

Für Dich.




Wichtiger Hinweis!

Bevor Du in dieses Buch eintauchst, möchte ich Dich auf einige sensible Themen aufmerksam machen. Im Verlauf der Lektüre könnten Inhalte auftauchen, die emotionale Reaktionen oder unangenehme Erinnerungen auslösen. Es werden Themen wie Trauma, Verlust, Missbrauch und tiefe emotionale Konflikte angesprochen. Achte bitte gut auf Dich und Deine Gefühle während des Lesens. Wenn Du merkst, dass Dich etwas zu sehr belastet, zögere nicht, Pausen einzulegen oder Dich mit jemandem, dem Du vertraust, auszutauschen und bei Bedarf fachliche Unterstützung in Anspruch zu nehmen. Deine emotionale Gesundheit steht an erster Stelle.

Falls während des Lesens intensive Gefühle aufkommen, findest Du in diesem Buch auch Selbsthilfemaßnahmen, die Dir helfen, mit diesen Emotionen umzugehen. Nutze sie, um Dich zu stabilisieren und gut für Dich zu sorgen. Das ist bereits der Beginn Deiner Selbstermächtigung!
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Warum dieses Buch nichts für ein verunsichertes Ego ist!

Wusstest Du, dass sich während Deiner Entwicklung im Mutterleib zuerst Deine rechte Gehirnhälfte funktional entwickelt? Bereits ab der dritten Schwangerschaftswoche beginnt sie zusammen mit dem Vorläufer des Nervensystems zu reifen. In dieser Phase, von der Entwicklung des Embryos bis zum Kleinkindalter, ist sie für Deine körperlichen und emotionalen Empfindungen verantwortlich. Bis zum 3. bis 5. Lebensjahr ist Deine rechte Gehirnhälfte die einzige Möglichkeit, wie Du Dein Sein, Deinen Körper und Deine Umwelt wahrnimmst.

In dieser frühen Lebensphase handelst Du vor allem basierend auf körperlichen und emotionalen Bedürfnissen, durch Nachahmung und Anpassung, da Du die tieferen Zusammenhänge des Lebens noch nicht verstehen kannst. Denn Deine linke Gehirnhälfte, die für Sprache, Logik und komplexe Zusammenhänge verantwortlich ist, entwickelt ihre volle Funktionalität erst ab dem 3. bis 5. Lebensjahr.

Was hat das mit dem Ego zu tun? Dein Ego, das sich durch Aussagen wie „Ich will…“ oder „Ich bin…“ bemerkbar macht, entwickelt sich erst mit der linken Gehirnhälfte. Doch schon in den pränatalen und frühkindlichen Jahren, in denen Dein Ego noch nicht vorhanden ist, hinterlassen körperliche und emotionale Erfahrungen – ohne die Möglichkeit, sie zu verstehen oder zu hinterfragen – tiefe Spuren in Deinem Bewusstsein. Je intensiver und belastender diese frühen Erlebnisse sind, desto schwieriger wird es später für Dein Ego, sich gesund zu entwickeln und seine Funktion als Hüter Deines Lebens vollumfänglich zu übernehmen.

Ich bezeichne ein Ego, das sich aufgrund von belastenden Erfahrungen formt, als „das verunsicherte Ego“. In diesem Buch erläutere ich detailliert an zahlreichen Beispielen, wodurch sich ein verunsichertes Ego bildet, wie oft es im Leben Deiner Selbstermächtigung mit Widerstand begegnet, wie Du dadurch gehindert wirst, Dein wahres Potenzial zu leben und SELBST BEWUSST LEBEN in der Welt zu sein. Diese Blockaden beeinflussen nicht nur Dein persönliches Leben, sondern auch die Beziehung zur Umwelt, zu anderen Lebewesen und zu den natürlichen Kreisläufen, in die Du eingebettet bist.

Während Du dieses Buch liest und Dich Deiner Selbstermächtigung näherst, wird sich Dein verunsichertes Ego vermutlich mit Widerstand, Zweifel oder Skepsis bemerkbar machen. Das ist ganz normal, denn das Ego reagiert auf Veränderungen mit Angst, um Dich vermeintlich zu schützen. Doch mit jedem Wort, jeder Zeile wirst Du die Möglichkeit haben, Deiner Selbstermächtigung freier und klarer zu begegnen. Du hältst dieses Buch in Deinen Händen, weil ein Teil von Dir bereits startklar ist, diesen Weg zu gehen. Lese einfach weiter, mit Offenheit und Neugier und lasse Dich inspirieren, Deinen persönlichen Weg in die Selbstermächtigung zu finden. Dein verunsichertes Ego mag Dich hin und wieder herausfordern, aber es wird zunehmend heilen und Vertrauen finden, während Du Dein eigenes Potenzial entdeckst und beginnst, Dich von den Ketten alter Unsicherheiten zu befreien.




Einführung

Grüß Dich, Du universelles Wesen. Ja, der Mensch ist ein universelles Wesen. Mit universell ist eine unendliche Energie gemeint, die durch Raum und Zeit besteht, wie aus der Neurowissenschaft und Quantenphysik bekannt. Eine endlose Energie der Liebe, des Lichts und Verbundenheit. In sogenannten Seelenreisen verschiedener Inkanationen wandelt sie ihre physische Form. Nur als physisches Leben kann sie sich selbst erfahren und schöpferisch wirken.

Diese Energie hat sich in einem physischen Menschen manifestiert, der den grundlegenden körperlichen Bedürfnissen wie Unversehrtheit, Wärme, Nahrung, Wasser und sozialer Interaktion mit seinen Artgenossen unterliegt. Ein Mensch zu sein bedeutet auch, von den Gesetzen der Materie bestimmt zu werden – wie etwa von der Masse, dem Stoffwechsel (Nahrung und Ausscheidung), der Schwerkraft, der Bewegung (z. B. im Newton-Pendel) und den elektromagnetischen Kräften (wie Nervenimpulsen).

Energie besitzt ihre eigenen Eigenschaften, wie Resonanz, Schwingung und Unendlichkeit. Das ist der Beginn Deiner Selbstermächtigung!

Diese unendliche Vollkommenheit bedient sich unterschiedlicher Formen des Lebens, um verschiedenste körperliche, emotionale sowie mentale Erfahrungen zu machen. Gleichzeitig dient sie anderen Formen des Lebens bei deren Erfahrungen und sucht sich ihrer SELBST in jeder limitierten, physischen Form BEWUSST zu werden. LEBEN zu sein, ist eine vorübergehende, zeitlich begrenzte physische Einschränkung. Doch dieses irdische Format hat für das universelle Wesen ihren Reiz. Durch diesen Körper sind so viele u.a. sinnliche, soziale, schmerzliche, begrenzte Erfahrungen möglich, die als universelle Vollkommenheit unmöglich sind.

Universelle Wesen nehmen auch die Form eines Tieres ein. Durch Tierkommunikation, Energiearbeit und achtsame Beobachtung habe ich selbst so viele wertvolle Impulse durch Tiere erhalten. Auch sie ermöglichen unaufhörlich allen Leben verschiedenste Erfahrungen und darüber hinaus dienen sie den Menschen bei deren Bewusstwerdung ihrer universellen Herkunft. Ich bin der Auffassung, dass es lediglich die Position des Tieres verlangt, sich genau so zu geben, wie es der Menschheit bei ihrer Bewusstwerdung am dienlichsten ist. Die meisten Tiere spiegeln die Unbewusstheit der Menschen in Bezug auf ihre eigene unendliche Vollkommenheit wider und zeigen dadurch oft eine unbewusste Opferhaltung.

„Frieden wird sein, wenn sich alle ihrer selbst bewusst sind. Dann wird Einzigartigkeit zum Gewinn der Einheit!“

Welche Herausforderungen es gibt, die es so schwer oder fast unmöglich machen, sich dieser wahren Essenz bewusst zu werden und wie ich persönlich Schritt für Schritt zu dieser Bewusstheit gelangt bin, erfährst Du auf den folgenden Seiten.

Nur als unbewusster Mensch sind trennende und schmerzhafte Erfahrungen möglich – diese wandelt das universelle Wesen zurück zur Verbundenheit und Unendlichkeit.

Sich dessen bewusst zu werden ist Ziel dieses Buches.

Manchmal verwende ich den Begriff ‚die Universalität‘ als Substantiv, anstatt ‚die universelle Energie‘.

Die Seele ist der energetische Speicher jeder Inkarnation, in dem alle Erfahrungen in Form von Energie festgehalten werden. Belastende Energien bleiben so lange bestehen, bis sie durch Bewusstheit und Transformation gelöst werden. Manche Seelen schließen genau für diesen Prozess sowie für andere Erfahrungen und Aufgaben, die man als Seelenplan oder Seelendeal bezeichnet, immer wieder Absprachen. Diese Seelen bilden gemeinsam ein Seelenteam.

Das Selbst und seine Selbstattribute stehen für das menschliche Potenzial der universellen Energie, das uns befähigt, auf diesem Planeten Erfahrungen zu machen und schöpferisch zu wirken.

Wiederholungen von wichtigen Informationen und Themen sind bewusst Teil dieses Buches. Sie sollen dazu beitragen, dass diese Botschaften Dein verunsichertes Ego durchdringen und direkt in Dein Unterbewusstsein gelangen. Jede Wiederholung dient der Vertiefung und Festigung, damit Du eine tiefere Verbindung zu den angesprochenen Themen aufbaust.

Dieses Werk wurde geschrieben von einem universellen Wesen, dass zu Beginn seines irdischen Lebens unter der Unbewusstheit seines Umfelds sehr gelitten hat. Als junger Mensch verlor dieses universelle Sein beinahe die Lust an der einst selbst gewählten Existenz des menschlichen Lebens, durch die eigene Unbewusstheit. Durch universelle Führung erinnerte es seine wahre Essenz,

SELBST BEWUSST LEBEN.

„Das Größte Leid auf diesem Planeten ist die menschliche Unbewusstheit!“

Unbewusstheit bringt nicht nur Leid über andere, es katapultiert auch das eigene Menschsein in einen leidvollen Zustand, fernab wahren Lebens. Dieses Buch dient allen universellen Wesen, sich ihrer Selbst wieder bewusst zu werden. Die Selbstermächtigung von SELBST BEWUSST LEBEN abermals zu verkörpern. Dies ist die Erlösung des Planeten „Muttererde“ mit all seinen Geschöpfen, von dem durch Unbewusstheit verursachtem Elend.

Unbewusstheit vs. Bewusstheit

Als unbewusster Mensch, hatte ich Angst vor unbewussten Menschen. Sie stellen stets eine Bedrohung dar, da sie teils ohne Mitgefühl für sich und andere wirken, ohne Wahrnehmung der Folgen ihres Handelns sowie dem Ausmaß ihres Nichttuns. Das Rad von Opfer-Täter-Retter wird durch sie kontinuierlich angetrieben. Da ich die Spielregeln des Lebens noch nicht kannte, irrte ich wie so viele als potenzielles Opfer umher. Ohne jegliche SELBSTattribute, BEWUSSTheit und LEBENsein, gerät es sich schnell in die Fängen Seinesgleichen und somit in das Spiel von Opfer, Täter und Retter. Heute begrüße ich jene, da sie mich stets daran erinnern, wo ich herkomme und welchen Pfad ich längst verlassen habe. Durch sie bin ich stetig am Lernen. Sie bringen mich immer wieder in meine Bewusstheit. Dankbar lehne ich die Versuche der Unbewusstheit ab, indem ich selbstbewusst und in Vertrauen lichtvoll wirke.

So haben Provokationen wie Manipulation keinerlei Wirkung.

Meine Bewusstwerdung vollzog sich von der kleinen Teller schmeißenden, hysterischen Alessandra und lebensmüden Jugendlichen, zur immer achtsameren, bewussten, dankbaren Erwachsenen, die es sich zur Aufgabe gemacht hat lichtvoll auf andere zu wirken. Es brauchte Jahrzehnte, viel Leid und noch mehr lichtvolle Impulse, bis zur Fertigstellung dieses Herzenswerks.

Mein beruflicher Weg begann als unbewusste sowie undankbare, gelangweilte, angestellte Industriekauffrau und führte über zahlreiche Jobwechsel, Arbeitslosigkeiten, diverser alternativen Weiterbildungen, zur erfüllenden Berufung der freiberuflichen bewussten, erfolgreichen Therapeutin mit eigener Praxis bis hin zu diesem Buch. Weitere Projekte, wie das Angebot einer Ausbildung zur systemischen Traumatherapeuten EMDR gemäß SELBST BEWUSST LEBEN und weitere Projekte sind in der Verwirklichung.

Unbewusste Menschen dienen mir als Therapeutin mehr und mehr als Lehrmeister. Dadurch erkenne ich die notwendigen individuellen Impulse, um die Menschen auf ihre Art und Weise zu inspirieren, die wie ich einst, unbewusst diesen kleinen Funken Hoffnung in sich tragen, dass da draußen noch mehr sein muss. Die Sehnsucht nach einer lichtvollen Welt und einem friedlichen, erfüllenden Miteinander. Jedes Leben trägt diesen Funken in sich. Es braucht die Bewusstheit dafür, was das Herz wirklich begehrt.

Da auch Du dieses Buch in Händen hast, flimmert in Dir dieser lichtvolle Funke für Einheit, Liebe und Frieden.

In den folgenden Zeilen gebe ich meinen persönlichen Wandel von der Unbewusstheit zu SELBST BEWUSST LEBEN sowie die wertvollsten Impulse aus der Tätigkeit als systemische Traumatherapeutin EMDR in Deine Energie. Du wirst positiv wie negativ damit in Resonanz gehen. Widerstand und Faszination sind beides möglich. Der Ursprung des Widerstands ist Dein verunsichertes Ego, wie Du bereits gelesen hast.

Als systemische Traumatherapeutin EMDR sehe ich meine Klienten als genau diese universellen Wesen, die selbstwirksam Unterstützung auf ihrem Weg zu mehr SELBST BEWUSST LEBEN bei mir finden. Bei allen zeigt sich auch das verunsicherte Ego. Ganzheitlich sowie lösungsorientiert werden die Klienten durch Fragen, Impulse, imaginativer Techniken und EMDR, zu ihrer individuellen Heilung SELBSTermächtigt. Diese teilweise zum ersten Mal bewusst erfahrene Selbstwirksamkeit, ist die Initialzündung zum universellen Potenzial von SELBST BEWUSST LEBEN.

Das Unterbewusstsein des Klienten gibt immer nur die belastenden Emotionen frei, die er selbstbewusst erlösen kann. Parallel werden eigene Lösungen und ungelebte Potenziale wahrgenommen. Durch mich wirken während einer Sitzung Bewusstheit, Intuition und Erfahrung. Traumata verunsichern das Ego und blockieren die Verbindung zum eigenen universellen Potenzial. Diese effiziente Therapiemethode (EMDR) dient der Bewusstwerdung und ist Teil dieses Buches. Schritt für Schritt erkläre ich Dir alle Zusammenhänge sehr genau und mit möglichst einfachen Worten. Meine Erfahrungen als Therapeutin und als Alessandra haben mich die Ursachen und Wirkung durch Unbewusstheit des Umfelds auf jedes universelle Wesen erkennen lassen. Unbewusstheit führt zu Unbewusstheit. Bewusstheit im Idealfall zu Bewusstheit. Für den Fall, dass Bewusstheit nicht wie ein Feuer weitergegeben werden kann, gibt es auch eine sinnvolle Erklärung. Ein zu tiefst verunsichertes Ego oder der Dienst als Ko-Kreator. Mehr im Laufe des Buches.

Ich danke Dir für Dein Vertrauen, welches Dich auf Deinem Weg Schritt für Schritt in Deine Selbstermächtigung des universellen Wesens bringt. Na dann los! Lass uns beginnen Dich zu inspirieren, wieder Du SELBST zu sein, BEWUSST und vollkommenes LEBEN!

So erkannte ich meinen Fortschritt in der Bewusstwerdung

2010 bekam ich von meiner Lieblingscousine, ein Buch geschenkt. Ich musste mich zwingen die ersten drei Kapitel ganz zu lesen. Mehr ging nicht. Ich warf es angewidert und verzweifelt in die Ecke. Die Geschichte handelte von einem Vater, der seine kleine Tochter gewaltvoll verlor und durch Gott seinen Frieden fand. Leider triggerte mich die zu Beginn geschilderte Tat derart, dass ich zu dem Teil mit Gott nicht mehr weiterlas. Ich war so im Widerstand meines verunsicherten Egos, dass ich mir kaum vorstellen konnte, dass eine solche Erfahrung zu Gott führen kann. Ich war auch etwas beleidigt, wieso ich so ein Buch von meiner Cousine geschenkt bekam.

Erst heute, 14 Jahre später schreibe ich ein Buch, das als Teil 2 des Buches durchgehen könnte.

Während des Schreibens zu diesem Vorwort fiel mir das Buch wieder ein. „Die Hütte“ ein Wochenende mit Gott von William Paul Young (Ullstein Verlag). Seit 2017 gibt es auch eine Verfilmung, die sah ich mir interessiert an. Ich wollte wissen, wie die Geschichte, die ich als Buch nie fertiggelesen hatte, ausgeht und was die Botschaft des Autors ist. Als der Film zu Ende war, musste ich schmunzeln: Wie sehr hatte ich mich von 2010 bis heute zum bewussteren Menschen verändert! Ich fand es auch absolut faszinierend, wie William Paul Young diese essenzielle Botschaft von der über Generationen weitergereichten Unbewusstheit, die Ursache und Wirkung von belastenden Emotionen, seine Interpretation von Gott, dem Leben, dem Glaube an sich selbst, der Selbstwirksamkeit und der Erlösung durch Bewusstheit, in einem filmreifen Format eingebunden und transportiert hat.

Bewusstheit ist, die Wandlung von LEID in LIEBE.

(eigentlich nur ein paar Buchstabendreher und ein zusätzliches E)

2010 war ich für seine Worte noch taub, blind, verschlossen. Heute, 14 Jahre später, bin ich voller Neugier sowie Offenheit für alle lichtvollen Impulse. Mein eigenes Buch ist zu meiner persönlichen Heilreise geworden. Möge meine Art und Weise Dein verunsichertes Ego besänftigen, um Dich auf den weiteren Seiten lichtvoll zu inspirieren.

Du bist die Bewusstheit, dass jeder SELBSTverantwortlich mit der unendlichen universellen Energie wirkt.

Wieso war ich 2010 unzugänglich für diese essenzielle Botschaft? Es war meine Unbewusstheit. Meine Universalität war vergraben unter der über Generation vererbten Opferhaltung und meiner mitgebrachten Themen und bisherigen Erfahrungen (hierzu mehr später).

Meine Ahnen hatten ihre Not mit lebensbedrohlichen, existenzvernichtenden Erfahrungen der Mafia, Hungersnot, Folgen von Kriegen, Auswanderung sowie Missbrauch. Diese brachten großen emotionalen Schmerz hervor, der bis zu meinem Familiensystem reichte. Nur Bewusstheit stoppt das leidige Spiel von Täter, Opfer, Retter. Jedes Leid, ist gleichzeitig eine Chance, sich seiner SELBST bewusst zu werden. Doch in meinem Familiensystem wurde jede Chance für Bewusstheit im Überlebenskampf fehlgedeutet. Durch das immer mehr verunsicherte Ego aller Beteiligten lief das Spiel von Opfer, Täter, Retter unaufhörlich von Generation zu Generation, bis zu mir. Anfangs war meine Inkarnation als Alessandra geprägt von unbewussten Glaubenssätzen und Verhaltensmuster meiner Ursprungsfamilie sowie deren Traumata. Welche das waren erfährst Du im Laufe des Buches. Ja waren, denn ich habe sie transformiert.

Mein damals auf diese belastenden Emotionen gründendes Ego war verunsichert und im absoluten Widerstand gegen alles Lichtvolle und Friedenspendende.

Meine Selbstheilung begann mit Systemischer Traumatherapie EMDR. Meine Angst, Wut, Freudlosigkeit zwang mich in die Knie, doch der Wille zu leben lies mich einen Ausweg nehmen. Seit 2011 ist Traumatherapie ein wertvoller Teil meines Lebens. Nicht nur als Klientin, erwachendes, universelles Wesen, sondern auch als Therapeutin. Alles was ich hier mit Dir teile, ist nur in dieser geheilten, lichtvollen Weise möglich, weil ich mit dieser Therapieform mein wahres Wesen unter all dem fremden, belastenden Energien und Emotionen entdeckt und freigelegt habe. Aus meiner trüben, erdrückenden Schwarzweiß-Welt wurde ein buntes, vielfältiges, lebendiges Abenteuer in Leichtigkeit und Verbundenheit. Der Weg in die Bewusstheit ist eine abenteuerliche Reise zu sich selbst. Ablenkungen, Unwahrheiten, Trennung und Schwäche werden ersetzt mit Dankbarkeit, Bewusstheit, Verbundenheit und Selbstwirksamkeit.

Die universelle Liebe und das menschliche Vertrauen überwinden alle Herausforderungen eines physischen Lebens.

Leben ist, wenn Liebe zur größten Motivation wird.

Meine Motivation, die Zeit, Mühe und den Mut aufzubringen, authentisch und ehrlich meine Geschichte zu erzählen, ist ein Tierschutzhund aus der Türkei namens Crocs. Sein Bild eroberte mein Herz auf Instagram. Mein innerer Antrieb war und ist, immer wieder die Tierliebe. Sie wirkt stets lichtvoll und potenzialentfaltend auf mein Leben. Ich wollte immer schon zwei Hunde. Doch an Crocs sind Vorgaben geknüpft. Er ist nämlich ein Kangal-Hirtenhund mit körperlichen Einschränkungen. Meine Bewerbung für ihn wurde abgelehnt, aufgrund unserer Wohnung im 1. OG mit 25 Stufen. Also durfte ich mir eine Lösung überlegen! Seit diesem Zeitpunkt, brennt in mir ein zusätzliches Feuer, um in mir mein vollständiges Potenzial zu entfachen. Das Ziel ist für ein artgerechtes, barrierefreies Zuhause für Crocs zu sorgen! Intuition ist, wenn Dich eine innere Stimme liebevoll korrigiert.

Natürlich unternahm ich allerhand, um Geld zu erwirtschaften für ein Haus mit Garten und ein größeres Auto, doch nichts wollte fruchten. Eine unermüdliche innere Stimme klang wie folgt immer wieder in meinem Ohr: „Schreibe Dein Buch fertig. Für die Erfüllung Deiner Wünsche, für Crocs, die Welt und Deiner eigenen Heilung!“ Da waren diese Stimme, die Motivation durch Crocs und eine lange Liste von Selbstsabotageprogrammen und Selbstzweifel, die alle noch transformiert und in Vertrauen und Schöpferkraft gewandelt werden wollten.

Um etwas zu sein und zu leben, braucht es Entschlossenheit und Wandel, um letztendlich breit zu sein.

Ich brauchte Jahre, noch mehr Wünsche, Rückschläge und Unterstützung, um 2025 dieses Werk fertigzustellen. Endlich kann ich es mit Dir und der Welt teilen. Das ist mein entdecktes, entwickeltes und endlich gelebtes universelles Potenzial. Das universelle Potenzial sind Deine mitgebrachten Gaben und Talente die Du während eines Lebens entdecken und entfalten darfst, um sie zu leben und zu sein.

Ich habe als Schülerin und Tochter eines Italieners das Fach Deutsch immer gehasst. Gerade so „ausreichend“ war meine beste Note in diesem Fach. Mein Umgangston und meine Wortwahl glich in jungen Jahren die einer Chantale aus Fuck you Goethe.

Die Ursache für meinen Widerstand dem Deutschunterricht voller Interesse zu folgen, war die unbewusst übernommene Energie meines Vaters, der als 7-jähriger Bub mit seiner Familie aus Sizilien nach Deutschland auswanderte. Er war anfangs völlig mit der deutschen Sprache und den bewertenden Blicken der Einheimischen überfordert. Aus dieser Fremdbelastung wurde Unvermögen. Erst mit zunehmender Bewusstheit meiner Selbst, frei von Bewertungen aller Art und fremder Energien, entwickelten sich gleich mehrere Potenziale! Deutsch in Wort und Schrift, sich ausdrücken können und sich der Welt zeigen.

Das ist mit universellem Potenzial gemeint. All das Positive in Dir, dass sich zeigt, wenn Du frei und SELBST BEWUSST LEBEN bist. Dieses universelle Sein drängt stets darauf, gelebt zu werden. Es sind ihm alle Mittel recht, nur damit Du Dir Deiner SELBST BEWUSST wirst. Das ist LEBEN. All die Herausforderungen sind Chancen für Dein Wachstum. Die Sehnsüchte dienen als Wegweiser. Deine Wünsche sind Dein innerer Antrieb. Dein Herz ist der Kompass in Richtung Bewusstheit.

Als Mensch seinem Herzen zu folgen, bringt Dich in Deine wahre Essenz der Universalität. Du hast ein Leben lang Zeit. Es liegt an Dir SELBST.

Wenn ich das kann, kann das jeder! Jetzt bist Du dran!

Herzlichst, Alessandra




Herzlich Willkommen

wie schön, dass es Dich gibt und Du dieses Buch gefunden hast oder das Buch Dich! Wie geht es Dir? Wie fühlst Du Dich? Ja wirklich, es ist sehr wichtig sich auf dem Weg zu seiner Universalität auch mal nach dem menschlichen Befinden zu fragen. Die Antworten darauf werden Dich führen. Du findest heraus, was Dir guttut, was Dich berührt und neugierig macht. Auch ein innerer Zwiespalt von Widerstand und Interesse sind wichtige Hinweisgeber im Prozess zu sich SELBST. Ganz egal mit welcher Erwartungshaltung und aus welchen Motiven Du dieses Buch lesen möchtest, es wird parallel zur Heilung des ganzen Planeten beitragen. Deine persönlichen Wünsche für mehr Glücksgefühl, Verbundenheit, Herzensfreuden, Liebe, Selbstakzeptanz, Selbstbewusstheit, Gesundheit, Körpergefühl und viele mehr, haben erfolgreich gewirkt. Du liest dieses Buch! Lass Dich überraschen.

Deine bewusstere energetische Frequenz wird nicht nur Deine Lebensqualität psychisch wie physisch verbessern, sondern das Deines gesamten Umfelds. Viele, viele Menschen und alle Lebensformen werden es wahrnehmen. Deine Wahrheit, die Universalität in Dir, wirkt ab jetzt in der Welt und im Kosmos. Und das Beste ist, es braucht keine weitere Instanz. Nur Dich und mich und alle anderen Leser, um in dieser Welt etwas lichtvoll zu optimieren und die gesamte Energie anzuheben. Du bist wie eingangs beschrieben diese unendliche universelle Energie. Mit diesem Buch befreist Du Dich SELBST von belastenden sowie fremden Emotionen und Energien, um BEWUSST zu sein.


[image: ] Ich ermächtige mich meiner SELBST! [image: ]


Erkenne Dein wahres SELBST im Spiel der Energien, Gedanken, Emotionen sowie des Lebens. Werde Dir Deiner SELBST BEWUSST. Entdecke das Licht in Dir und lasse es unendlich strahlen. Deine innere Kraft die Du von Beginn an bist, darf endlich sein. Erwecke Deine Intuition, die Dir ganz natürlich sowie ursprünglich zu eigen ist! Die Stimme Deines wahrhaften SELBST die aus der unendlichen universellen Quelle der Energie zu Dir spricht. Spüre und erlebe die Verbundenheit mit dem Universellen in Dir und in allem Sein.

Nur der Moment lässt Dich durch die Türe treten, die es Dir ermöglicht, aus dem Herzen im Einklang mit Deiner Universalität zu LEBEN.

Meine Bitten an Dich

Erste Bitte

Ich möchte Dich bitten, dieses Buch langsam, Wort für Wort achtsam zu lesen. Lasse durch die Wörter farbenfrohe Bilder in Deinem Geiste entstehen. Gebe ihnen Zeit, sich in Deinem Körper auszubreiten. Auch Melodien, Geräusche, ein Geschmack oder Geruch sind herzlich willkommen. Dieses Buch ist für alle Sinne geschrieben. Lese es im Tempo einer Schildkröte auf dem Weg von A nach B.


[image: ]


Wenn es Dir leichter möglich ist, kannst Du auch die Geschwindigkeit einer Schnecke wählen. Sie bewegt sich durchschnittlich 4,20 Meter in der Stunde. Falls Du kein genaues Gefühl dieser Geschwindigkeiten hast, suche Dir eine Möglichkeit diese Tiere zu beobachten, live oder aufgezeichnet. Bekomme dadurch ein Gespür für diese Ruhe und Gelassenheit.


[image: ]


Je mehr Du ein Gefühl dafür hast, wie schonend diese Tiere unterwegs sind, desto besser wirken diese Worte. Dies ist ein Buch, dass Du in der meditativen Gemächlichkeit eines Faultiers lesen darfst. 0,27km/h maximum, in Gefahrensituationen, das sind 270m in der Stunde. Lasse Dir Zeit beim Lesen berührt zu werden, damit es Dir möglich ist mit allen Sinnen und dem Unterbewusstsein die Impulse aufzunehmen.


[image: ]


Betrachte die entstehenden Bilder vor Deinem inneren Auge und lasse sie lebendig werden. Beobachte gut, ob sie sich mit der Zeit verändern. Vielleicht werden sie präziser, deutlicher, freundlicher, klarer. So wirkt dieses Buch. Durch Deine Wahrnehmung auf allen Ebenen. Sehen, Riechen, Schmecken, Hören, Fühlen, energetische Wahrnehmung als universelles Wesen.

Das muss doch wirken, richtig?

[image: ] Das Tempo ist nicht entscheidend, sondern die Wirkung. [image: ]

Warum es so wichtig für Dich ist, Dir Zeit zu lassen!

Die Rückverbindung zu sich SELBST kann mit Hindernissen gespickt sein.

Diesen auf die Spur zu kommen, braucht es Achtsamkeit.

Gesundheit und Zeit sind die größten Güter des Menschen, neben seiner Selbstwirksamkeit. Sei es Dir wert und nehme Dir für Dich Zeit, um keinen Aspekt Deiner SELBST zu verpassen. Die Vollkommenheit zu begreifen braucht Zeit. Ein Meisterwerk entsteht selten über Nacht. Es braucht Entschlossenheit, Zeit, Hingabe und ein bewusstes Ziel.

Herzliche Einladung:

Stell dir vor, Du sollst einem Außerirdischen, der keinerlei Erfahrungen mit unseren Gepflogenheiten hat – Deine sinnliche Wahrnehmung Deiner SELBST durch die fünf Sinne beschreiben, während Du das Buch liest. Frei von Limitierungen. Es gibt kein Richtig oder Falsch, alles darf sein, denn der Außerirdische weiß es doch nicht besser. Erlaube Dir, mit Freude und Leichtigkeit Deine Wahrnehmung dem Alien zu beschreiben.

Sei Du der erste Mensch, der Dir SELBST so BEWUSST Aufmerksamkeit schenkt, indem Du Dich dem Alien mitteilst. So beginnst Du Dich Deiner Universalität völlig selbstverständlich zu nähern, um ihm allmählich zu begegnen.

Ich unterstütze Dich immer durch ein kleines Alien als Hinweis, wenn es besonders empfehlenswert ist, sich seiner eigenen Empfindung der gelesenen Wörter bewusst zu sein.
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Zurück zu Deiner universellen Energie.

Wie stellst Du Dir die Quelle dieser Energie vor? Empfängst Du sie durch Deine Füße von Muttererde, fließt sie aus dem Universum zu Dir? Das Universum ist der Ursprung jener Energie, die Materie bewegen kann oder selbst zu Materie wird. E=mc2Albert Einstein. Durch sie entsteht das Leben, dass Du bist. Von dieser Energie wird das Leben erhalten, dass Du bist.

Dein Atem fließt, auch wenn Du Dir dessen nicht bewusst bist. Dieser Zustand besteht die meiste Zeit des Tages. Während Du schläfst, atmest Du. Hier wirkt die unendliche universelle Energie.

Dein Herz und die anderen vegetativen Vorgänge des Körpers sind lebendig, auch wenn Du innehältst. All das lässt sich wunderbar wissenschaftlich, biologisch und medizinisch erklären. Und dennoch ist der Körper ein Wunderwerk an exakt ineinander verwobenen, parallel fließenden Vorgängen, die einander bedingen, ergänzen, ausgleichen und sogar heilen. Diese physischen Abläufe sind die universelle Energie im harmonischen Zusammenspiel.

Eigene Traumata, emotionale Belastungen und fremde Energie aus dem Familiensystem, der Ahnenreihe und unerlöste Emotionen aus früheren Inkanationen können zu einer Disharmonie dieser Energie führen. So entsteht das, was wir heute mit dem Begriff Krankheit beschreiben. Das sind körperlich Störungen des Stoffwechsels, der Verdauung, Herzrhythmus, Nerven, Zellteilung usw. und psychische Symptome wie destruktive Gedanken, Handlungen und Gefühle. Sie entsprechen NICHT Deinem universellen SELBST.

Der Unterschied von Emotion und Gefühl ist die Ebene der Wahrnehmung. Gefühle werden bewusst wahrgenommen und sind Interpretationen von unbewussten Emotionen, die automatische körperliche Reaktionen bewirken.

Dein Körper ist immer für Dich! In der Not zieht er alle Register, um Dich wach zu rütteln. Auch Dein Körper weist Dir den Weg zu Deiner Universalität. Hierzu gibt es bereits sehr gute Literatur. Körpersymptome werden in die jeweilige Emotion und ihre Folgen übersetzt. Diese Nachschlagewerke unterstützen Dich bei Deinem Weg. Einige finden Erwähnung in diesem Buch.

Wie also stellst Du Dir diese unendliche universelle Energie vor, die durch Deinen Körper pulsiert und ihn erfüllt? Die Vorstellungen werden so unterschiedlich sein wie wir Menschen sind. Jedes Unterbewusstsein benutzt andere Wege der Wahrnehmung. Möglicherweise entsteht bei Dir kein Bild vorm inneren Auge, eine Farbe zum Beispiel, sondern eine ganz andere Idee im Kopf. Vielleicht bist Du der akustische Typ und hast eine Melodie im Ohr. Welchen Rhythmus entspricht diese Melodie? Ist sie klassisch, soulig, fließend oder gar rhythmisch? Eventuell nimmst Du einen blumigen, herben, süßen, holzigen, erdenden Duft wahr? Geht Dein ganzer Körper in Resonanz mit der unendlichen universellen Energie, spürst Du ein Kribbeln, ein Fließen, eine noch nie wahrgenommene Ruhe.

Allein die Vorstellung, Wahrnehmung der Energie die Dich SELBST, ganz BEWUSST, LEBEN sein lässt, verbindet Dich mit Deiner Universalität.

Lass Dir Zeit und verbinde Dich mit Deiner Essenz auf Deine ganz eigene Art und Weise.
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Es fällt Dir schwer, Dich mit Deiner Energie zu verbinden?

Ich helfe Dir gerne dabei! Erstens, Du bist nicht alleine. Zweitens, es gibt viele Ursachen, wieso Dir dies im Moment noch unmöglich scheint. Das ändern wir sofort!

Erinnere Dich, Dein Ego kann aufgrund seiner Unsicherheit Widerstand leisten. Es fällt ihm schwer an etwas zu glauben, was vor seiner Zeit definitiv gewesen ist. Sich der Energie des Lebens hinzugeben kennt er nicht. Habe Verständnis für seinen Zustand. Das Ego ist ein wesentlicher Teil der menschlichen Mentalstruktur.

Ein verunsichertes Ego ist ständig auf der Hut. Es fällt ihm schwer, aufgrund von unbewussten pränatalen, frühkindlichen Traumata sich mit der universellen Energie zu verbinden. Die emotionalen Belastungen verhindern die Bildung eines wahren Selbstwert wie Selbstbewusstheit, da das Urvertrauen verletzt ist. Die Welt und alle Geschöpfe darin werden unbewusst als gefährlich bewertet. Erfahrungen werden wie durch einen Filter wahrgenommen und können somit nicht als neutrale Lernmöglichkeiten erkannt und verarbeitet werden. Dadurch sind Handlungen impulsiver, teilweise sogar selbstverletzend. Selbstverletzendes Verhalten zeigt sich in verschiedenen Formen – emotional, körperlich und energetisch – und ist dabei meist völlig unbewusst. Das Buch nicht weiterzulesen wäre ebenfalls eine Form von Selbstverletzung oder anders ausgedrückt, Selbstsabotage. Dein verunsichertes Ego könnte Dich daran hindern, offen für neue, universelle Impulse zu sein. Vertraue mir, ich spreche aus Erfahrung – auch ich hatte ein solches verunsichertes Ego.

Ein gesundes Ego dient der Bildung eines SELBST, um das Individuum, das ICH, in einer Gruppe zu repräsentieren und eigenständig zu handeln. Es befähigt, die eigenen Bedürfnisse mit der Umwelt in Einklang zu bringen und Entscheidungen zu treffen. Es hilft Dir Dein Verhalten zu steuern und ist für die Selbstregulation zuständig. Mithilfe des Egos lernst Du aus Erfahrungen, um in Zukunft angemessen zu handeln. Es schützt Dich vor Bedrohungen, da es das SELBST erhalten möchte, dem er innewohnt. In sicheren Zeiten kann es sich entspannen.

Erste Hilfe:

Wir haben eine Heldenkraft in uns. Das ist der Atem. Beobachte Deinen Atem wie er kommt und geht. Jedes Mal, wenn der Impuls einzuatmen und auszuatmen natürlich kommt bestätige Dir selbst die Verbundenheit zu Deiner universellen Energie. Danke Deinem Ego für all die guten Wirkungsweisen und lass die Verbindung zu Deiner Universalität entstehen.

Da bist Du und Deine Bewusstheit über Deinen Atem und Dein verunsichertes Ego. Deine Bewusstheit wirkt sich beruhigend auf Dein Ego aus. Nach und nach wird eine Verbindung zu Deiner universellen Energie möglich.
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Du denkst, das ist alles Blödsinn? Dann spricht Dein verunsichertes Ego durch Dich. Ich sage in der Praxis immer, „so lange das Gegenteil nicht bewiesen ist, ist alles möglich“. Die Menschheit wurde über Generationen hinweg von der wahren Essenz der Universalität getrennt. In Kontakt zu sich selbst zu sein ist ungewohnt. Der unbewusste Mensch ist ein Gewohnheitstier. Er greift auf das zurück, was er kennt. Neue Alternativen haben es da schwer, einen Fuß in die Tür zu bekommen. Es braucht Mut, Zeit, vor allem Offenheit und ganz wichtig Entschlossenheit ein absolutes Selbst- sowie Weltbild zu verändern!

[image: ] Offenheit und Mut sind meine neuen Freunde. [image: ]

[image: ] Ich bin entschlossen, ich selbst zu sein! [image: ]

Der Kontakt zu Dir SELBST mag Dir noch fremd vorkommen. Bisher hast Du alle Antworten im Außen versucht zu finden. Doch diese liegen in uns SELBST. Wir sind intuitive, BEWUSSTe, spürende, energetische sowie erschaffende Wesen. In einer unbewussten Welt, bewusst zu sein hat seine Herausforderungen. Doch die sind alle zu meistern!

Es ist an der Zeit BEWUSST und machtvoll für Frieden, Liebe und Verbundenheit zu wirken, denn das ist, was dieser Planet so dringend benötigt und jedes Lebewesen sich danach sehnt.

Zweite Bitte

Sei Dir während des Lesens Deines Atems bewusst. Inspiriert von der Erinnerung an Dein gewähltes Tier, Schnecke, Schildkröte, Faultier, atme ruhiger ein und aus. Nach jedem Absatz, atme tief in Brust und Bauch ein und aus. Beobachte den Atem, wo er überall in Deinem Körper Raum findet. Im Laufe des Buches wirst Du eine Veränderung Deines Atemrhythmus sowie Deines Körpergefühls wahrnehmen.

Nichts muss und alles kann. Du darfst Dich entspannen. Dein Unterbewusstsein begrüßt die Bewusstwerdung. Es sendet Dir Deine idealen Impulse auf allen Sinnesebenen. Das Timing des Unterbewusstseins ist universell. Sei achtsam, bleibe neugierig sowie offen für viele neue Gefühle, Reaktionen und Sichtweisen. Freue Dich auf Aha’s, Oh’s und „Jetzt hab ich’s!“.

Dein Unterbewusstsein kreiert Dir Deine persönlichen Bilder. Es schärft Deine Sinneswahrnehmungen nach und nach, so wie es für Dich am stimmigsten ist. Bleibe offen und lasse Dich überraschen. Es gibt hier kein Richtig oder Falsch. Das Unterbewusstsein bedient sich einer universellen Sprache, um mit Dir zu kommunizieren. Diese Sprache ist ein Vorgeschmack auf Deine Vollkommenheit, Unendlichkeit und Deiner Universalität. Dem

Viel-Mehr-als-Du-glaubst!

Die Universalität ist frei von Raum und Zeit. Daher sind auch Bilder aus verschiedenen Zeitepochen möglich, rationale wie irrationale. Auch wenn irrational nur eine Bewertung des Verstandes ist. Der Verstand ist ein Hilfsmittel des Egos, um Situationen zu analysieren und vernünftig zu handeln. Er ist für die Selbstregulation zuständig. Allerdings sind die Bewertungen des Verstandes vom Zustand des Egos abhängig. Ein verunsichertes Ego wirkt anders auf den Verstand, als ein gesundes Ego. Dein Unterbewusstsein ist der Schlüssel zum SELBST BEWUSST LEBEN.

[image: ] Ich lasse mich von meiner Intuition leiten. [image: ]
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Dritte Bitte

Eventuell hast Du schon mehrere Bücher gelesen, die Deinen Erwartungen nicht ganz gerecht wurden. Hast schon mehreres unternommen oder möglicherweise sogar teure Seminare besucht. Auch wenn Du das Gefühl hast, es hätte Dir wenig oder nichts gebracht, alles wirkt auf seine Weise, vertrau mir. Selbst wenn Du geglaubt hast, eine falsche Richtung eingeschlagen zu haben, ist es durchaus möglich, dass die Zeit einfach noch nicht reif war. Du wusstest noch nichts von Deinem verunsicherten Ego und seinem Widerstand. Doch die Impulse sind gesetzt und haben ihre Wirkung. Im Universum herrscht Ordnung. Alle Erfahrungen dienen Deiner Bewusstwerdung. Möglicherweise warst Du auf einem Seminar, hast dort nicht das vorgefunden, was Du erwartet hast, hast jedoch wichtige Menschen kennengelernt, die Dich bereichern. Oder Du hättest dort zumindest die Chance gehabt diese zu treffen, wäre der Widerstand des Egos nicht so stark gewesen. Verunsicherte Egos können ihren Menschen zu kleinen bockigen Kindern werden lassen. „Alles doof hier!“

Alles was Du erlebst ist immer eine Chance. Zum Beispiel eine Gelegenheit für Dankbarkeit. „Gott sei Dank, geht es mir anders/besser als diesem Menschen!“ Alles, wirklich alles hat seinen Sinn. Bewusstheit befähigt Dich nützliche Impulse anzunehmen. Oftmals wirkt ein einziger Satz in einem 300 Seiten Buch wie ein Wunder, wenn Du offen und bereit bist. Alle anderen Sätze sind die Vor- und Nachbereitung.

Erinnere Dich an meine Geschichte mit dem Buch, „Die Hütte“. Damals lief bei mir ein unbewusstes Programm. Das war nur ein Beispiel für unzählig viele unbewusste Prozesse mit ihren Folgen.

In diesem Buch inspiriere ich Dich SELBST BEWUSST LEBEN zu sein.

Deshalb meine Bitte: Lass vergangene Erfahrungen dort, wo sie entstanden sind. Wenn sie positiv wirken, umso besser. Solltest Du die Wirkung noch nicht bewusst wahrnehmen können, ziehe bitte keine voreiligen Schlüsse darüber, ob dieses Buch hält, was es verspricht. Lasse Dich auf jedes Wort ein und erlaube ihm, frei zu wirken – als wäre es das erste Buch, das Du jemals gelesen hast. Du bist heute eine andere Person als damals und ich bin ein anderer Mensch als die Dozenten, Therapeuten oder Autoren aus Deiner Vergangenheit.

Hier und Jetzt, sind nur wir beide, Du und ich und das geschriebene Wort.

[image: ]

Einfach weiterlesen, es ist eine Wahrnehmungsübung:

Je mehr Du Dich auf Dich (wie ist Dein Name?), „sprich es laut aus!“
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Deinen Körper (Hallo, wie fühlst Du Dich?) „Bitte spüre Deinen Körper vom Scheitel bis zur Zehenspitze.“

Scheitel – Stirn – Schläfen – Hinterkopf – Augen – Wangen – Nase – Mund – Kiefer – Kinn – Hals – Nacken – Schlüsselbein – Schultern – Brust – Schulterblätter – Oberarme – Ellenbogen – Unterarme – Handgelenke – Handrücken – Handinnenflächen – kleine Finger – Ringfinger – Mittelfinger – Zeigefinger – Daumen - HERZ – Bauch – Rücken – Nabel – Lendenbereich – Becken – Genitalien – Gesäß – Oberschenkel – Knie – Wade – Schienbein – Fußgelenke – Ferse – Fußrücken – Fußballen – kleiner Zeh – vorletzter Zeh – mittlerer Zeh – zweiter Zeh – großer Zeh
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in diesem Moment, in dieser Zeit (welches Datum ist heute?) und auf diese Worte einlassen kannst, desto mehr wirst Du wahrnehmen und spüren, wovon ich schreibe.

[image: ] Ich bin pures Leben! [image: ]

[image: ] Ich bin am wirkungsvollsten im JETZT mit all meinem Sein! [image: ]
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Ich schreibe, damit Du Deine Universalität fühlst und immer mehr lebst.
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Vierte Bitte

Immer wenn Du das Buch zum Weiterlesen erneut in die Hand nimmst, begrüße Dich zuerst mit Namen und frage Dich: „Wie geht es mir in diesem Augenblick?“ Fühle für einen angemessenen Moment in Dich hinein. Sage Dir: „Ich widme mir jede Zeile. Die vor meinem inneren Auge entstehenden Bilder, sind Ausdruck meines Unterbewusstseins. Sie weisen mir den Weg zu meiner Universalität!“

[image: ] Ich bin mir meiner selbst bewusst. [image: ]

Erst wenn Du Dir SELBST dieses Zugeständnis gegönnt hast, beginne weiterzulesen.

Mache Dir SELBST ein Geschenk, indem Du Dir eine Tasse Tee zum Lesen machst oder ein Lieblingsbonbon zu Beginn lutschst. Du kannst Dir auch einen Duft auftragen, ein Räucherstäbchen oder eine Duftkerze anzünden. So leitest Du Deine ganz persönliche Reise zu Deiner Universalität mit einer bestimmten Sinneswahrnehmung ein. Beobachte, für welchen Geschmack oder Geruch Du Dich jeweils entscheidest, wenn es gleich losgeht. Diese können Hinweise geben, auf welches SELBST Du treffen wirst. Bei mir waren es Zimtkaufgummi, Käsenachos, Fencheltee oder Kakao, die jeweils für andere Lebensabschnitte & Themen standen. Zimtkaugummi für die schwer verliebte 13-jährige, Käsenachos für die unglückliche 17-jährige, Fencheltee für die Geborgenheit meiner Oma und Kakao für unzählige kleine Alessandras. Den Wunsch nach Kirschen verbinde ich mit meinem sizilianischen Opa. So bin ich mir BEWUSST, dass er mich gerade ein Stück begleitet. Seine Kirschen aus dem Schrebergarten sind bis heute die Besten die ich je gegessen habe. Ein Kapitel wird auch unseren Ahnen gewidmet. Denn auch ihre Energie wirkt in uns. Diese kann blockierend oder lichtvoll oder zu Beginn beides sein. Gestalte Dir eine gemütliche Atmosphäre, schließlich hast Du ein Date mit Dir selbst. Solltest Du das Buch auf Reisen, im Zug oder am Strand lesen ist das kein Hindernis. Denn Du wirst immer wieder in Dir SELBST landen und das Außen ist nur der Rahmen, der Dich stets empfängt, wenn Du ins Hier und Jetzt zurückkehrst.

Auch auf Kur ist dieses Buch eine ergänzende Begleitung auf Deinem Heilungsprozess. Du aktivierst Deine SELBSTheilung.

Fünfte Bitte

Ich empfehle Dir von Herzen, die Sätze zwischen den Smilies, zu Deinen neuen Begleitern werden zu lassen. Dekoriere Deine Lieblingsorte und jene wo Du viel Zeit verbringst mit ihnen. Deinen Lieblingspruch könntest Du auch als T-Shirt tragen. Sie sollen Dich für den Rest Deines Lebens an Deine Wahrheit erinnern. Sie werden Dich unterstützen, begleiten und Dir bewusst machen, wie weit Du schon gekommen bist. Ab heute bist Du Dir Dein neuer bester Freund, der Dich mit genau diesen Worten jeden Tag segnet und wertschätzt. Lese diese Sätze mit all Deinen sechs Sinnen,

Herz ∞ Gefühl ∞ Augen ∞ Ohren ∞ Nase ∞ Mund
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Solltest Du dabei einen Widerstand fühlen, meldet sich Dein verunsichertes Ego.

Heiße Dein Ego herzlich willkommen! Führe es bildlich, liebevoll und geduldig an Deine Seite, damit sich das Ego neben den neuen Gewohnheiten, der Liebe, Selbstliebe, Selbstachtung, des Vertrauens und Deiner Universalität, zugehörig fühlt. Du weißt ja, es hat da so seine Schwierigkeiten. Danke dem Ego, dass es die Abwesenheit all dieser lichtvollen Energien und Frequenzen so meisterhaft ausgeglichen hat und gönne dem Ego von Herzen eine wohlverdiente Pause. Belastende Emotionen, die sich als Kampf, Angst, Trennung jeglicher Art geäußert haben, werden in Pension geschickt. Neue Emotionen der Gelassenheit, Verbundenheit, des Mutes und der Intuition sind herzlich eingeladen. Ein JA-Aber wird sich im Laufe dieses Buches in ein „aber selbstverständlich umwandeln.“ Du bist beides, Trennung und Verbundenheit, Angst und Mut, Kampf und Universalität. Du liest dieses Buch, weil Du jetzt die Universalität entschlossen wählst und Deinen Herzensweg gehst.

[image: ] Meine Intuition schützt mich, leitet mich. [image: ]

[image: ] Ich vertraue meiner inneren Stimme immer mehr. [image: ]

[image: ] Meine größte Kraft ist mein Potenzial! [image: ]

[image: ] Ich nutze meine Energie immer mehr für das Lichtvolle,

weil ich mir meiner SELBST bewusst bin. [image: ]

[image: ] Ich bin das Licht. [image: ]

Diese fünf Bitten, werden Dein Leben verändern. Woher ich das weiß, selbst ausprobiert und als wirksam befunden.

[image: ] Ich vertraue, dass mir nur Gutes widerfährt! [image: ]

[image: ] Ich bin dankbar für meine Offenheit! [image: ]
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Träume

Durch das Lesen dieser Zeilen wirst Du zu Träumen beginnen. Das Unterbewusstsein hat mit Deiner Entschlossenheit, die Universalität zu sein, einen wertvollen Impuls erhalten. Es sorgt jetzt dafür, Platz für die universelle Energie zu schaffen. Beobachtet man ein schlafendes Lebewesen, kann man in der Phase des Träumens die Augen hin und her bewegen sehen. Das ist die REM-Schlafphase (engl.: „rapid eye movement“, dt.: rasche Augenbewegung). Sie fördert die emotionale Stabilität, indem sie unbewusste Emotionen und die Erlebnisse des Tages verarbeitet und integriert.

[image: ] Mein Unterbewusstsein sorgt gut für mich. [image: ]

Träume geben Hinweise auf Deine unbewussten Ängste, Wünsche und Sehnsüchte, müssen jedoch immer im Kontext der eigenen Geschichte individuell gedeutet werden. Die Bilder sind weniger wichtig, als die dabei empfundenen Gefühle. Da Du mit dem Lesen dieser Zeilen bereits gut für Dich sorgst, ist eine Traumdeutung nicht unbedingt notwendig.

Ich lade Dich ein, ein Traumtagebuch zu führen, da Du durch die Notizen Deinen inneren Wandel klarer nachvollziehen kannst. Träume verändern sich im Laufe der Bewusstwerdung in ihrer Intensität, den wahrgenommenen Emotionen, den beteiligten Personen, den Schauplätzen und vielem mehr.

[image: ] Meine Träume verraten mir, meine Sehnsüchte, meine Ängste, mein universelles Potenzial. [image: ]

Tränen

Weinen ist nicht nur erlaubt, sondern unbedingt wertvoll. Wusstest Du, dass Weinen eine natürliche, körpereigene Methode zur Regulierung von Stress ist? Mit der Tränenflüssigkeit werden Stresshormone aus dem Körper gespült. Weinen hat nichts mit Schwäche zu tun – ganz im Gegenteil, es ist eine natürliche Selbstheilung. Es ist eine physiologische Funktion, die unseren Körper und Geist ins Gleichgewicht bringt und belastende Energien freisetzt. Nach dem Weinen schüttet der Körper das Bindungshormon Oxytocin aus, das gleiche Hormon, das auch beim Stillen eines Kindes freigesetzt wird. Dieses Hormon fördert Entspannung und Wohlbefinden, was den regenerativen Effekt des Weinens noch verstärkt.

Weinen ist eine körperliche Ausdrucksform, die zeigt, wie es um Deine emotionale Verfassung steht. Es macht starke Gefühle sichtbar – egal, ob positiv oder negativ. Weinen zeigt auch, ob Du Dich angenommen oder abgelehnt fühlst, sowohl von Dir selbst als auch von anderen. Tränen sind daher ein liebevoller Zuspruch an Dich selbst. Sie helfen Dir, Deine Empfindungen willkommen zu heißen, anzunehmen, mit der Welt zu teilen und wertfrei durch Deinen Körper fließen zu lassen.

Alte Emotionen aus Zeiten, in denen Trauer nicht möglich oder überwältigend war, können durch Dein tieferes Selbstverständnis beim Weinen nachträglich transformiert werden. Als Erwachsener fällt es Dir oft leichter, Kummer und Trauer zu verarbeiten, als es Dir als Kind möglich war. Du bist universelle Energie, das Leben und die Summe aller Gefühle. Durch das Weinen erlaubst Du Dir, Dich in Deiner ganzen Vollkommenheit anzunehmen und zu lieben.

[image: ] Ich zeige mich der Welt. Meine Gefühle sind ein Teil von mir. [image: ]


[image: ]


[image: ] Meine Selbstakzeptanz im Schmerz, heilt diesen. [image: ]
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Hilfsmittel Genogramm

Ein Genogramm ist ein detaillierter Stammbaum, der Beziehungen, Verwandtschaftsverhältnisse, Ereignisse und medizinische Konstitutionen grafisch darstellt. Dadurch lassen sich systemische Dynamiken und wiederkehrende Konstellationen erkennen. Es ist besonders hilfreich, die belastenden Energien zu identifizieren, die mit Deiner Inkarnation in Deine Ursprungsfamilie verbunden sind. Viele Deiner Themen sind Folgen dieser Energien und möchten endlich durch Dich gelöst werden. Sobald Du Dir dieser Energien bewusst bist, weißt Du, was es zu transformieren gilt. Du erkennst, dass die Ursachen vieler Emotionen, Glaubenssätze und Verhaltensmuster vererbt wurden.

Wesentliche Themen sind:

Kultur – Religion – Flucht – Krieg – Gewalt – Schicksalsschläge – Verluste – Krankheiten – Sternenkinder - Adoption – Zwillinge – Beziehungsverhältnisse – Suizide

Positive wie negative Energien fließen. Bist Du Dir dieser bewusst, kannst Du die positiven verstärkt wahrnehmen und den Strom von belastenden Energien wandeln.

Ob durch grafische Darstellungen oder durch Wissen – mehr über die eigene Familie zu erfahren, ist immer wertvoll. Wie Rumpelstilzchen, das aus Stroh Gold spinnen kann, kannst auch Du, sobald Du die Energie mit Deiner Bewusstheit ins Licht transformiert hast, wertvolle Erkenntnisse und Heilung daraus schöpfen. Verständnis, Klarheit und Heilung sind das positive Erbe unserer Ahnen.

[image: ] Freiheit und Leichtigkeit sind die Geschenke meiner Ahnen. [image: ]

In diesem Buch teile ich mit Dir die Wirkungsweisen der Energien aus meinem Ahnenfeld. Wie die sizilianische Kultur meiner männlichen Ahnenreihe, sich in meinem Leben bemerkbar machte, die Adoption meines Großvaters mütterlicherseits ihren Tribut zollte, das Thema Zwillinge in meiner Reise einen Remake initiierte, Gewalt und geschwächte weibliche Energie die ersten 4 Jahrzehnte meines Lebens beeinflussten.

Weitere Beispiele finden sich in den Erzählungen aus meiner Praxis als Therapeutin wieder.




Dein IST-Zustand

Wie bist Du zu diesem Buch gekommen? Wieso ich das frage? Weil die Antwort Dir zeigen wird, wie Du bereits mit Deiner Universalität verbunden bist. Führte Dich Deine Intuition zu dem Buch oder war es der Impuls eines lieben Menschen? Hat Dich jemand anderes darauf aufmerksam gemacht, ist dieser Mensch bereits mit der Universalität verbunden.

Versuche so weit wie möglich auszuholen, wie Du zu diesem Buch gekommen bist.

War es ein Bedürfnis, ein Zufall, eine Empfehlung? Als Du von dem Buch erfahren hast, was hast Du als Erstes wahrgenommen? Was fiel Dir sofort ins Auge, als Du es gesehen hast? Waren es das Design, der Titel oder etwas anderes? Wie war Dein erster Impuls? Vielleicht hat die Universalität auch mehrere Anläufe benötigt, da Dein erstes Gefühl Zweifel statt Überzeugung war, bis Du Dich dem Buch gewidmet hast. Der Zweifel ist der Widerstand Deines verunsicherten Egos. Die Verbundenheit mit Deiner universellen Energie hat Dich letztendlich geleitet.

Widerstand ist ein Hinweis darauf, dass eine Veränderung dringend notwendig ist. Ich liebe diesen Spruch:

„Die einzige Konstante im Leben ist die Veränderung.“

(griech. Philosoph Heraklit)

Ganz klar! Die Jahreszeiten der Natur sind Veränderung. Der menschliche Körper unterliegt einer kontinuierlichen Erneuerung und Veränderung. Von der Eizelle bis zum Kreis. Doch für ein verunsichertes Ego, kommt eine Veränderung einer Bedrohung gleich. Daher schenke Dir selbst Verständnis bei Gefühlen des Widerstands. Es hat einen Grund, wieso Du nicht „Ja, Juhu!“ rufen kannst. Du wirst diesen Grund finden und lösen. Das ist:

SELBST BEWUSST LEBEN!

Hilfestellungen bei Widerstand sind Dankbarkeit und Offenheit. Diese beiden unterstützen Dich, Dir Deiner universellen Energie bewusster und bewusster zu sein.

[image: ] Meine Dankbarkeit öffnet die Türen zum Glück. [image: ]

Erfülle die Erinnerung an dem Weg zu diesem Buch mit all Deinen Sinnen. Wo im Körper ist das Gefühl am intensivsten? Hat es eine Farbe? Eine Form? Ist es warm oder kalt? Hart oder weich? Fest oder beweglich?


[image: ]


Sag „Hallo“ schön, dass Du da bist! Du bist meine universelle Energie! Du hast mich zu diesem Buch geführt. Ich bin gespannt wie sich unsere gemeinsame Reise gestalten wird. Danke für diese Erfahrung.“

[image: ] Das Leben ist ein universelles Abenteuer. [image: ]

[image: ] Ich bin das LEBEN SELBST. [image: ]

Neben dem Dialog mit Deinem Gefühl, wie sieht es mit den anderen Sinnen aus? Schmeckst Du etwas bei diesem Gefühl? Oder hörst Du etwas? Kannst Du einen Geruch wahrnehmen?

Es kann vorkommen, dass Sinneswahrnehmungen aus der Kindheit wiederauftauchen. Dies kann Dir intuitiv Hinweise darauf geben, wohin die Reise geht und an welchen Stationen in Deinem Leben die Universalität in Dir besonders stark war. Vielleicht hast Du diese Momente damals nicht bewusst wahrgenommen. Zum Beispiel kann der Geschmack von Omas Pfannkuchen, das Lieblingsessen aus der Ganztagsschule, der Duft eines geliebten Menschen oder der würzige Geruch von Heu, das Dich an Dein Lieblingskaninchen erinnert, plötzlich wieder in Deiner Erinnerung lebendig werden.

[image: ] Meine Welt ist vielfältig, dank meiner Sinne! [image: ]

Wozu der ganze Mehraufwand? Um Deine Sinne für die Universalität in Dir zu schulen. Jeder Mensch ist ein universelles Wesen. Dennoch ist der gegenwärtige Zustand von Natur und Menschheit gefährdet. Dies ist die Folge der Unbewusstheit eines jeden, gegenüber der eigen universellen Energie. Sie hat sich in Dir erschaffen. Sie erfüllt Dich. Über Gefühle, Intuition, körperliche Empfindungen kommuniziert sie mit Dir. Doch bisher konntest Du die meisten Impulse noch nicht wahrnehmen oder Dein verunsichertes Ego hat sie fehlinterpretiert. Somit gefährdest Du Dich und Deine Welt.

Ich empfehle Dir abends vor dem Einschlafen dankbar zu sein. Erinnere Dich an all das Gute, dass Dir unter Tags widerfahren ist. Danke Dir SELBST für den universellen Segen, Deine lichtvolle Wirkung auf andere, Deine Selbstverwirklichung und so vieles mehr. Feiere Dich und Deine bewussten Erfolge. Jede noch so kleine gute Tat zählt. Es gibt so vieles für das Du dankbar sein kannst. Vor allem, was Dich ausmachst. Sei dankbar für all Deine Gaben und Talente. Sollte der Tag weniger optimal gelaufen sein, kannst Du für die Übung von Bewusstheit danken. Es ist Deine Wahl, wie Du die Erfahrungen des Lebens bewertest. Achte auf Dein verunsichertes Ego. Wähle statt Widerstand die Dankbarkeit.

Danke Dir für den Tag, Dein Sein, Deinen Körper und Deinem universellen SELBST.

Wie fühlt es sich an dankbar zu sein?


[image: ]


[image: ] Ich bin jeden Tag eine Inspiration für meine Mitmenschen und sie für mich! [image: ]
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Wieso SELBST BEWUSST LEBEN?

SELBST BEWUSST LEBEN

Diese drei Worte, sind meine Formel zum Glück.

Mit meinen gut 47 Jahren habe ich vor kurzem erkannt, dass diese drei Begriffe die essenzielle Lösung für alle menschlichen Herausforderungen sind. Sie sind die Erkenntnis aus all meinen gemeisterten Lebensstationen – als Alessandra in allen Zeiten: als Mädchen, Tochter, Frau, Partnerin, Mutter und Therapeutin. Diese drei Formen des Seins werden mir täglich von allen Menschen, denen ich begegne, sowohl positiv als auch negativ widergespiegelt. Letztendlich von mir selbst am eigenen Leib gelebt, erfahren und in jeder Zelle, in jedem Handeln als ultimativ und absolut relevant erkannt. Was ist das Fundament von Gesundheit, Zufriedenheit und Glück? Wie fasst man einen schöpferischen Seinszustand verbal zusammen? Was beschreibt die universelle Energie in jedem?

SELBST BEWUSST LEBEN

Die Rückverbindung zu Dir SELBST, ist der Schlüssel zu einem BEWUSSTen wahrhaftigen LEBEN.

Diese drei kurzen Worte tragen so viel in sich. Wenn Du sie als Nomen, Verben oder Adjektive umformst und mit ihnen jongliert, entsteht ein Raum, der die Universalität Deines Wesens annähernd beschreibt.

SELBST

∞ Selbstachtung

∞ Selbstakzeptanz

∞ Selbstbefriedigung

∞ Selbstbeherrschung

∞ Selbstbestimmung

∞ Selbstbewusstheit

∞ Selbstbild

∞ Selbstdisziplin

∞ Selbsterfahrung

∞ Selbsterfüllung

∞ Selbstermächtigung

∞ Selbstfürsorge

∞ Selbstheilung

∞ Selbsthilfe

∞ Selbstliebe

∞ Selbstreflexion

∞ Selbstschutz

∞ Selbstsicherheit

∞ Selbstständigkeit

∞ Selbstverantwortung

∞ Selbstvergebung

∞ Selbstverständnis

∞ Selbstvertrauen

∞ Selbstverwirklichung

∞ Selbstwahrnehmung

∞ Selbstwert

∞ Selbstwirksamkeit

Ich tue es selbst! Ich schaffe es selbst!

∞ selbstachtend

∞ selbstbefriedigend

∞ selbstbeherrscht

∞ selbstbestimmt

∞ selbstbewusst

∞ selbstdiszipliniert

∞ selbsterfüllt

∞ selbstermächtigt

∞ selbstfürsorgend

∞ selbstliebend

∞ selbstreflektiert

∞ selbstschützend

∞ selbstständig

∞ selbstverantwortlich

∞ selbstverständlich

∞ selbstverwirklicht

∞ selbstwirksam

BEWUSST


[image: ]


Bewusstheit – Bewusstsein

Bewusstheit ist das Erkennen und Leben Deiner universellen Energie. Es erfüllt alle Selbstattribute. Es umfasst ein höheres Maß an Achtsamkeit, gegenüber der eigenen Emotionen, Gedanken, Handlungen sowie der Umgebung im gegenwärtigen Moment. Es ist der Zustand von Klarheit und Neutralität, unabhängig was gerade geschieht. Das Ego ist entspannt, Bewertungen und Reaktionen sind unnötig.

Bewusstsein ist der physische Wachzustand in dem mentalen Prozesse wie Denken, Lernen, Erinnern und Problemlösen sowie sinnliche Empfindungen möglich sind.

Ich bin bewusst. Ich bin Bewusstheit. Ich habe ein Bewusstsein.


[image: ]


LEBEN


[image: ]


Leben – Lebendigkeit– Leben sein.

lebendig – ich lebe

SELBST BEWUSST LEBEN

Diese drei kurzen Worte beschreiben unsere unendliche Universalität. Du bist das LEBEN. Bist Du Dir dessen BEWUSST? Du SELBST kannst Dein LEBEN BEWUSST erschaffen.

[image: ] Ich bin das LEBEN. [image: ]

[image: ] Ich bin mir meiner SELBST BEWUSST. [image: ]

[image: ] Ich SELBST kreiere mir BEWUSST mein LEBEN. [image: ]


[image: ]


Wow, wie fühlt sich das für Dich an? Schon wieder diese „wie fühlt es sich an“ Frage. Aber genau um das geht es! Beginne wieder zu spüren, wer Du wahrhaftig bist. Was macht das in Dir? Diese drei kurzen Absätze:

[image: ] Ich bin das LEBEN. [image: ]

Ja genau. Du lebst. Ohne Dich kein Leben. Wissenschaftlich und Funktionell wirst Du mir da recht geben. Solange Dein Herz schlägt und das Gehirn funktioniert wie es soll, bist Du am Leben und noch viel mehr „das Leben!“ Hast Du Dir diese Größe mal BEWUSST gemacht? „ICH BIN DAS LEBEN!“ Was bedeutet das? Ohne Dich ist da nichts. Keine Energie, kein Wirken, keine Gefühle. All das wäre nicht da. Einfach leer, Niente, Nada. Je nachdem ob Du Geschwister hast, keine Schwester, kein Bruder. Kein Kind, keine Tochter, kein Sohn, keine Enkelin, kein Enkelsohn, keine Cousine, kein Cousin usw. Ohne Dich wäre es ziemlich finster in Deiner Ursprungsfamilie gewesen, denn Du bist ja auch das Licht.

Ohne Dich hätte ein Kollege, ein Nachbar, ein absolut wertvoller Mensch gefehlt. Manchmal ist man als Mensch der einzige Sinn für andere Menschen weiterzumachen, eine Inspiration etwas zu verbessern. Andere ermöglichen es der universellen Energie als Leben zu inkarnieren, indem sie Eltern werden. Du bist hier genau richtig. Es hat einen wichtigen Grund und vielleicht ist es Dir noch nicht bewusst, auch einen höheren Sinn, wieso gerade Du da bist.

All Dein Sein und Deine Energie wirken. Hier und Jetzt und über Raum und Zeit hinweg.

[image: ] Ich bin ewig. [image: ]

[image: ]

Um Dir Deiner BEWUSST zu werden, stelle Dir mal die Frage, was alles nicht wäre, wenn Du gar nicht erst gewesen wärst. Keine Deiner sinnlichen Erfahrungen, kein Teilen, kein Trost, kein Lachen, keine Berührung und so unendlich vieles mehr. Ja okay, keine Trauer und kein Schmerz, aber auch keine Heilung, kein Licht und keine Universalität. Es macht einen großen Unterschied, ob Du da bist oder nicht. Etwas ganz Entscheidendes würde fehlen. Nämlich Du.


[image: ]


Wenn den Ahnen meiner Klienten zu Lebzeiten bewusst gewesen wäre, wie sehr sie Jahrhunderte später gefeiert, verehrt und wertgeschätzt werden, wäre ihnen vermutlich vieles deutlich leichter gefallen. Wenn jemand aus der Zukunft gekommen wäre um ihnen zu sagen, es wird alles gut, das Leben existiert immer noch, die Menschen haben begriffen und verstanden und die Missstände unter denen ihr noch leiden müsst sind längst behoben. Der Mensch ist dank jedem von euch bewusst geworden!

Das gleiche gilt für Dich! Auch Du bist für alle Zeit ein Impulsgeber für die Menschheit. Ein jeder ist das notwendige Puzzleteil einer kritischen Masse um Evolution hervorzurufen.

Wie schön, dass Du da bist! Dadurch kannst Du so viel sein, werden und lichtvoll wirken. Alles was Du bist, weil Du ja da bist, kann etwas erschaffen. Du bist Dein eigenes Potenzial. Dein Körper, Dein Geist, Deine Seele – pure universelle Energie! Du hast Dich in physisches Leben gewandelt, Du bist die Lebendigkeit, also kannst Du Dir und allen anderen auch das schönste Leben erschaffen!!!

Immer mehr wirst Du Dir durch diese Zeilen bewusst, wie wichtig Du doch bist. Nicht nur für Dich, sondern für uns alle. Vertraue mir!

[image: ] Ich vertraue immer mehr. [image: ]

[image: ]

Du bist vollkommen, wertvoll, einzigartig, mit besonderen Gaben und Talenten. Es gibt Dich nur einmal, das bestätigt Dir Dein Daumenabdruck und die Augen Iris. Selbst eineiige Zwillinge sind einzigartig. Selbst wenn sie auf den ersten Anschein optisch gleich erscheinen, sind Daumenabdruck, Augen Iris und natürlich der Charakter einzigartig.

[image: ] Ich erkenne meinen Wert nicht nur in meiner Einzigartigkeit, sondern weil ich ein unendliches universelles Wesen bin. [image: ]
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Wieso Bewusstheit so wichtig ist

Bewusstheit ist überlebenswichtig für ein friedvolles, glückliches und gesundes Leben. Nur wenn Du Dir Deiner unendlichen Größe bewusst bist, bist Du unerschütterlich. Du erkennst die wertvolle Bedeutung in all Deinem Sein, in jedem Tun wie Nicht-Handeln und die unendliche Wirkung dessen. Durch diese Bewusstheit bist Du frei von der Bewertung durch andere. Bist Du Dir Deiner SELBST bewusst, können andere Dir das U nicht mehr als X vormachen, denn Du kennst den Unterschied von U und X sehr genau und die Folgen. Es kann Dir auch keiner mehr was vorwerfen, weil Du Dir dessen selbst bewusst bist und auch genau warum und wieso es so ist. Für einen unbewussten Menschen mag es wie ein Fehler erscheinen, doch für Dich ist es der bewusste Ausdruck der Universalität. Manchmal für Dich selbst und ein anders mal im Dienst der Unbewusstheit.
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Bewusstheit umfasst einen weiten Horizont über Raum und Zeit hinweg. Wenn ich meinen Ahnen danke, dass ich heute durch ihr Sein, das vorfinde was sie ermöglicht haben und diesen Fortschritt bewusst mit ihnen in Dankbarkeit teile, entsteht gleichzeitig Verbundenheit. Und wer weiß, vielleicht war ich ja meine Ururururgroßmutter selbst, die Lust hatte zu checken, ob es in 300 Jahren besser wird auf diesen Planeten für die Frau. Zwischendrin war ich dann noch jemand, der alles in die richtigen Bahnen geleitet hat, damit die Frauen ihr Potenzial einbringen konnten und es so erkannt wurde. Und wer weiß, was ich jetzt säe um es im nächsten Leben zu ernten. Deshalb ist Bewusstheit so wichtig, denn jeder kann immer nur ernten was er gesät hat. Aus einem Apfelkern wird keine Kartoffel.

Jeder Augenblick ist Deine Schöpferkraft. Das ist der Mikro- Makrokosmos (1 Millimeter in einem grenzenlosen Kosmos) in dem wir uns bewegen. Sei Dir also stets bewusst über Deine universelle Energie!
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Bewusstheit beginnt mit der Selbstbeobachtung.

Beobachte Dich bewusst bei allem was Du tust. Frage Dich: „Was habe ich gerade getan? Wieso habe ich das gerade getan? Was habe ich dabei gefühlt?“ Lerne Dich selbst kennen, indem Du die Dinge in dem Tempo tust, in der es Dir möglich ist, die oben genannten Fragen stets zu beantworten. Zu Beginn mag es Dir komisch vorkommen, doch es ist wie beim Autofahren. Am Anfang sind jeder Handgriff und jede Bewegung ein bewusstes Abrufen aus Deinem Verstand. Blinker setzen, Schulterblick, Kupplung langsam kommen lassen usw. Nach einer Weile hat der Körper diese Abläufe so verinnerlicht, dass das völlig automatisch abläuft ohne nachzudenken.

Und genau diese intuitive Selbstbeobachtung mit folgendem liebevollem Selbstdialog ist der Schlüssel zur universellen Bewusstheit.

Der Selbstdialog sind die Fragen und die Antworten.

Beispiel:


	Was habe ich gerade getan?
	Mein Kind angebrüllt.


	Wieso habe ich das getan?
	Weil es anders gehandelt hat als ich wollte.


	Was habe ich dabei gefühlt?
	Wut




Wieso fühle ich mich so? Andere können da gelassen bleiben.

Ich bin mir bewusst, hinter Wut versteckt sich Hilflosigkeit. Ah, ich fühle mich hilflos. Bin ich hilflos, nur weil mein Kind sein Zimmer nicht aufräumt, es lieber mit den Händen isst oder auf die Straße gerannt ist?

In diesen drei Beispielfällen ist die Hilflosigkeit in keinem Fall angebracht.

Dann räumt es sein Zimmer eben nicht auf. Seine Selbstbestimmung (spätestens, wenn es keine sauberen Klamotten mehr gibt, etwas nicht gefunden wird oder die Kakerlaken aus dem Zimmer kommen, wird das Kind aufräumen.) Meine Selbstwirksamkeit ist, es je nach Alter mit dem Kind gemeinsam aufzuräumen, es an das Taschengeld zu knüpfen oder diverse Hotelmamaleistungen erst wieder freizugeben, wenn das Zimmer aufgeräumt ist.

Als unsere Tochter älter wurde und schon diverse Male bei Freundinnen übernachtete und Zukunftspläne schmiedete, sagte ich immer zu ihr: „Wenn ihr Mädels mal eine WG gründet, werden die anderen Dein Zimmer auch nicht aufräumen und von Dir erwarten, dass Du Deinen Küchen- und Badezimmerdienst erledigst.“

Isst mit den Händen: Seine Selbsterfahrung (gehört zur gesunden Entwicklung dazu) Das Wissen über eine gesunde Entwicklung mit ausreichend Raum für Selbstwirksamkeit, Selbstbestimmung, Selbstwahrnehmung ist die beste Prävention für ein harmonisches Miteinander. Das Essen mit allen Sinnen ist naturgegeben. Früher wurden so ungenießbare von essbaren Nahrungsmitteln unterschieden. Was zählt sind der Raum und die Zeit für eine gesunde Entwicklung des Kindes. Auch hier darf jeder seine alten und teils fremden Prägungen und Egostrukturen zu Grabe tragen.

Mit Kindern ist das Leben bunt, lebendig und fleckig.

Wer sein Kind mit einer weißen Klamotte auf den Spielplatz schickt, braucht sich über Flecken nicht zu beschweren. Und Flecken gibt es in jedem Alter. Aus Erfahrung weiß ich Gallseife hilft!!!

Das Kind kann nur auf die Straße rennen, wenn es keine Hand hat um sich daran zu orientieren. Ich nehme es an die Hand, wenn eine Straße in der Nähe ist. Meine Selbstwirksamkeit - Eine gesunde bewusste Erziehung braucht Selbstdisziplin, Ausdauer, Geduld und Gelassenheit. Wir haben gerade einen Hund aus dem Tierschutz, der seine ganz eigenen Herausforderungen mitgebracht hat. Wir lernen viel gemeinsam, wie wir es mit unserer Tochter auch getan haben. Vor allem Geduld, Vertrauen und Beharrlichkeit sind hier der Schlüssel zum Erfolg!

Also kein Grund um im Hier und Jetzt Wut oder Hilflosigkeit zu empfinden.

Woher kommen also diese Gefühle?

Es gibt zwei mögliche Antworten: Aus Deiner Kinderzeit oder durch fremde Energie in Deinem System.
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Persönliches

Ein heilender Satz

„Ich verstehe Dich!“

Dieser Satz gleicht einer tröstenden Umarmung. Wie kraftvoll diese wenigen Worte sind. „Ich verstehe Dich!“ Der Ausdruck unserer Emotion wird angenommen. Da ist jemand der unseren Unmut, Schreck, Angst, Trauer mit Respekt, Mitgefühl und Verständnis begegnet. „Ja, ich verstehe Dich, ich verstehe Dich sogar sehr gut!“ Schon fühlen wir uns nicht mehr so falsch und voller Schuld. Wir bekommen Rückhalt. Es hat uns jemand zugehört, uns verstanden und lässt uns unser Gefühl. Hoffnung, Sicherheit, Entspannung und Akzeptanz entstehen. Es wird teilgenommen, an dem was uns bewegt. Eine ganz besondere Art der Zuwendung.
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Es war an einem recht schönen Tag im Herbst an dem wir beschlossen hatten, in den Tierpark zu gehen. Unsere Tochter war damals 5 Jahre alt und hatte ihren schönen neuen Softshell Mantel angezogen. Während wir in der Sonne durch die Tierhäuser, Gehege und die Wege liefen, wurde es der Tochter zu warm für ihren Mantel. Also durfte Papa den Mantel in seine Obhut nehmen. Am Abend zuhause angekommen, stellten wir fest, dass es der Mantel nicht bis nachhause geschafft hatte. Er war weg. Mein Mann hatte ihn irgendwo verloren. Explosionsartig war ich emotional auf 3.000. Wut, Enttäuschung, Hilflosigkeit. Es folgten wüste Beschimpfungen und dicke Tränen. Mein Mann wusste nicht wie ihm geschieht.

Da wir Kinokarten für diesen Abend gekauft hatten und mit Freunden verabredet waren, war ich gezwungen mich an der Seite meines Mannes wieder zu fangen. Ich hätte meinen Mann lieber zum Mond gejagt, als mit ihm ins Kino zu gehen. Ich kochte.

Also hieß es atmen und sammeln. Ich saß auf dem Beifahrersitz und schluchzte in mich hinein.

Während ich so in mich hineinheulte fragte ich mich, „Wie alt bist du gerade?“ Prompt hieß es „5“.

[image: ]

Symbol für die inneren Anteile oder auch inneren Kinder genannt. Bitte verbinde Dich bewusst mit ihnen, wenn es im Buch erscheint.

Ich war 5 Jahre alt, als meine Mutter meinen Vater rausschmiss, weil er sie seit geraumer Zeit mit einer anderen Frau betrogen hatte. Enttäuschung, Wut, Hilflosigkeit.

Naja, eine 5-Jährige darf auch toben wegen sowas. Dann lies ich den Schmerz zu und erbat das, was der 5-jährigen in dieser Situation am besten helfen würde. Ich wusste es sofort. „!VERSTÄNDNIS!“ Und ich sagte nur zu mir „Ich verstehe Dich, ich verstehe Dich sogar sehr gut!“

Die Erwachsene verstand noch immer nicht wirklich, wieso aus einer Mücke ein Elefant wurde, aber sie kannte dieses Gefühl, diesen berstenden Schmerz und konnte deshalb nachvollziehen, wieso die Kleine außer sich war. Wenn sie sich so fühlt, dann darf sie auch toben. Ich nahm sie bildlich in den Arm, fühlte mit ihr und sagte: „Ja, ich verstehe Dich, von ganzem Herzen. Du hast Recht, da darf man auch mal traurig und wütend zu gleich sein!“

Innerhalb weniger Augenblicke, löste sich der Knoten im Hals, die Erwachsene entspannte sich zunehmend und war bereit, eine Lösung für das Mücklein zu finden.

Meine 5-jährige Alessandra nahm dieses Ereignis, um auf ihren Schmerz aufmerksam zu machen. Wieder hatte sich ein männliches Wesen als unzuverlässig, als Enttäuschung erwiesen. Das ist jetzt kein Scherz. Emotional, körperlich spürbar war es genau derselbe Schmerz, wie damals als mein Vater in der Tür stand und zu der kleinen Alessandra sagte: „Ich muss jetzt gehen, ich habe einen großen Fehler gemacht!“

Mein Mann war einfach nur Ko-Kreator um mir diesen tiefen Schmerz bewusst zu machen. Es ging nicht um einen 70€ Softshell Mantel. Es ging um die Enttäuschung und Unzuverlässigkeit, die die Kleine von damals mit ihrem großen Verlust verknüpft hatte. Daher die großen Krokodilstränen.

Ich bin froh, dass wir damals verabredet waren und ich mich besinnen musste. Ein bis dato immer wieder genutzten Ausweg, war das Bocken und Schmollen, Schimpfen und Hassen im stillen Kämmerlein mit Liebesentzug und räumlichen Abstand. Doch hatte diese Gewohnheit nie ein solches Lösungspotenzial. Ich erkannte, es lag nicht an meinem Mann. Es lag an meinem tiefen Schmerz, den ich mit dem ersten männlichen Wesen in meinem Leben verknüpft hatte.

Ich hoffe, ich werde mich immer an diese Szene erinnern, noch bevor mir mein Umfeld zu verstehen geben muss, „jetzt übertreibst Du mal wieder maßlos!“

Und ich verspreche mir und meinen Kleinen, die übrigens von 0 – heute reichen, dass ich sie immer mit offenen Armen, Ohren und Herzen annehmen und trösten werde.

Dies gelingt mir jeden Tag ein bisschen besser!

Und das tat es:

7 Jahre später wurde mir ein tiefer Schmerz bewusst, bevor ich meinen Mann rund machen konnte. Das Leben meinte es gut mit mir und ihm, denn ich erreichte meinen Mann telefonisch nicht sofort und hatte Gelegenheit meine Explosivität zu überprüfen. Meine Mutter hatte uns einen sonderbaren Blumentopf geschenkt, der mir recht gut gefiel und meinem Mann überhaupt nicht. Ungenutzte Blumentöpfe landen bei uns immer im Keller. Eines Tages wollte ich das neu gekaufte Basilikum in diesem
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