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Alten Ballast iiber Bord werfen

Jede schmerzhafte Erinnerung, die wir mit uns herumtragen, ist behindernd und belastend fiir das
Leben. Diese Belastungen sind vergleichbar mit schweren Eisenkugeln, die sich an unseren Fiilen
befinden. Denn durch die Erinnerung leidvoller Situationen, wird das Schmerzhafte immer wieder
aktiviert und am Leben erhalten. Das bedeutet, erinnern wir uns heute an etwas Negatives,
Schmerzhaftes, betrifft es nicht mehr das Gestern, sondern es wird im Heute wieder lebendig. Da
das Heute das Morgen bestimmit, ,,sorgen® wir dafiir, dass der alte Ballast auch Einfluss auf unsere
Zukunft hat.

Solange wir den alten Ballast nicht loslassen, sondern ihn durch unsere Erinnerungen Nahrung
geben, hat das Neue keine Chance. Das Alte wird am Leben erhalten. Das bedeutet, alte Erlebnisse
und Gefiihle bestimmen, was uns im Heute und auch Morgen widerfdhrt. Damit endet der Kreislauf
noch nicht, denn diese Samen bestimmen unser Denken, sowie unsere Emotionen und unser
Handeln. Das heil3t, wir gestalten mit all diesen Dingen unser Umfeld und unsere Realitét.

Loslassen ist Leben, festhalten ist Stillstand

Die meisten Menschen haben Probleme mit dem Loslassen, weil sie sich vor dem was dann kommt
fiirchten. Das Loslassen bedeutet Leichtigkeit und Freiheit. Alles was wir loslassen kdnnen, diirfen
wir behalten. Alles was wir festhalten belastet uns und macht uns unnétig schwer. Festhalten ist
zudem immer mit Angsten, Zweifeln und eine Verhinderung des Neuen verbunden.



Mache dir daher bewusst, welchen unnétigen Ballast du noch mit dir herumtrégst.

Ubung:

Es jetzt an der Zeit, etwas frischen Wind in deine Gedanken hineinzulassen. Lasse die
frische Brise in deinen Verstand hinein, damit sich deine Gedanken neu formen und neu
gestalten konnen. Lasse alle Gedanken, die dich zurzeit behindern, auflésen und
davonziehen. Lasse sie treiben ohne sie festzuhalten. Geniefle diesen Moment der
Entspannung und der Ruhe.

Nichtvergeben beinhaltet eine Schuldzuweisung

Das Vergeben und Verzeihen spielt bei diesem Punkt ebenfalls eine wichtige Rolle. Solange wir
nicht bereit sind zu verzeihen, halten wir die Vergangenheit aufrecht. Aulerdem halten wir auch
die Menschen, denen wir nicht vergeben kdnnen, im Negativen fest. Nach den universellen
Gesetzen verbindet uns ein kosmisches Band mit allem, was wir ablehnen, verurteilen, kritisieren,
hassen usw. Durch negative Gedanken erschaffen wir dieses Band und sofern es nicht wieder
aufgeldst wird, wird hieriiber neues Karma aufgebaut.

Nicht Vergeben beinhaltet auch, die Verantwortung fiir das, was geschehen ist, nicht zu
iibernehmen, sondern den anderen dafiir schuldig zu sprechen. Nichtvergeben ist also auch eine
Schuldzuweisung. Wenn wir davon ausgehen, dass unser Leben besser verlaufen wiirde, wenn sich
andere Menschen (unsere Kinder, Partner, Chef, Kollegen usw.) anders verhalten wiirden, dann
iibernehmen wir keine Verantwortung fiir das, was in unserem Leben geschieht. Wir projizieren
unsere Problematik auf andere Menschen und geben ihnen sogar auch noch die Macht iiber unser
Wohlergehen.

Alles was uns im Leben begegnet, ob Menschen oder Situationen, hat etwas mit uns und unserem
Lernprogramm zu tun. Wir konnen auf andere projizieren, sie schuldig sprechen oder sie
verurteilen, es dndert jedoch nichts an der Tatsache, dass wir selbst fiir unser Verhalten
verantwortlich sind. Wenn wir auf andere projizieren, nutzen wir die Chance nicht, aus der
Situation zu lernen und uns weiter zu entwickeln. Wir bleiben in den alten Mustern stecken und
iibernehmen keine Verantwortung filir unser Leben. Wir tibersehen nimlich die Chance, mehr iiber
uns zu erfahren und {iber uns hinauszuwachsen! Im Prinzip ist jede Projektion langweilig, denn sie
bedeutet Stillstand und schwécht nur unnétig die eigene Energie. Viel lebendiger und spannender
ist es herauszufinden, was das Ganze mit einem selber zu tun hat und wie die wahre Lektion
aussieht.

Jeder ist verantwortlich fiir alles was er aussendet

Erschaffen wir durch unsere Gedanken ein Ungleichgewicht, so erhalten wir die Chance, dieses
Ungleichgewicht wieder auszubalancieren. Damit wir das {iberhaupt kdnnen, ziehen wir bestimmte
Situationen, Ereignisse und Menschen in unser Leben. Daher kehren Gedanken, Urteile und
Verhaltensweisen, die negativ sind, zu uns zuriick. Dies ist ein fantastischer Kreislauf, denn wir
werden dadurch immer wieder auf uns selber zuriickgeworfen. Und das ist nicht als Strafe sondern
als eine grofle Chance anzusehen. Denn wir haben so die Moglichkeit, uns bewusst anzuschauen,
welcher Anteil in uns Hilfe und Heilung braucht. Um dies zu erkennen, bedarf es zwar einiger
Ubung, dennoch lohnt es sich immer wieder erneut hinzuschauen. Durch den Spiegel unserer
Umwelt kdnnen wir jederzeit unseren aktuellen Stand erkennen.

Habe also den Mut, und schaue immer bewusst in den Spiegel deines Umfeldes. Mache
dir bewusst, welche Gedanken sich gegen andere und gegen dich selbst richten.



Wir kdnnen uns von einem Moment zum anderen dafiir entscheiden, neue Wege zu gehen und uns
zu verdndern. Ebenso konnen wir uns ab sofort dafiir entscheiden, anderen zu vergeben und Frieden
mit bestimmten Ereignissen oder Menschen zu schlielen. Das ist unabhingig davon, wie lange wir
uns im Nichtvergeben aufgehalten haben. Sobald wir uns bewusst fiir eine Vergebung entscheiden,
werden sich die Tore des Vergebens 6ffnen und unendliche Kraftstrome konnen dadurch in unser
Leben fliefen.

Schliefle Frieden mit deiner Vergangenheit und lasse die Wunder, die dadurch aktiviert
werden, in dein Leben flieen.

Was Vergebung beinhaltet

Jemanden zu verzeihen oder zu vergeben bedeutet, sich nicht mehr iiber das zu drgern oder sich
iiber das verletzt zu fithlen, was der andere gemacht, gesagt, nicht gesagt oder nicht getan hat. Es
bedeutet eine Akzeptanz dessen, was es mit einem gemacht oder was es ausgelost hat. Es bedeutet
ebenfalls, Verstiandnis fiir uns und fiir den anderen zu haben. Alles, was uns durch andere betroffen
gemacht hat, gibt Hinweise darauf, was noch verletzt ist und welcher Anteil in uns noch Heilung
benotigt. Jede Verletzung oder schmerzhafte Erfahrung zeigt somit genau, wo wir stehen und was
noch aufzuarbeiten ist.

Nutze die Chance und schaue dir deine alten Verletzungen, deinen Kummer, dein Leid,
deine Disharmonien an und klére, welcher innere Teil in dir Heilung bendtigt.

e Werde dir klar dariiber, wozu diese Situation gut war.

e Was konntest du lernen und was wurde dir widergespiegelt?

¢  Wozu brauchtest du diese Lektion? Hast du die Botschaft der Lektion verstanden
und sie in deinen Alltag mit einbezogen und umgesetzt?

Wenn wir unsere verletzten Teile geheilt haben, fillt es uns leichter, dem anderen zu verzeihen.
Wir erkennen in dem Moment, dass der andere uns nur geholfen hat, uns unseren wunden Punkt zu
zeigen und, dass die ganze Situation eine Hilfestellung fiir unser Wachstum gewesen ist.

Arbeite deinen alten Ballast auf, und klire jede Disharmonie zu dir selbst und auch die
Disharmonien, die zwischen dir und anderen steht. Sobald du die Dinge geklért und
aufgearbeitet hast, mache eine Liste und vergebe den anderen Menschen und auch dir.

Vergeben hat etwas mit GEBEN tun

Vergeben beinhaltet das Geben. Vergebung ist somit auch ein Geschenk, denn es 16st alte
Bindungen und macht uns frei. Lerne als erstes dir zu vergeben, denn erst dann kannst du auch
anderen vergeben. Solange du dir selber nicht verziehen hast, kannst du auch anderen Menschen
nur schwer verzeihen.

Verzeihen und wirkliches Herzensverzeihen sind zwei unterschiedliche Dinge. Verzeihen findet auf
verschiedenen Ebenen statt und beginnt zunichst meistens mit der Bereitschaft und dem Wunsch,
Frieden zu schlieBen und zu verzeihen. Sie findet somit zunéchst nur im Kopf statt. Bis das
Vergeben wirklich aus dem Herzen kommt, ist es oft ein sehr langer Weg, der von den
unterschiedlichsten Emotionen begleitet wird. Wie lange dieser Weg dauert, hdngt von der Tiefe
der eigenen Verletzung und dem Heilungsprozess ab. Ob wir aus reinem Herzen oder aber nur vom
Verstand heraus vergeben haben, konnen wir relativ leicht erkennen.



Verzeihen wir aus reinem Herzen, werden wir bei einer wiederholten Situation nicht mehr verletzt
sondern anders reagieren. Da unser Inneres geheilt ist, wird es nicht mehr erneut verletzt, emport
oder verérgert reagieren. Es wird uns somit nicht mehr betreffen und wir kénnen gleich in das
Verstdandnis gehen. Wir sehen in diesem Moment nur noch die Note unseres Gegeniibers. Aus der
Heilung heraus nehmen wir eine libergeordnete Position ein und konnen damit anders mit der
Situation umgehen, als es frither der Fall war. Wir bendtigen keinen Schutz,und auch keine
Verteidigungs- oder Angriffshaltung. Wir kdnnen unser Gegeniiber flir das, was er gerade gemacht
hat, annehmen und ihm sofort verzeihen bzw. ihm das geben, was er wirklich in dieser Situation
von uns braucht.

Spiiren wir dagegen jedoch in dieser Situation erneut eine Betroffenheit, wie zum Beispiel Arger,
Groll, ungute Gefiihle oder eine Verletztheit, handelte es sich um ein kopfgesteuertes Vergeben.
Das bedeutet, die eigene Verletzung wurde noch nicht geheilt.

Vergebung fithrt zum inneren Frieden

Sobald uns nichts mehr im Aufen erschiittern bzw. aus der Fassung bringen kann, haben wir aus
reinem Herzen verziehen. Es stellt sich dadurch ein innerer Frieden ein. Wir reagieren auf
Herausforderungen mit Gleichmut und Gelassenheit. Unabhéngig davon, was uns auch immer von
anderen vorgeworfen wird, ob wir angegriffen, ausgelacht, abgelehnt oder verletzt werden, es
betrifft uns nicht mehr und macht uns daher auch nicht mehr betroffen. Aus dieser Stirke heraus
erkennen wir die Note und Hilfsbediirftigkeit der anderen und kénnen entsprechend reagieren.

Nicht immer sind wir bereit, in die Vergebung zu gehen. Alles braucht seine Zeit und manchmal ist
es auch sehr wichtig, die gesamte Emotionspalette zu durchleben Wenn sich herausstellt, dass die
Zeit noch nicht reif fiir eine Vergebung ist, dann kdnnen wir uns bewusst dafiir entscheiden, dass
wir noch Zeit fiir die Aufarbeitung benétigen. Wir konnen in diesem Fall eine hohere Instanz um
Unterstlitzung und um Erkenntnisse bitten. Das beinhaltet, darum zu bitten, dass die Vergebung
zundchst auf einer hoheren Ebene stattfindet. Dies konnte wie folgt aussehen:

»Momentan bin ich noch nicht bereit ...(Namen nennen) zu vergeben, daher bitte ich mein
Hoheres Selbst (oder eine andere hohere Instanz) darum, der Person zu vergeben und mich
in meinem Vergebungsprozess zu unterstiitzen. Danke.*

Vollkommenheit und Vollendung

Vollkommenheit beinhalt die Vollstdndigkeit, die Vollendung sowie die Ganzheit und Einheit.
Jedes Wesen, das auf der Erde inkarniert hat, trigt die Vollkommenheit in sich. Erst durch die
irdischen Gesetze, die vielen Gebote, Verbote, Meinungen, Bestrafungen und Verletzungen,
entwickelt sich unser Ego mit entsprechenden Denk- und Verhaltensmustern. Wir lernen auf der
Erde polar zu denken, bewerten dadurch und teilen alles in Gut und Schlecht auf. Sobald wir uns
im polaren Denken aufhalten, haben wir uns von unserer Vollkommenheit entfernt. Dadurch fiihlen
wir uns unvollstindig, falsch, unangebracht usw., was zu entsprechenden Schutzmechanismen und
Verhaltensweisen fiihrt, die uns jedoch nur noch weiter von der Vollkommenheit entfernen.

Statt uns auf unsere Vollkommenheit zuriick zu besinnen, laufen wir dem Schein und Illusionen
hinterher. Der Illusion, nicht gut genug zu sein, mehr sein zu miissen. Das hei3t, wir bemiihen uns
darum, mehr zu scheinen und besser, weiter, reifer, heller, weiser, bewusster, kliiger, lieber, klarer,
ehrlicher usw. als die anderen zu sein. So sind wir stidndig auf der Suche nach Moéglichkeiten, die
uns ,,perfekter” machen. Dabei bemerken wir nicht, dass wir uns durch das stindige



FORTBEWEGEN immer weiter von unserer Vollkommenheit und damit von der Einheit fort
bewegt haben.

Jeder Mensch ist vollkommen

Jeder Mensch tragt die Vollkommenheit in sich. Wir brauchen uns nur daran zu erinnern und schon
stehen wir mit unserer Vollkommenbheit in Kontakt. Um zuriick zur Vollkommenheit zu kommen,
ist es erforderlich, sich anzunehmen und zu erkennen, dass alles richtig ist, so wie es ist. Wir
brauchen uns nur in dem, so wie wir sind, anzunehmen.

Lose dich von der Illusion und erkenne, dass du genauso richtig bist, wie du bist und du
,,hur” das zu sein brauchst, was du bist. Lebe nach den Gesetzen der Vollkommenheit und
bekdmpfe nicht dich und andere Menschen. Wenn du einen Fehler machst, dann lerne aus
ihm, denn auch Fehler gehdren zur Vollkommenheit. Fehler gehdren zum Wachstum, sowie
der Tod zum Leben gehort. Wenn du deine Fehler annimmst und aus ihnen lernst, dann
lebst du nach den Gesetzen der Vollkommenheit.

Klére in diesem Zusammenhang auch deine Erwartungen und deinen Anspruch an dich
selber. Falls du zu den Menschen gehorst, die alles perfekt machen ,,wollen®, dann klire
zunéchst, warum das so ist. Was verbirgt sich hinter deinem Perfektionsanspruch, bzw.
welches Ziel steckt dahinter und was mochtest du dadurch erhalten und was verhindern?

Perfektionismus und Fehler

Wenn wir ins Vergeben gehen, ist ebenfalls zu iiberpriifen, ob wir uns irgendwelche Fehler, die wir
in der Vergangenheit gemacht haben, nicht verzeihen konnen. Wir haben somit auch Frieden mit
vergangenen Fehlern zu schlieen. Viel wichtiger als sich selbst Vorwiirfe fiir einen Fehler zu
machen, ist zu erkennen, was wir durch den Fehler gelernt haben.

Mache dir bitte bewusst, wie dein Verhiltnis zu Fehlern ist und wie du auf Fehler
reagierst.

Jemand, der von Angsten geleitet wird, hat meistens auch Angst Fehler zu machen.
Perfektionismus wird von den Menschen angestrebt, die Angst haben, etwas falsch zu machen und
dafiir schuldig gesprochen zu werden. Sie lehnen somit (unbewusst) die Verantwortung fiir ein
spontanes Handeln und Tun ab und gehen auf Nummer sicher. Jeder, der zu sehr damit beschéftigt
ist, keine Fehler zu machen, verschwendet hierfiir sehr viel Energie und kommt im Prinzip nicht
wirklich voran. Menschen, die perfekt sein mdchten, stehen sich selber im aktiven Handeln im
Wege und iibersehen oft ihre Chancen und Mdéglichkeiten.

Wenn wir bereit sind uns auf Fehler einzulassen, weil wir sie als wertvolle Erfahrungen ansehen,
lernen wir nicht nur viel mehr, sondern wir kommen dadurch auch schneller voran, als diejenigen,
die sich vor Fehler schiitzen. Fehler sind grundsétzlich als etwas Positives anzusehen.

Herausforderung:
Sei spontan und gehe mutig auf die Dinge zu. Nehme Fehler in Kauf und lerne den Nutzen
aus ihnen zu ziehen. Bereinige jeden Fehler und erkenne das Positive. Siehe den Fehler
niemals nur von einer Seite sondern immer ganzheitlich!!
Fiir den Fall, dass du zu den Menschen gehorst, die ein und denselben Fehler iiber einen
sehr langen Zeitraum immer wieder machen, ist zu klaren, ob du wirklich noch an dem
Fehler wachsen kannst.




Lichtmeditation: Zustand von Ruhe und Gelassenheit
Wann immer du das Gefiihl hast, dass dich etwas aus dem Gleichgewicht gebracht hat, du nicht im
Kontakt mit dir bist oder auBerhalb von dir bist, mache die folgende kleine Lichtmeditation:

Lege oder setze dich hin, schlie3e deine Auge und atme mehrmals tief ein und aus...
Nachdem du ruhig und entspannt bist, visualisiere dir ein Purpur - Violettes Licht. Atme
dieses Licht tief in dich hinein und fiille jede Zelle deines Kdrpers mit diesem Licht.
Wihrend du ausatmest, lasse alles los, was dich zurzeit belastet. Mache dies ein paar Mal
und lasse dir dabei Zeit ....

Stell dir nun vor deinem geistigen Auge einen kleinen Weg vor, den du entlang gehst. Die
Sonne ist am Untergehen und die Abendddmmerung beginnt. Der Himmel ist von dunklen
Rot- und Lilatonen eingefarbt. Die ganze Landschaft ist von diesem wunderschonen Licht
umgeben. Herrlich und atemberaubend schon. Das Licht hiillt dich ein und es fiihlt sich wie
eine zértliche und liebevolle Umarmung an.

Du gehst deinen Weg weiter. Er fiihrt dich zu einer Hohle und du beschlief3t, in diese Hohle
hineinzugehen. An den Winden hangen Fackeln. IThr sanftes Licht gibt dem Inneren der
Hohle einen faszinierenden Anblick. Es sind Lichterspiele an den Wénden zu sehen und die
bizarren tropfenartigen Gesteine wirken wie von einem anderen Planeten. Du gehst tiefer in
die Hohle hinein...

Du bist schon eine ganze Weile gegangen und nimmst wahr, dass die Wande der Hohle aus
purpurfarbenen Rubinen und reinen Amethysten bestehen. Sie funkeln und strahlen in allen
Tonen der Farben Purpur und Violett. Du spiirst, wie das Purpur-Violette Licht dich tief in
deinem Inneren beriihrt. Du gehst tiefer in die Hohle...

Vor dir liegt ein unterirdischer See. Auch er hat die gleiche Purpur-Violette Farbe wie die
Wiinde. Du verspiirst Lust in diesem See zu baden. Du ziehst deine Kleidung aus und
tauchst in das herrliche violette Nass hinein. Das Wasser ist angenehm warm und es fiihlt
sich wie ein seidiges Olbad an. Du spiirst, wie sich die Purpur-Violette Farbe immer mehr in
deinem Korper ausbreitet. Wiahrend du in dem See badest, fiillt sich jede Zelle deines
Korpers mit diesem violetten Licht.

Das Licht reinigt deinen Korper und befreit ihn von allen Spannungen, Widerstdnden und
Blockaden. Es beseitigt auch deine physischen Beschwerden. Mit diesem Licht lernst du
auch Loszulassen und du wirst immer Klarer, reiner und von der Kraft des Verstehens, des
Vergebens und der allumfassenden Liebe durchdrungen.

Eine tiefe Ruhe und Gelassenheit erfassen dich. Du genieft diesen Zustand und weiflt in
diesem Moment, alles ist genauso richtig und gut, so wie es ist ...

Die Zeit des Abschieds ist nun gekommen. Du gehst aus dem Wasser hinaus. Am Rande des
Wassers liegt ein Handtuch, mit dem du dich sanft abtrocknest. Deine Haut prickelt, pulsiert
und fiihlt sich wunderbar an...

Nachdem du deine Kleidung wieder angezogen hast, schaust du noch einmal zum Wasser.
Du beugst dich tliber das Wasser und betrachtest dein Spiegelbild. Es strahlt Liebe,
Gelassenheit, Frieden und vollkommene Schonheit aus.



Du nimmst auch wahr, dass dein Vertrauen zu dir stirker geworden ist. Du fiihlst dich
selbstbewusst, voller Kraft und innerlich gestérkt.

Du bedankst dich bei der Purpur-Violetten Schwingung und verldsst nun die Hohle. Du
machst dich auf dem Heimweg und kehrst iiber deinen kleinen Weg wieder zuriick an dem
Ort, wo du liegst oder sitzt. Du nimmst deinen Korper wahr und beginnst ihn zu strecken
und zu recken. Dann 6ffne langsam und in deinem Tempo wieder deine Augen, sei im Hier
und Jetzt.

Spiire nach, wie du dich fiihlst und verweile noch einen Moment.
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