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Das wahre Kraftpotential

Woran kdnnen wir erkennen, iiber wie viel Kraft wir verfiigen? Jeder Mensch verfiigt auf seine
Weise iiber gleichermalien viel Kraft. Nur wenige Menschen kennen jedoch ihr wahres
Kraftpotential und nutzen es. Mit dem Kraftpotential verhilt es sich genauso, wie mit dem
gottlichen Licht: beides ist immer in jedem Menschen vorhanden. Wie wir es wahrnehmen und in
welcher Starke wir es nutzen, hingt von unserer Einstellung und unserem Glauben ab. Wenn wir
glauben, dass wir nur wenig Kraft haben, andere stindig an unserer Kraft zehren, erleben wir auch
genau das. Genauso verhilt es sich andersherum: Gehen wir davon aus, dass wir iiber unendliche
Kraftreserven verfiigen und jeder Fehler oder eine negative Erfahrung einen positiven Sinn hat,
sind wir im Kontakt mit unserer eigenen Kraftquelle und kénnen sie entsprechend nutzen.

Wie Schwiiche in Stirke umgewandelt wird

Unser Glaube, unser Denken und Urteilen entscheiden, ob sich jemand kraftvoll und
energiegeladen oder schwach und erschopft fiihlt. Dabei spielt die Selbst-Annahme eine grof3e
Rolle. Wenn wir uns so annehmen wie wir sind und auch das akzeptieren, was wir nicht sind,
stiarken wir unsere Energie. Jede Selbst-Kritik, jede Ablehnung fiihrt in eine Schwéche. Jeder Teil
in dir wiinscht sich angenommen und geliebt zu werden. Jeder noch so negative oder schattige Teil
hat eine gute Absicht fiir dich und mdchte dich vor etwas schiitzen. Anstatt unsere dunklen Anteile
zu verdriangen oder zu bekdmpfen ist es viel produktiver und interessanter herauszufinden, wie die
gute Absicht aussieht und ob dieses unbewusste Schutzprogramm heute noch auf dem aktuellsten
Stand ist.

Wenn du in dieser Form mit all deinen Anteilen arbeitest, wirst du herausfinden, dass jeder Anteil
seine Berechtigung und seinen Sinn hat. Siehe dir all deine Anteile bewusst an und erkenne die



Starken, die jeder noch so negative Teil in sich birgt. Nutze diese Stirke so, wie es fiir dich am
sinnvollsten ist. So lange du die Dinge verdringst, ablehnst oder nicht wahrhaben willst, fiihren sie
ihr Eigenleben. Du hast nimlich keinen Einfluss auf dieses Eigenleben und das ruft Angste hervor.
Angste wiederum schwiichen dein Energiepotential. Alles was unbewusst und dadurch im Dunkeln,
im Schattenbereich liegt, ruft Angste hervor und hat den Wunsch durch Licht bzw. durch das
Beleuchten, erlost zu werden.

Ubungen zur Selbstannahme

1. Sich ein Bild machen
Stell dich vor einen groB3en Spiegel, in dem du dich von Kopf bis Fu3 anschauen kannst.
Nehme dir Zeit dich im Spiegel zu betrachten. Schaue dich von allen Seiten an und nehme
alle Einzelheiten wahr. Achte darauf, wann du ins Beurteilen gehst, egal ob es im Positiven
oder im Negativen ist. Mache dir bewusst, was und wie du beurteilst. Beobachte auch, an
welchen Stellen du dir mehr Zeit zum Betrachten nimmst und welche Stellen du tiberfliegst
oder am liebsten auslassen wiirdest.

Priife abschliefend, ob du auch wirklich jede Stelle angeschaut hast. Konntest du alle
Stellen gut sehen? Welche konntest du vielleicht nicht sehen, weil dir das
Riickwirtsschauen dabei zu hinderlich war?

Wenn du mit der Ubung fertig bist, mache dir bewusst, was dir wihrend der Ubung
aufgefallen ist.

2. Sich verlieben
Stell dir vor Du suchst eine(n) Partnerin/Partner und es begegnet dir ein Frau/Mann, die/der
genauso ist wie du (alle Stiarken und Schwéchen). Konntest du dir vorstellen, dass du dich
in diesen Menschen verlieben kdnntest?
e Wenn ja, warum? Was genau fasziniert und interessiert dich an dieser Person?
e Sofern nein, warum kommt diese Person nicht fiir dich in Frage? Welche Seiten
kannst du nicht annehmen bzw. was wiirde dich storen? Welche Bedenken héttest
du?

Uber diese Ubung kannst du herausfinden, was du an dir liebst und was du nicht magst.
Sofern du bereit bist, dich in dich zu verlieben, bist du auf einem guten Wege, dich
anzunehmen und so zu lieben wie du bist. Uberpriife dabei sehr ehrlich, ob sich deine
Annahme wirklich auf alle Facetten deines Seins bezieht.

Klére abschlieBend, warum du bestimmte Eigenschaften als Starken oder als Schwéchen
ansiehst. Finde heraus, welcher Glauben zu diesem Ergebnis gefiihrt hat. Handelt es sich
wirklich um deinen Glauben und wenn ja, wie bist du zu dieser Einstellung gekommen?
Sofern es sich um eine iibernommene Einstellung handelt, ist zu iiberpriifen, ob diese
Einstellung fordernd oder hinderlich fiir deine weitere Entwicklung ist. Vielleicht ist es an
der Zeit fiir eine neue Sichtweise!

Schutz und Schutzmechanismen
Alle psychischen Verletzungen, die wir erlitten haben, hinterlassen Wunden und Narben.
Energetisch konnen wir auch von Verhértungen oder Anstauungen innerhalb unseres

Energiekorpers sprechen. Werden wir geboren, sind wir pur und frei von Schutzmechanismen. Wir
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sind sensibel und offen fiir alles und sind dadurch entsprechend verletzlich. Die ersten
schmerzhaften Erfahrungen treffen uns daher besonders stark und sie prégen sich in unser
Unterbewusstsein tief ein. Um uns vor weiteren Schmerz zu schiitzen entwickelt unser
Unterbewusstsein entsprechende Schutzprogramme. Diese Schutzprogramme dienen dazu, uns vor
erneuten Verletzungen zu schiitzen. Kommen wir in die Ndhe dieser Emotionen oder besteht die
Gefahr, dass wir dhnliches erleben, ruft unser Unterbewusstsein automatisch unser
Schutzprogramm ab. Das problematische bei unseren Schutzmechanismen ist, dass wir uns nicht
nur vor der “Gefahr* sondern auch vor den guten Dingen im Leben schiitzen.

Kaum ein Mensch ist frei von Schutzmechanismen. Die meisten Menschen verstecken ihr wahres
(verletzliches) Ich bzw. ihren sensiblen Teil hinter einer massiven Schutzmauer. Dies geschieht
energetisch und auch tiber entsprechende Verhaltensweisen. Ob wir uns bis zum Scheitel
bewaffnen oder iiber eine coolen Fassade schiitzen oder uns unterordnen und uns angepasst
verhalten, jede Art von Schutz verhindert eine wahre Begegnung mit Menschen. Solange wir uns
im Schutz befinden, zeigen wir nicht unser wahres Gesicht. Jeder Schutz ist energetisch spiirbar.
Schiitze ich mich, bekommt dies mein Gegeniiber natiirlich auf eine unbewusste Weise mit, was zur
Folge hat, dass er ebenfalls das Bediirfnis bekommt, sich entsprechend zu schiitzen. Somit
begegnen sich zwei Menschen, die sich hinter ihrem Schutz verstecken und nicht zwei Menschen,
die sich pur begegnen und sich so zeigen wie sie wirklich sind.

Schutzmechanismen fiihren hdufig dazu, dass sich unser Gegentiiber angegriffen fiihlt und
automatisch in eine Verteidigungshaltung geht. Dadurch kommt es zu sehr vielen
Missverstdndnissen im zwischenmenschlichen Bereich. Statt Annahme und Verstindnis kommt es
zu Angriffen, Verteidigungen und dadurch zu Verhdrtungen und Blockierungen.

Uber die folgende Ubung kannst du am eigenen Leibe erfahren, wie andere Menschen, auf einen
bewussten Schutz reagieren:

Schutziibungen fiir die Aura ) )
Die ersten beiden Schutzbeispiele sind nur fiir reine Ubungszwecke gedacht. Diese Ubungen
sind nur dann sinnvoll, wenn du in Kontakt mit anderen Menschen bist.

Bitte mache die Ubung nur, wenn du Zeit hast, auf die Reaktion anderer Menschen zu achten.
Die dritte Ubung kannst du 6fters und jederzeit anwenden.

e Sich wie ein Igel schiitzen

Stell dir vor, dass deine Aura von Stacheln umgeben ist. Es sind energetische scharfe, spitze
Stacheln, die verletzen kénnen, wenn dir etwas zu nahe kommt.

Nimm wahr, wie andere Menschen auf dich reagieren. Um den Unterschied deutlich
wahrzunehmen, stelle deine Stacheln einmal auf und dann lege sie wieder nieder. Spiire
ebenfalls, wie du dich wihrend dieser Ubung fiihlst.

Sobald du das Ergebnis hast, reinige und neutralisiere deine Aura mit goldenem Licht und
mache die nichste Ubung:

e Umgebe dich mit einer dicken Mauer

Stell dir jetzt vor, dass deine Aura von einer dicken Steinmauer umgeben ist. Diese Mauer ist
ca. einen halben Meter dick und vollig undurchlissig. Nimm auch hier wahr, wie du dich mit
diesem Schutz fiihlst. Was kannst du durch die dicke Mauer noch wahrnehmen und wie
reagieren andere Menschen auf dich? Sobald du das Ergebnis hast, reinige und neutralisiere
deine Aura mit goldenem Licht und mache die nichste Ubung:



e Schiitze dich mit der bedingungslosen Liebe

Nehme Kontakt zu der allumfassenden bedingungslosen Liebe auf und lasse sie in jede Zelle
deines Korpers hineinstromen. Lasse diese Liebe hinaus in deine Aura flieBen und fiille deine
gesamte Aura mit der bedingungslosen Liebe. Du bist nun die pure Annahme und strahlst die
bedingungslose Liebe aus.

Nimm wahr, wie Menschen auf dich reagieren. Wie lange kannst du diesen Zustand halten und
wie fiihlst du dich wihrend dieser Ubung.

Wer bedingungslos liebt, braucht keinen Schutz

Wenn wir in Liebe sind, brauchen wir keine Schutzmechanismen. Wir fiihlen uns sicher und
geborgen, denn wir sind verbunden mit unserer gottlichen Quelle, unserem Ursprung. Liebe ist
somit der beste ,,Schutz* den wir haben. Das Ziel ist es, sich Schritt fiir Schritt in die Liebe
hineinzubegeben und die Schutzmechanismen loszulassen, die uns vor den guten Dingen des
Lebens schiitzen. Mache dir in diesem Zusammenhang bewusst:

Kennst du deine Schutzmechanismen und weiflt du, wie du dich schiitzt bzw. vor was genau
du dich schiitzt? Nutze die nichsten Wochen dafiir herauszufinden, wann du dich schiitzt
und wie deine Schutzmechanismen aussehen. Achte dabei auf dein Verhalten, deine
Gefiihle und ebenso auf deine Korperhaltung. Mache dir ebenfalls bewusst, wie und wovor
andere Menschen sich schiitzen. Stell dir dabei auch vor, wie die Begegnung sein konnte,
wenn sie ohne Schutz stattfinden wiirde.

Fast jede Form von Schutz verhindert, dass wir wahrhaftig, lebendig und kraftvoll sind und er
blockiert zudem noch unser Wachstum. Unsere Schutzmechanismen schaden uns auf Dauer, denn
sie machen im zwischenmenschlichen Bereich und in Partnerschaften einiges kaputt. Es ist daher
wichtig herauszufinden, warum und vor allem wofiir wir einen Schutz benétigen, wie dieser Schutz
aussieht und vor allem, wie er auf andere Menschen wirkt. Mache dir in den ndchsten Wochen
bewusst, wie dein Schutzverhalten auf andere wirkt und was es bei anderen auslost. Sei neugierig
und lasse dich iiberraschen, was dein Schutz alles verhindert!

Es geht bei dieser Ubung noch nicht darum, sich von den Schutzmechanismen zu trennen.
Das wire noch zu friih, denn jeder Schutz hat seine Berechtigung. Es geht zunéchst nur um eine
Bewusstwerdung. In einem spéteren Schritt, wirst du erfahren, wie du auch ohne Schutz stark,
sicher und frei sein kannst.

Konstruktiv mit Kritik und Angriffen umgehen

Kritik und Beurteilungen sind fast immer mit unangenehmen Gefiihlen verbunden, weil wir uns
nicht angenommen und angegriffen fiihlen. Fiihlen wir uns angegriffen, ruft das Unterbewusstsein
automatisch das Schutzprogramm auf, damit es uns entsprechend schiitzen kann. Inwieweit wir uns
von einer Kritik oder einem Urteil angegriffen oder bedroht fiihlen, hidngt davon ab, wie wir zu uns
selber stehen und welche Dinge in uns noch aufzuarbeiten sind. AuBere Kritik und Beurteilungen
konnen dir somit helfen, etwas mehr liber deinen inneren Stand zu erfahren.

Die folgende Ubung hilft dir dabei besser mit Kritik umzugehen:

Ubung:

Mache diese Ubung iiber einen lingeren Zeitraum (ca. 4 Wochen)

Wenn du dich durch das Verhalten von jemand anderen getroffen bzw. betroffen, angegriffen,
verletzt, kritisiert usw. fiihlst, dann finde heraus, welche Absicht hinter dem Verhalten des anderen
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Menschen steht. Wollte er/sie dich wirklich treffen? Oder steht hinter dem Verhalten eine ganz
andere Absicht, ndmlich ein Wunsch oder ein Bediirfnis, was gar nichts mit dir zu tun hat, sondern
mit der Problematik des anderen. Im Idealfall wére es am Besten, wenn du dich riickversicherst und
den anderen direkt nach seinem Bediirfnis fragst. Sollte das nicht moglich sein, dann gehe intuitiv
vor und erspiire das Bediirfnis des anderen.

Frage dich ebenfalls, warum du dich angegriffen oder betroffen gefiihlt hast. Welcher Anteil in dir
benotigt Heilung? Schaue dir immer alle Seiten an und nutze die Ergebnisse fiir deine weitere
Entwicklung.

Den Spiegel-Schutz anwenden

Egal wie lichtvoll wir auch unseren Weg gehen, die Welt besteht zurzeit nicht nur aus Liebe,
Frieden, Freude und Eierkuchen. Es gibt Situationen wo es wichtig ist, sich zu schiitzen. Nicht alles
auf der Welt ist gut oder ist uns wohlgesonnen. Wenn du spiirst, dass dir jemand unbewusst oder
sogar bewusst Schaden zufiigen mdchte und z.B. Zwietracht sét, Intrigen spinnt oder Macht
ausiiben will, dann kann ein energetischer Schutz sehr sinnvoll sein.

Der einfachste und effektivste Schutz ist, einen Spiegel in deiner Aura aufzustellen. Stelle
dir hierzu einen grolen Rundum-Spiegel vor. Diesen Spiegel visualisiere dir in deine Aura.
Du stellst den Spiegel somit imaginér einmal rundherum um deinen Korper. Platziere den
imagindren Spiegel so, dass er deinen gesamten Korper von Kopf bis Fu3 einmal rundherum
umgibt. Alle energetischen Angriffe oder Attacken, Verwiinschungen, Verfluchungen oder
Machtausiibungen gehen automatisch an den Verursacher zuriick. Der Spiegel spiegelt dem
anderen immer genau das wider, was er dir wiinscht. Wiinscht er dir Schlechtes, wird er
selber mit diesem Wunsch konfrontiert sein. Es kehrt somit immer nur das zu dem
Verursacher zuriick, was er selber ausgesendet hat.

Wann immer du das Gefiihl hast, dass du Schutz benétigst, ist diese Ubung schnell und einfach
durchzufiihren. Du brauchst lediglich deine Spiegel in deiner Aura aufzustellen und schon
funktioniert der Schutz. Uber den Spiegel-Schutz kommen keine schlechten Dinge zu dir,
allerdings auch keine guten Dinge. Da der Spiegel wertfrei ist, schickt er alles, was sich in ihm
spiegelt, zum Verursacher zuriick. Somit auch die schonen Dinge, die du vielleicht gerne anziehen
wiirdest. Daher ist die Spiegeliibung nur dann anzuwenden, wenn du wirklich einen Schutz
benotigst.

Wie bereits erwihnt, bendtigen wir nur solange einen dufleren Schutz, solange wir nicht in der
bedingungslosen Liebe sind. Sobald wir alles annehmen und akzeptieren kdnnen, sind unsere alten
Schutzmechanismen tiberfliissig.

Zum Abschluss noch eine Ubung fiir deine Stiirke. Wenn du das Gefiihl hast, dich schutzlos zu
fiihlen, hilft dir die folgende Meditation:

Meditation zur Stirkung deiner Kraft und Energie

Mache diese Meditation immer dann, wenn du dich schwach, hilflos, schutzlos oder machtlos
fiihlst. Sie starkt dich und gibt dir Kraft und Energie.



Lege oder setze dich bequem hin und schliee deine Augen. Atme mehrmals tief ein und aus. Lasse
alles los, was dir zurzeit Sorgen und Gedanken macht. Zahl langsam von 10 bis 0 zuriick und atme,
wihrend du zahlst, tief ein und aus.

Wenn du bei Null angekommen bist, stell dir vor deinem geistigen Auge, einen kleinen Weg vor.
Dieser Weg fiihrt dich in eine herrliche Landschaft und in Mitten dieser Landschaft befindet sich
ein wunderschoner tiefblauer See. Die Sonne scheint kraftvoll vom blauem Himmel herab und
spiegelt sich im See wider. Die Lufttemperatur ist so angenehm warm, dass du beschlief3t, im See
zu baden. Du ziehst deine Kleidung aus und ldufst nackt in das kdstliche Nass hinein. Das Wasser
ist herrlich und angenehm. Es fiihlt sich wie weiche Seide auf deiner Haut an. Du schwimmst und
machst alles, was dir im Wasser Spal3 macht.

Die Sonne glitzert im Wasser, kleine Lichtfunken sprithen auf der Oberflédche und beriihren deinen
Korper. Du spiirst die Kraft dieser Lichtfunken und fiihlst, wie jede Zelle deines Korpers von
diesem sprithenden Licht erfasst und gefiillt wird. Das Licht ist so méichtig, dass deine Zellen
iiberschdumen von diesem Licht und du das Gefiihl hast, selbst ein sprithender Lichtfunken zu sein.
Du strahlst und leuchtest aus allen Poren. Tausende von kleinen Lichtfunken sprithen oberhalb
deines Korpers.

Du genieft diese Energie, diese Kraft und dankst dem Universum fiir dieses wunderbare Erlebnis.
Voller Kraft und Energie schwimmst du zuriick zum Ufer und 14sst dich von der warmen Sonne im
weichen Sand am Ufer trocken. Du bemerkst, dass deine alte Kleidung nicht mehr am Ufer liegt. Es
liegt jetzt eine vollig neue Kleidung dort. Du schaust interessiert, was es fiir eine Kleidung ist und
kehrst mit dieser neuen Kleidung zuriick in dem Raum, wo du dich gerade befindest. Du spiirst dich
hier liegen/sitzen und beginnst dich dann langsam wie eine Katze zu recken, und zu strecken. Dann
offnest du behutsam und in deinem Tempo wieder deine Augen und bist im Hier und Jetzt.
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