken, die von deinem
verletzten Selbst stammen und diese Geflihle verursachen.

Verletzte Geflihle entstehen aus Gedanken.

Glaubenssatze sind Gedanken.

Gedanken, die auf falschen Glaubenssatzen beruhen, erzeugen Leid und liebloses Verhalten gegeniiber dir selbst und anderen.
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Wahrheit bringt Frieden und liebevolles Handeln.

Du kannst dich schrittweise deiner Wahrheit anndhern, indem du deine falschen Glaubenssatze erkennst.

Die Erforschung deiner verletzten Gefiihle fihrt dich zu deinen falschen Glaubenssatzen und deinem lieblosen Verhalten
gegeniber dir selbst und anderen.

Erlebe, wie du diese Glaubenssatze wahlst.
Offne die Tiir zu neuen Entscheidungen basierend auf Liebe und Wahrheit.
Dein Herz kennt den Weg.

Du kannst keine neuen Entscheidungen treffen, bevor du die Erfahrung gemacht hast, wie du deine gegenwartigen Entscheidungen
triffst. Und bis du die Erfahrung gemacht hast, dass du die Moglichkeit hast zu wahlen, wie du dich verhaltst, wirst du dich als Opfer
erleben.

Erforsche dich, um zu heilen, dich auszurichten.
Sobald du deine schmerzhaften Lebensgefiihle mitfiihlend annimmst, kannst du zum nachsten Schritt Gbergehen.
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4. DEIN GESPRACH MIT DEINER INNEREN FUHRUNG

Sprich mit deiner inneren Fihrung Uber dass, was dich belastet:
Was bedeutet Liebe flr mich?
Was dient meinem hochsten Wohl in diesem Moment?“

Viele glauben, dass es schwierig ist, mit der inneren Fihrung in Kontakt zu gehen oder sie zu ,horen” sie ,wahrzunehmen®.
Aber die Wahrheit ist, dass sie standig mit dir kommuniziert.

Und du ignorierst sie oft, horst nicht zu.

Diese innere Fuhrung spricht mir dir durch deine Intuition, deine Gefiihle.

Sie lasst dich wissen, dass es richtig ist, wenn du Geflihle von Frieden und Freude spirst,
und dass du vom Weg abgekommen bist, wenn du Angst, Sorgen und Depressionen hast.
Die innere Fuhrung spricht mit dir durch Bilder und Worte, durch deine Traume.

Du kannst sie in den Baumen, der Erde, den Wolken, der Sterne wahrnehmen.

Sie spricht durch geistige Lehrerlnnen und spirituelle Wesen (Engel), die jeden umgeben.
Diese Boten bringen dir immer Liebe und Fihrung.
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Die innere Fihrung spricht mit dir durch den allgegenwartigen Geist der Liebe und des Mitgefiihls, der in dir ist und dich umgibt.
Du kannst deine innere Fiihrung deutlich héren, wenn deine Schwingungsfrequenz hoch ist.

Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn du witend bist oder Wut generell in dir unterdriickt hast, wenn du andere beschuldigst und dich als
Opfer siehst.

Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn deine Absicht darin besteht, andere zu kontrollieren oder ihnen in irgendeiner Weise zu schaden.
Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn du dich mit siichtigem Verhalten vor deinem Schmerz schiitzt, und die Verantwortung fiir deine
eigenen Geflihle ablehnst.

Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn du zu viel isst, zu viel Alkohol trinkst, Drogen nimmst, rauchst oder zu viel Zucker und industriell
verarbeitete Lebensmittel zu dir nimmst.

Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn du Fast Food isst, oder mit Pestiziden bespriihtes Obst und Gemiise, oder mit gentechnisch
verandertem Saatgut.

Deine Schwingungsfrequenz sinkt, wenn du Fleisch aus Massentierhaltung if$t, in der Tiere grausam behandelt und mit Getreide gemastet
wurden, statt sich von ihrer nattirlichen Nahrung, Gras, zu ernahren.

Deine Schwingung erhoht sich, wenn es dein Wunsch ist, dich selbst und andere zu lieben.

Deine Schwingung erhoht sich, wenn du die Absicht triffst, Selbstliebe zu lernen.

Deine Schwingung erhoht sich, wenn du die Verantwortung fiir deine Geflhle ibernimmst.

Deine Schwingung erhoht sich, wenn du dich deiner Vorstellungskraft und Kreativitat zuwendest.
Deine Schwingung erhoht sich, wenn du aus freien Herzen und voller Freude mit Leichtigkeit lachst.
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Wenn du deiner inneren Fiihrung eine aufrichtige Frage stellst, was die Wahrheit tiber deine Uberzeugungen, Glaubensmuster ist,
und was liebevolles Handeln dir selbst und anderen gegenliber ist, wirst du deine innere Fiihrung horen.

Sie wird deine aufrichtigen Fragen beantworten, mit Bildern, Traumen, Geflihlen und Worten.

Sie wird deine aufrichtigen Fragen beantworten, wenn du dich deiner Vorstellungskraft 6ffnest.
Ich habe dir die Gabe deiner Vorstellungskraft geschenkt,

Oft glauben wir, dass wir uns es ausdenken, was uns in den Sinn kommt.

Wir glauben oft, dass Ideen, Kreativitat, Einsichten, Intuition, aus dem eigenen Verstand kommen.

Das ist ein Irrtum.

Du bist ein/e Empfangerln fir Hoheres, GréReres.

Manchmal klingt die Stimme der inneren Flihrung, wie deine eigene.
Manchmal klingt diese Stimme wie die eines anderen.

Es ist nicht wichtig, wie diese Stimme klingt.

Wichtig ist, dass du darauf vertraust, dass sie zu dir spricht.

Wenn dein Herz mitfihlend und offen fir Neues ist, und wenn du dem vertraust, was du horst, siehst und fihlst,
Bist du mit dem Feld, mit der Frequenz der Wahrheit und Liebe verbunden.



DEAMORING - INTIMITAT

Falsche Gedanken- oder Glaubensmuster wirken sich direkt auf den Kérper aus.

Und du kannst diese Elemente nur heilen, wenn du mit deiner innere Wahrheit verbunden bist,
und aus dieser Wahrheit heraus handelst, und nicht aus deiner Wunde heraus.

Mit Hilfe deiner inneren Stimme, deiner Fliihrung lernst du liebevoll fir dich selbst zu sorgen
und neue, liebevolle Handlungen zu vollziehen.

Du kannst deinen Herzschmerz liebevoll bewaltigen,
wenn du offen bist, flir deine innere Stimme.
Offen bist fir die Wahrheit, die diese Gefiihle dir mitteilen.

Vielleicht kannst du deine innere Stimme nicht gleich wahrnehmen.

Aber die Antworten an dich kdnnen in deinen Traumen kommen.

Die Antworten konnen durch andere kommen.

Deine Antworten kommen vielleicht, wahrend du unter der Dusche stehst und innerlich losgelassen hast.
Deine gesuchten Antworten kommen vielleicht durch ein Buch, dass du gerade liest.

Wenn du mit aufrichtigem Herzen deine innere Stimme bittest, wirst du immer deine Antworten erhalten.

Aber du kannst es nicht kontrollieren, wie du diese Antworten empfangst.
Du musst dich hingeben, um diese Antworten zu horen.
Du wirst die Antworten deiner inneren Stimme nur héren, wenn dein Herz vollkommen offen ist und dein Verstand losgelassen hat.
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5. LIEBEVOLL HANDELN
(je ofter du das tust, desto mehr programmierst du dich darauf, in Gedanken und Taten freundlich und liebevoll mit dir selbst umzugehen).

Ohne liebevolles Handeln sind die ersten vier Schritte

1) Bereitschaft

2) Lernbereitschaft

3) Selbsterforschung

4) Gesprach mit der inneren Flihrung — so gut wie nutzlos.

Ohne liebevolles Handeln gibt es keine Heilung.

Solange du dich und andere weiterhin so behandelst, wie du es bisher getan hast, wirst du dich immer wieder selbst verletzen.

Liebevolle Handlungen dir selbst gegentiber manchmal das Schwierigste.
Manchmal ist die liebevolle Handlung das, wovor du dich am meisten flirchtest.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du mit dem Rauchen aufhdéren musst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du mit dem Trinken aufhéren musst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme,, dass du nicht mehr so viel oder ungesund essen musst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du dich mehr bewegen musst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du nicht mehr so viel fernsehen sollst, nicht mehr so viel Zeit in sozialen Medien verbringen
musst, nicht mehr Videospiele spielen sollst, nicht mehr Pornografie konsumieren sollst.
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Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren musst, mit jemanden zu schreien.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren musst, anderen die Schuld zuzuschieben.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du mit jeglicher Gewalt und jeglichem Schlagen aufhéren musst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhéren musst, von deinem Partner/deiner Partnerin Sex zu fordern.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren musst, Sex zu benutzen, um deine innere Leere zu fillen oder deinen Wert zu
definieren.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du fir dich selbst einstehen musst — gegentber deinem/deiner Partnerin, deinem Kind, deinen
Eltern, deinen Kollegen, deinem/deiner Arbeitgeberln, deinen Freundinnen.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren musst, dich anzupassen, dich selbst aufzugeben, dich standig zu kimmern und
anderen Liebe zu geben, um selbst geliebt zu werden.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du den Job wechseln sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du weniger Geld ausgeben sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du mehr oder weniger arbeiten sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du dich flir andere engagieren sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren sollst, so streng mit dir selbst zu sein.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhdren solltest, so streng mit anderen zu sein.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du geduldig sein solltest.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren solltest zu jammern.
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Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du aufhoren solltest, Dinge aufzuschieben.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du deinen Lebensweg annehmen solltest.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du dich bei jemandem entschuldigen solltest.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du dir selbst vergeben solltest.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du anderen vergeben solltest.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du dir Zeit flir dich nehmen solltest.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du mehr beten sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du meditieren sollst.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dass du deine Gaben entdecken sollst.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, mit dem Schreiben anzufangen.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, zu zeichnen.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, lerne ein Instrument zu spielen.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, beginne zu tanzen.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, andere zu unterrichten.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, einen (bestimmten) Sport zu treiben.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, mehr zu lesen.

Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, dich ehrenamtlich zu engagieren.
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Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, in die Kirche oder den Tempel zu gehen.
Vielleicht sagt dir deine innere Stimme, zur Schule zu gehen.

Wenn du dich deiner inneren Stimme 6ffnest, um liebevolle Handlungen zu entdecken, wird sie dir immer helfen, herauszufinden, was
deinem hochsten Wohl dient.

Indem du liebevolle Handlungen fir dich selbst entdeckst und mutig liebevolle Handlungen vollbringst, tragst du zur Evolution der Liebe bei.
(Einer der Grinde, warum du auf diesen Planeten gekommen bist.)

Je mehr liebevolle Handlungen du vollbringst, desto gestarkter wirst du dich fihlen.

Jede liebevolle Handlung, die du vollbringst, zeigt dir, dass du fahig bist, liebevoll fir dich selbst zu handeln.
Jede liebevolle Handlung zeigt deinem inneren Kind, dass es der Liebe wiirdig ist.

Jede liebevolle Handlung gibt deiner Seele mehr Raum, dein wahres Selbst auszudricken.

Mit jeder liebevollen Handlung, die du vollbringst, erschaffst du dich neu.

Tag fur Tag heilt jede liebevolle Handlung ein Stiick deines verletzten Egos und deine Wunden.
Die Energie, die diese liebevollen Handlungen freisetzt, ist enorm.
Du beginnst Liebe und innere Starke, echten Frieden auszustrahlen.
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Dein Vertrauen in deine innere Fihrung entsteht, wenn du ihr Gber die Handlungen, gelernt hast zu vertrauen.

Wenn du bereit bist, liebevoll zu handeln.

Das Vertrauen, dass deine innere Fihrung immer fir dich da bin, wird mit jedem Schritt, den du unternimmst, wachsen.
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6. DIE HANDLUNG BEWERTEN
Spure, wie du dich fuhlst. Wenn es eine liebevolle Handlung ist, wirst du Erleichterung verspliren und keine Scham oder Angst.

Innere Verbindung bedeutet zu wissen, dass du niemals allein bist und jederzeit auf deine Hohere Flihrung zugreifen kannst. Sie ist IMMER
da.

Wir sind auf diesem Planeten, um unsere Fahigkeit zu lieben zu entwickeln. Das ist der Sinn der Verbindung zu deinem wahren Selbst.
Mogest du dieses Ziel stets im Auge behalten, liebevoller zu sein und deine Fahigkeit zu lieben in jeder Hinsicht zu erweitern.

Die Bewertung der Handlung schliel$t den Kreis, zurlick zur Bereitschaft, zu fihlen und Verantwortung fiir die eigenen Gefiihle zu
ubernehmen.
Es ist der letzte Schritt auf dem Weg zu deiner inneren Verbindung.

Die Bewertung der Handlung zeigt lhnen, ob die Handlung wirklich liebevoll zu dir selbst war.
Wenn die Handlung liebevoll war, wirst du Erleichterung versplren.
Wenn die Handlung lieblos war, wirst du dich genauso oder schlechter fuhlen, als vor der Handlung.
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Ein Handeln aus deinen Siichten heraus, wird dir ein momentanes oder voribergehendes Wohlgefihl verschaffen.

Essen, Alkohol, Drogen, Fernsehen, Wut, Schuldzuweisungen, Sex, Geben, um Liebe zu erhalten, Geld ausgeben, Glicksspiel,
Sich Beklagen, Aufmerksamkeit, Anerkennung usw. geben dir im Moment ein gutes, sicheres oder starkes Gefuhl.

Diese Verhaltensweisen konnen zur Sucht werden, weil sie kurzfristig helfen.

Wenn du dein Verhalten bewertest, bewertest du deine tieferliegenden, lang anhaltenden positiven Gefihle.

Frage dich:
Fiihle ich mich sicherer? Weniger allein?
Fihle ich mich liebenswerter? Wertvoller?

Fihle ich mich friedlicher? | /‘EM }
Fihle ich mich freudiger? beglﬂnt,
Habe ich mehr SpaR? wo SUCHT ,

Fihle ich mich beglick?
Fihle ich mich leichter? Freier?

Fihle ich mich weniger wiitend?
Fiihle ich mich weniger angstlich?
Fiihle ich mich weniger beschamt? Weniger schuldig?
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Fiihle ich mich weniger deprimiert?
Fihle ich mich weniger als Opfer?
Fihle ich mich weniger wertend?

Frage dich:

Spure ich mehr innere Starke?

Empfinde ich mehr Mitgefihl fir mich und andere?

Empfinde ich mehr Akzeptanz fiir mich und andere?

Vertraue ich mir selbst mehr?

Vertraue ich meiner hoheren Macht mehr?

Verbinde ich mich auf tiefere und bedeutungsvollere Weise mit anderen?

Frage dich:

Fihle ich mich kreativer?

Fihle ich mich lebendiger?

Freue ich mich mehr auf das Leben?

Fiihle ich mich liebevoller gegeniiber anderen?
Bin ich geduldiger?

Bin ich freundlicher zu mir selbst und anderen
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Wenn du immer wieder liebevoll fir dich selbst handelst, wirst du dich jeden Tag besser
fahlen.

Wenn du immer wieder liebevoll handelst, wirst du deine Stimme jeden Tag deutlicher horen.

Du wirst es spuren, dass diese innere Stimme der Liebe und Weisheit immer fiir dich daist, -
und dass sie dich bedingungslos liebt.
Du bist nicht allein und du bist liebenswert.
l/

Erinnere dich an deine innere Stimme, wenn du alltagliche Dinge machst.

Erinnere dich an deine innere Stimme, wenn du alleine bist.

Erinnere dich an deine innere Stimme, anstatt fernzusehen, beim Spazierengehen, beim
Einkaufen.

Es ist immer Zeit zu lernen, was der Liebe im Wege steht.
Es istimmer Zeit, Liebe zu lernen.

Behalte dieses Ziel im Auge und du wirst die Gaben entdecken, die ich dir gegeben wurden.
Du wirst deine einzigartigen Wege entdecken, deine Liebe und Kreativitat auszudriicken.
Du wirst deine einzigartigen Formen des Spielens entdecken.

Du wirst deine einzigartigen Formen der Produktivitat entdecken.




DEAMORING - INTIMITAT

Du wirst entdecken, dass du dir selbst vergeben kannst.

Du wirst entdecken, dass du dir deine Verletzungen vergeben kannst.

Du kannst dir jede lieblose Handlung vergeben, die aus deinen Verletzungen entsteht.

Du kannst dir jedes Mal vergeben, wenn du die Liebe vergisst.

Du kannst dir jedes Mal vergeben, wenn du dein Herz vor deiner inneren Stimme verschliel3t.

Vergib dir, wenn du dich selbst oder andere kontrollierst — wenn du urteilend, wiitend, beschuldigend bist und dich selbst aufgibst, um Liebe
von anderen zu erhalten.

Vergib dir, wenn du deine personliche Verantwortung vergisst und glaubst, du bist ein Opfer.

Du wirst merken, dass du anderen leichter vergibst, fir ihr Verhalten, das aus ihrer Verletztheit resultiert.
Anderen zu vergeben ist eine natirliche Folge davon, sich selbst zu vergeben.
Du kannst deinen Eltern vergeben, fir ihre Verletzungen, dafir, dass sie nicht wussten, wie sie dich lieben sollten.

Vielleicht entdeckst du, dass du sogar Missbrauch (den TaterInnen) vergeben kannst, weil du weillt, dass sie es aus ihrer eigenen Verletztheit
heraus getan haben.

Ihnen zu vergeben, bedeutet nicht, dass du ihr liebloses oder missbrauchliches Verhalten gutheifst.

Ihnen zu vergeben bedeutet, dass du ihnen nicht langer die Schuld fiir ihr liebloses oder missbrauchliches Verhalten gib st.

Ihnen zu vergeben bedeutet, dass du ihnen nicht langer die Schuld fiir das Ungliick geben, das aus ihrem eigenen verletzten Selbst, ihren
eigenen falschen Uberzeugungen resultiert.

Ihnen zuvergeben,n bedeutet nicht, dass du Zeit mit ihnen verbringen mdchtest oder solltest.



DEAMORING - INTIMITAT

Wenn sie weiterhin missbrauchlich sind oder dich nicht unterstitzen, kannst du ihnen aus der Ferne vergeben.

Uberstiirze es nicht, anderen zu vergeben.

Wenn, dann sollte es naturlich passieren.

Anderen zu vergeben, bevor deine Verletzungen geheilt sind und bevor du dir selbst vergeben hast, ist nur ein weiterer Weg, lhre innere
Arbeit zu vermeiden.

Die Schuldzuweisungen an andere werden immer wieder auftauchen, bis du die Verantwortung fiir die Heilung deiner Verletzungen
ubernommen hast.

Du wirst entdecken, dass du mit einem mitfiihlenden Lacheln oder einer mitfihlenden Berthrung in Verbindung treten und anderen dienen
kannst.

Du wirst entdecken, dass du mit deiner freundlichen Anwesenheit in Verbindung treten und anderen mit deiner Liebe Gesellschaft leisten
kannst.

Du wirst entdecken, dass du mit deiner Freundlichkeit und deinen Gaben in Verbindung treten und anderen dienen kannst.

Du kannst darum bitten, fiihlbar eins zu werden, mit der Liebe und dem Mitgefiihl deiner inneren Stimme zu werden.
Sodass ein Gleichklang entsteht.
Du und deine innere Fihrung, Hand in Hand durch Leben, voller Liebe und Mitgefihl.
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