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Einleitung

In meinem Buch "Folgedirselbst-mein
Seelenweg" habe ich meinen Weg beschrieben
und zahlreiche Inspirationen, praktische
Ubungen sowie wissenschaftliche Erklarungen
geliefert, damit du Inspirationen erhaltst, um
deinen Weg zum "Folgedirselbst" zu starten.

Es soll dir Mut machen, den ersten Stein auf
deinem Folgedirselbst-Weg zu legen und erste
Schritte zu gehen.

Hier in diesem Ubungsheft wirst du weitere
kraftvolle und leicht umsetzbare Anleitungen
erhalten, um diesen Weg zu intensivieren und
weiterzuverfolgen.

Aus meiner eigenen Erfahrung, aber auch den
Beobachtungen der Wege meiner Klienten
weil3 ich, dass jeder Weg individuell ist und es
keineswegs DEN Weg gibt, sondern immer
viele einzigartige Wege.

Nur dann, wenn du bereit bist, Entscheidungen
FUR dich zu treffen, wirst du an die "Stellen" in
deinem System gelangen auf denen die
"Brocken" (Blockaden) liegen, die deinen Weg
bisher versperrten.

Entferne sie mithilfe verschiedenster Ubungen
oder der Hilfe kompetenter Experten und lege die
nachste Etappe auf deinem Weg frei.
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Dann wirst du fuhlen, mit welcher Leichtigkeit der
nachste Abschnitt zu deinem "Folgedirselbst" verlauft.

Du wirst die Energie und Kraft generieren, die dich
weitergehen lasst.

Denn der Weg ist dein Ziel!
Leben ist Bewegung!
Ohne Bewegung im Sinne von

Im Fluss des Lebens bleiben
Veranderungen begruf3en

flexibel sein

Neues integrieren

Altes und Undienliches abwerfen
Kreativitat leben

Schwingung fuhlen und erzeugen

stagniert die Lebendigkeit und in der Folge sterben
Aspekte
deines SEINS ab.

Wenn das geschieht, schleichen sich
Gefuhle wie

e Uberforderung

e Ausgebrannt Sein
o Lustlosigkeit

ein.

Die Kunst ist es, Korper, Geist und Seele in Balance zu
bringen, um diesen "Fluss des Lebens" zu aktivieren.
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Um diese Balance herzustellen, bedarf es allerdings
der Betrachtung aller drei Ebenen deines Seins.

Die Crux dabei ist, dass wir im Alltagsleben unseren
Hauptfokus auf die korperliche Ebene legen.

Forschungsergebnisse der letzten Jahre belegen,
dass maximal 5 % unseres Verhaltens auf dem
bewussten Verstand basiert (Dr. Bruce Lipton).
Entsprechend agieren wir zu etwa 95 % aus den
Programmen des Unterbewusstseins.

Um Verhaltensweisen und -muster im Sinne des
"Folgedirselbst" zu verandern, bedarf es der
Bewusstwerdung nicht dienlicher Muster.

Dazu wirst du auf den nachsten Seiten verschiedene
Ubungen finden.

Viel Freude damit!
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Setze Ziele

Bevor du etwas in
deinem Leben
verandern kannst,
Ist es wichtig, dass
du dir bewusst
Mmachst, was du
verandern
Mmochtest.

Gedanken sind nichts anderes als Informationen,
so ahnlich wie ein Softwareprogramm.

Bringe die Gedanken in eine "Ordnung", um
zielgerichtete Veranderungen in Gang zu setzen.
Man kdnnte es auch so beschreiben:

Bringe deine Gedanken, Visionen
und Wunsche I\ eine

Materialisiere das "Softwareprogramm" und
verschiebe es in die korperliche, bewusste Ebene.
Von dort kannst du es gezielt wahrnehmen, fuhlen
und neu ausrichten.



Dazu gibt es eine
einfache Ubung:

e Setze dich an einen Platz,
an dem du entspannt

oist (Natur, Ruckzugsort)

e Lege dir einen Stift und

ein Heft bereit.

e Nehme 3 bewusste
Atemzuge

e Schliel3e die Augen.

e Stelle dir innerlich die
Frage:




"Was halt
mich derzeit
davon ab,
mein Leben
N
Leichtigkeit
ZzU leben?"



Schreibe nun alles auf, was
dir spontan, ohne lange zu

uberlegen, in den Sinn
kommt.

O
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MEINE GEDANKEN @
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Aus vielen Kulturen ist uns die Kunst
des Visualisierens und die Heilkraft
von inneren Bildern bekannt. Richtig
genutzt, konnen wir daruber Kontakt
Mit unserer Seele (emotionale Ebene)
und dem Unterbewusstsein
aufnehmen.

Daruber hinaus finden durch die
Imagination Veranderungen in
unserem Gehirn statt, die wiederum
Prozesse auf der korperlichen Ebene
auslosen und Anderungen von
Glaubensmustern unterstutzen.

Dieser Technik bedienen sich viele
therapeutische Ansatze wie zum
Beispiel das ThetaHealing, SOL-
Hypnose, PsychK oder Hypnothers |

12
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INn Meinen

2, — "Heilgeschichten fur
ZAHNHEIL- . .
GESCHICHTEN Kinder" oder den

W afersr "Klingenden Zahn-

| affirmationen" bediene
Ich mich unter anderem
dieser Zusammenhange.

Nun aber zum nachsten Schritt
dieser Ubung:

Lese dir die oben notierten Gedanken bewusst
durch, schlief3e deine Augen und finde deine
inneren Bilder dazu.

Lasse deiner Kreativitat freien Lauf und male/
skizziere diese visualisierten Gedanken/
Situationen auf der nachsten Seite auf (drucke

sie gerne dazu aus).

13
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&
MEINE GEDANKEN GEMALT

14
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Schau dir nun deine Notizen und Bilder an, lege
eine Hand auf dein Herz und beobachte, welche
Gefuhle in dir aufkommen. Wenn du magst,
schlieRe deine Augen wahrend der Ubung und
lasse die Emotionen in dir aufsteigen.

Benenne und notiere sie:

15
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Konzentriere dich nun ausschlief3lich auf die Gefuhle
hinter dem "traurigen Smiley" und Ubertrage sie in die
Spalte "Ist-Gefuhle" (nachste Seite).

Schliel3e erneut deine Augen, nimm drei tiefe
Atemzuge und erspure oder erkenne (durch innere
Bilder), wie dein "Wunsch-Gefuhl" aussieht. Schreibe
oder zeichne es in der Spalte "Wunsch-Gefuhle"
(nachste Seite).

Beim Blick auf das "Wunsch-Gefuhl", fUhle dieses mit
all deinen Sinnen!

Drucke die ausgefullte Seite aus und hange sie an
Platzen deines taglichen Lebens auf (Kuhlschrank,
Schreibplatz, Badezimmer,...), um dein
Unterbewusstsein (beziehungsweise
NICHTBEWUSSTSEIN) neu zu programmieren, aber
auch, um deine Gefuhle auf dieses neue Ziel

auszurichten.
16
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Ist-Gefuhl
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Um dieses Ubungsheft mit dem maximalen Effekt zu
nutzen, ist es wichtig, dass du dir das Wissen aus
dem Buch

"Folgedirselbst-mein Seelenweg" nochmals auf
deine gedankliche Ebene, vergleichbar mit einer
Festplatte am Computer, ziehst.

Falls du das Buch noch nicht gelesen haben solltest,
Ist nun der Moment, hier zu stoppen und erst das
Buch zu lesen.

Alles, was ich dir auf den nachsten Seiten
prasentiere, baut auf dem Wissen des
Ursprungsbuchs auf.

Wenn du die Vorarbeit erledigt hast, dann freue ich
mich, mit dir meine weiteren Gedanken, mein
Wissen, meine Wahrnehmung und die Weisheit der
Quelle allen Seins zu teilen. Denn diese hochste
Weisheit, die meinen Geist seit der Einheitserfahrung
INn der Namibwuste erreicht, ist ein wichtiges
Element meiner heutigen Sicht auf das Leben und
"Folgedirselbst".

Interessanterweise ist es dieselbe Quelle, aus der das
ThetaHealing von Vianna Stibel entstanden ist.

Vielleicht ein Hinweis ~_/
19
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Zwei Basiselemente des Folgedirselbst-
Prinzips, mochte ich im Folgenden aus
einer weiteren Perspektive beleuchten.

1.

Das Eisbergmodell
mit Blick auf die
bewusste und
unterbewusste
Ebene.

2.

Das Korper, Geist
und Seelen-
Modell mit Blick
auf die
Reihenfolge
bezogen auf die
Dimensionalitat

2
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sicht-bar

Im sichtbaren Auf der Oberflache
Bereich

Materie
&«

Fundament—>
/ Unter der
Im nicht sichtbaren Oberfache
Bereich

un-sicht-bar

keine Materie

22
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Drucke diese Seite aus und beschrifte sie mit
weiteren eigenen "Beschreibungen" der beiden
Ebenen und lasse es einfach nur auf dich wirken.
Das ist eine vorbereitende Ubung auf das, was

spater folgt.

23
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Diese Grafik beschreibt die Dreifaltigkeit sowie das
Miteinander der drei Ebenen des individuellen Seins.
Es stellt dar, dass jede einzelne Ebene die gleiche
Gewichtung hat und keine der Ebenen ohne die
beiden anderen existieren kann.

Aus dieser Perspektive ergibt sich die Ganzheit, die
sich immer aus den drei Anteilen "Korper, Geist und
Seele" harmonisch zusammenfugt.

Was diese Grafik allerdings nicht beschreibt, ist die
Frage, welche der drei Ebenen im sichtbaren und
unsichtbaren Bereich liegen. Anders ausgedruckt
konnte man fragen: "Welche der Ebenen liegt auf
der materiellen, verdichteten Energie-Ebene und
welche auf der nicht materiellen, rein
energetischen beziehungsweise Informations- oder

Quantenebene?

24
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verdichtete Energie bewusste Gedanken

cichtbar unsichtbar
\
Materie Information
\ .l. Hirnwellen
Glaubens-
€& sitze/-

\ muster

\ unbewusst

Unterbewusste Programme
aus der Kindheit (bis 7. Lj)

Quanten / \
Essenz des Seins Essenzelektronen

unsichtbar

Gefuhl

25
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Raum fur eigene Beschreibungen

26
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Um zu verstehen, welche Wege
dir auf deinem "Folgedirselbst-
Weg" zur Verfugung stehen, ist
es wichtig, die Ebenen deines
Seins bewusst zu kennen.

Nur dann ist es dir moglich, auf
der "Klaviatur deines Seins"
virtuos zu spielen und alle
Aspekte deines Lebens in deren
Gesamt-Potenzial
auszuschopfen.

27


https://drkarinbendergonser.com/

Ubung:

Uberlege dir, wie die "Korper-, Geist- und
Seelen-Graphik" vertikal angeordnet fur
dich Sinn ergibt? Wo ist die am meisten
verdichtete Energie und wo liegt die
Essenz deines Seins? Trage es in der

Darstellung ein.

28
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Uberlege dir auch, wo der Bauplan, die Blaupause
deines Seins angesiedelt ist und welchen Zweck die
mentale Ebene, also der Geist erfullt. Das Wort In-
Formation macht bereits darauf aufmerksam, dass
Energien in eine Form (Materie) gebracht werden.

Stelle dir eine Baustelle vor. Es gibt den Bauplan des
Architekten und Handwerker, die die einzelnen
Elemente (Baumaterial) zu einem Haus
zusammenfugen.

Halte inne und uberlege, wer Seele und wer Geist
(Informationsebene) ist?

Soll ich dir meine Perspektive dazu verraten?

Meine personliche Betrachtungsweise ist in mir Uber
viele Jahre gewachsen, in denen ich mich intensiv mit
der Frage des menschlichen Seins beschaftigt habe.

Wie du aus meinem Buch Folgedirselbst weil3t, war
meine Krankheitsdiagnose 2014, der Antrieb meiner
Suche nach Antworten auf diese Frage. Dabei bin ich
auf zahlreiche Hypothesen, quantenphysikalische
Ergebnisse, aber auch philosophische Ansatze zur
Beantwortung gestof3en (nachlesbar im Buch!) und
das Ergebnis fasse ich nun fur dich zusammen.

29


https://drkarinbendergonser.com/folgedirselbst-mein-seelenweg-buch/
https://drkarinbendergonser.com/

In meiner Wahrnehmung verhalt es sich
folgendermaf3en:

Die Seele entspricht dem Bauplan. Sie ist die
Matrize fur das Entstehen des Korpers, der
verdichtete beziehungsweise in Form gebrachte
Energie ist. In diese Form wird der Bauplan durch
die Handwerker gebracht, die die Informationen
des Bauplans umsetzen und somit Geist in Materie
umwandeln. Sie bedienen sich dabei bereits
erschaffener Materie (Ziegel, Beton, Lehm,...), die
wiederum auf der Basis einer Idee, Vision,
Beschreibung (Geist) geschaffen wurde. Dieser
Teilprozess des "Gro3projektes Haus" basiert also
ebenso auf der Umwandlung von Geist in Materie.

Wenden wir diese Allegorie auf das Schaubild von
Korper, Geist und Seele an, dann erscheint es mir
sinnhaft, die Seele als die oberste Instanz Uber der
geistigen Ebene zu betrachten. Durch die Kraft der
(bewusst gelenkten) Gedanken (Geist), wird
Materie durch die Verdichtung von Energie
erschaffen.

Macht das Sinn?

30






\
Folgende Aspekte werden nun in der Grafik
erganzt:
e sichtbar/ unsichtbar
e Unterbewusstsein/ Bewusstsein
e Materie/ nicht Materie

nicht Materie

Unterbewusstsein

4

Unterbewusstsein

unsichtbar \

unsichtbar
(fur das Auge)

N

sichtbar flr —y
Mel3gerate (EEQ) -

Bewusstsein

nicht Materie

<
—
\

/

sichtbar T Bewusstsein

Materie
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Hier erkennt der aufmerksame Leser, dass die
Geist-Ebene einerseits bewusste und andererseits
unbewusste Aspekte vereint und somit als
Bindeglied zwischen der korperlichen und
seelischen Ebene fungiert.

unbewusste
Ebene

unbewusste
Ebene

bewusste
Ebene

bewusste
Ebene

33



Die intensive Beschaftigung mit den
verschiedenen Aspekten von Korper, Geist und
Seele stellt die Voraussetzung fur die bewusste
Auswahl der im Folgenden aufgefuhrten Ubungen
dar.

Die Beschaftigung mit den dazugehdrenden
wissenschaftlichen Erkenntnissen findest du im
Buch "Folgedirselbst-mein Seelenweg".

Hier, in diesem Heft, liegt der Fokus darauf,
Ubungen fur die drei Ebenen vorzustellen, die du
mMit Leichtigkeit in deinen Alltag integrieren kannst.

Wenn ich uber die Leichtigkeit spreche, bedeutet

dies allerdings nicht, dass es keine Disziplin und
Konsequenz impliziert oder derer bedarf.

Veranderung braucht immer den
bewussten Entschluss PLUS die Handlung!

34



"UM DEN
AUSDRUCK DES
KORPERS ZU
VERANDERN.
MUSS MAN
LERNEN. DIE
SOFTWARE DES
EIGENEN
BEWUSSTSEINS
UMZUSCHREIBEN"

Deepak Chopra



Mit diesem weisen Spruch von Deepak Chopra
mochte ich gerne zum Ubungsteil Uberleiten.
Deepak beschreibt eindrucksvoll, was ich in der
Grafik auf Seite 31 zum Ausdruck bringe.

Unsere Geistebene hat Anteile, die uns bewusst
zuganglich sind und demzufolge bewusst
identifiziert und gelost werden konnen.

Allerdings hat diese Ebene auch unbewusste
Anteile, die mit der bewussten "Spurensuche"
nicht ohne weiteres gefunden werden konnen,
da sie im unbewussten beziehungsweise
unterbewussten Sein angesiedelt sind.

Dr. Bruce Lipton erklart in seinen
Veroffentlichungen, dass etwa 95 % unserer
Handlungen aus unterbewussten Programmen
gesteuert werden (lies mehr im Buch
Folgedirselbst). Diese Programme sind
sozusagen die Software unseres Denkens sowie
Verhaltens und steuern daruber in der Folge
unsere korperliche Konstitution.

36



Uber diese Ebene haben wir demzufolge eine
gute Moglichkeit, Veranderungen herbeizufUhren,
die unseren Weg im Sinne des Folgedirselbst-
Prinzips ermoglichen.

Aus diesem Grund starte ich in diesem
Ubungsheft mit Praktiken fur die Geist-Ebene.

Dennoch ware es kein holistischer Ansatz, wenn
die beiden anderen Ebenen vernachlassigt
wurden.

Entsprechend wird es auch Ubungen fur die
Seelen- und Korper-Ebene geben.

Bevor es losgeht, bitte ich dich, zurdck zum Buch
"Folgedirselbst-mein Seelenweg" zu kehren und
die Seite 216 aufzuschlagen.

Hast du das 12-Punkte-Programm bereits
durchgefuhrt?

Wenn ja, dann bist du bereit fur die neuen
Ubungen in diesem Heft.

Wenn deine Antwort NEIN lautet, solltest du
unbedingt zuerst mit der Durchfuhrung des 12-
Punkte-Programms beginnen und dann
zuruckkehren.

37
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.. reduziert Stress.
.. beruhigt und gleicht aus.
.. starkt das Selbstwertgefuhl.
. schafft ein Gefuhl der
Verbundenhelt und Einheit.
5.... schafft Wohlbefinden und
Gluck.
6.... verstarkt die Bereitschaft,
loszulassen.
7....1asst uns Energien
wahrnehmen und lenken.
8....entspannt.
O....starkt die Selbstheilungskrafte.
10...verandert den Gehirn-
wellenzustand
11.... schafft Herz-Hirn-Koharenz.
12.... fordert das
Einheitsbewusstsein.

w“SNN.—'

39



Es ist sinnvoll, sich im Meditieren zu Uben, um
neben tiefen Einsichten in die innere Weisheit
(Intuition, Eingebung, Einheitsbewusstsein etc.)
des Korpers zu erlangen, auch dessen
Selbstregulation und Heilungskapazitat zu starken.

Um dies noch etwas konkreter zu beleuchten,
Mmochte ich dir von einer Studie berichten, die 2016
von den beiden Neurowissenschaftlern Olav
Krigolson und Gord Binsted an tibetischen
Monchen durchgefuhrt wurde, wahrend diese
meditierten. Sie fanden heraus, dass sich das Ge-
hirn vor und nach Meditation unterschiedlich
darstellte. Wahrend der Meditation verstarkten
sich die Alphawellen, die mit tiefer Entspannung
assoziiert sind. Aber daneben konnte ebenfalls eine
gesteigerte Aktivitat an Beta- und Gammawellen
nachgewiesen werden.

Der Beta-Zustand wird mit dem Fokus wahrend
des Meditierens erklart und der Gamma-
Hirnwellenzustand, durch die erhohte
Synchronizitat aller Strukturen in dieser
Verfassung.

40



Viele Menschen berichten davon, dass sich ihr
Leben durch die tagliche Meditation deutlich
verandert; nicht nur korperliche Funktionen
werden gestarkt, sondern auch die
Konzentrations- und Lernfahigkeit, aber auch
die
. Das, was als

bezeichnet wird, lasst sich also
durch das Meditieren trainieren und verbessern.
Und schlussendlich verbessert sie das
menschliche Miteinander durch verstarktes

An dieser Stelle mochte ich die aus meiner
Perspektive wichtigsten Aspekte der Meditation
als holistisches Losungsinstrument auflisten:

e Fokus nach innen lenken
Innere Stimme erwecken und
Antworten/Wissen erhalten

e Herz-Hirn-Koharenz herstellen
Selbstregulation aktivieren

41



Meditationsubungen

Ubung T

Setze dich an einen ruhigen Ort und schlie3e deine
Augen. Atme entspannt und in deinem Rhythmus.
Nun visualisiere dich vor deinem inneren Auge, wie
du eine durchsichtige Seifenblase beobachtest, in
deren Zentrum eine Miniaturversion von dir selbst
schwebt.

42



Wandere mit deiner Aufmerksamkeit vom
Kopf bis zu den Ful3en dieser Miniversion
deines Selbst innerhalb der Seifenblase.

Dabei kannst du diese Blase drehen und
wenden, um aus allen Perspektiven auf dich
selbst zu blicken.

Schicke dir selbst die wohlwollende
Aufmerksamkeit, die du bendtigst.

Lachle dabel!

Verharre an einzelnen Stellen, die dich zum
Verweilen einladen.

Achte auf deinen Herzschlag. Sobald er sich
ruhig und gleichmafig anfuhlt, atme

nochmals tief ein und aus.

Kehre zuruck ins Hier und Jetzt!
Offne deine Augen und strecke dich.

43



Ubung 2:

Gehe hinaus in die Natur und suche dir
bewusst eine Strecke aus, die relativ wenig
frequentiert ist.

Das kann im Wald, auf einer Wiese, in den
Bergen, an einem Ufer oder in der Wuste
sein.

Achte beim Gehen darauf, was du unter &«

y

deinen FuRen wahrnimmst.

44
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Wie ist die Bodenbeschaffenheit oder
die Temperatur (wenn du barful3
laufst)?

Begleite deine Schritte in Gedanken
Mit den Worten rechst, links, rechts,
links und bleibe Mmit jedem einzelnen
Schritt in diesem Moment.

Fokussiere dich einzig auf das Gehen
und lachle dabel.

Wenn du die Gehmeditation beenden
mochtest, dann bleibe kurz stehen,
schlie3e deine Augen und atme tief ein

und aus.

Offne deine Augen und strecke dich.

45



Ubung 3

46
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Setze dich an einen Ort, an dem du
von Baumen umringt bist.

Wenn du magst, kannst du dich mit
dem Rucken an einen Baumstamm
lehnen oder auf dem Rucken liegend
INn die Baumkronen blicken.

Atme tief ein und aus.
Schliel3e deine Augen.

Lege deinen Fokus nun auf das, was
du horst.

Wie viele unterschiedliche Gerausche
Nnimmst du wahr?

Lasse dich von den unterschiedlichen
Frequenzen "beruhren".

Welche Tone kommen von Tieren und
welche von Baumen und Pflanzen?
Welche Gerausche macht die Luft um
dich herum?

48



Nun fokussiere dich auf deinen

Korper und nimm wahr, wie sich die
Unterlage anfuhlt, auf der du sitzt oder
liegst.

Ist sie weich, hart, uneben, eben, feucht
oder warm??

Lenke nun deine Aufmerksamkeit auf die
Luft. Wie fuhlt sie sich auf deiner Haut, in
deinem Gesicht oder gar deinem Kopf an?
Ist es windstill oder bewegt sich die Luft?

Als Nachstes richtest du deine
Konzentration auf den Geruch. Wie riecht
die Natur an diesem Ort?

Feucht, modrig, lieblich, suf3lich, herb,
unangenehm, angenehm, bekannt oder
unbekannt.

Wenn du das alles wahrgenommen hast,
dann gibt es nun eine letzte Aufgabe.

Welches Gefuhl |6sen die Geruche, die Luft
und die Gerausche in dir aus?

49



Lege dazu eine Hand auf dein Herz
und nimm wahr, wie es sich unter
deiner Hand anfuhlt (kribbelnd,
warm, pochend,..) und daruber hinaus
INn deinem gesamten Korper.

Wie fuhlst du dich?

Wenn du diese Sinnes-Meditation
beenden mochtest, atme tief ein und
aus.

Offne danach deine Augen, strecke
dich und komme im Hier und Jetzt
an.

50



Ubung 4:

In dieser Ubung geht es um die Imagination, auch
Visualisierung genannt. Durch sie kannst du mit den
unterbewussten Ebenen, der seelisch-emotionalen
sowie der mental-geistigen, in Kontakt kommen
und positive, heilvolle, koharente Veranderungen
initiieren.

Bei der Visualisierung sind zwei Dinge von
grundlegender Wichtigkeit:

e das Vorstellen und FUhlen als ware die

gewunschte Situation bereits eingetroffen
e das Bedanken am Ende

57



Setze dich bequem hin und atme tief ein und aus.
Schlie3e deine Augen!

Nun reise in Gedanken zu einem Ort oder einer
Situation, die du positiv und harmonisch, in hochster
und bester Absicht, in deinem Leben verandern
mochtest; zum Zwecke deines personlichen
"Folgedirselbst-Weges".

Male dir bildlich alles genau aus und fuhle dabei
jedes einzelne Detail. So, wie du es bereits in der
letzten Ubung (Nr.3) getan hast.

Beobachte, welche Gefuhle in dir aufsteigen und gib
ihnen die Aufmerksamkeit, die du einem/deinem
Kind gibst, wenn es etwas geschafft hat, worauf es
stolz ist.

Verweile in den Bildern deiner Imagination und in
den Gefuhlen, die daruber in dir aufsteigen, solange
du magst.

Zum Abschluss der Ubung ist es wichtig, dich
innerlich zu bedanken; entweder bei dir selbst, der
heilvollen Situation oder den wundervollen Bildern
und Gefuhlen, die in dir entstanden sind.
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Die Imagination ist ein wichtiger Bestandteil der
"Zahnarztlichen Hypnose", die ich im Jahre 1998 gelernt

habe. Sie war eine echte Bereicherung meines Repertoires
als ganzheitliche Zahnarztin, um Menschen mit
Zahnarztangst oder Kinder, angstfrei und relativ
schmerzfrei zu behandeln (diese Technik wird eingesetzt,
um Betaubungsmittel zu reduzieren oder komplett auf sie

ZU verzichten).

Heute nutze ich die Imagination in gefUhrten Heilreisen
wahrend meiner Retreats, aber auch in den "Zahn-
Heilgeschichten fur Kinder".

ESCHICHTEN
fur Kinder

karinbendergonser

Hore dir gerne die Zahnheilgeschichte
fur den oberen linken Eckzahn an, um
eine Vorstellung davon zu erhalten.
Was fur Kinder funktioniert, ist auch
auf Erwachsene Ubertragbar und
deshalb kdnntest du so oder ahnlich,
deine eigene Heilgeschichte fur
jedwedes Symptom kreieren.

In den von mir aufgenommenen
Versionen sind weitere
"Informationen" der Sprache der
Zahne und spezielle Heilfrequenzen
nach Solfeggio integriert, die diese
Aufnahmen zu einer holistischen-
Therapie machen.
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HORPROBIE

Erhalte eine Horprobe auf meiner Website. Um
dorthin zu gelangen, klicke einfach auf den
Startknopf.
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Um das Folgedirselbst-Prinzip zu leben, bedarf es der
Wahrnehmung der sogenannten inneren Stimme.

Die Frage, die mir oft gestellt wird, lautet:

In meinem Buch "Folgedirselbst-mein Seelenweg"
gehe ich ausfuhrlich darauf ein und mochte hier eine
kurze Zusammenfassung meiner heutigen Sicht auf
dieses Thema vermitteln; es ist die Quintessenz
sozusagen, meines permanenten "mir-selbst-Folgens"
und Recherchieren in mannigfaltigen Wissensebenen.

Die innere Stimme entspringt unserer Intuition, die
aus unserem hoheren Selbst gespeist wird, welches
mMit den universellen Bewusstseinsfeldern verbunden
ist.

Sie ist weder ein zufalliger Gedanke noch eine
Emotion, sondern ein tiefes inneres Wissen aus der
reinsten Essenz unseres hochsten Seins. Man kénnte
sie als den "heif3en Draht" zwischen unserer Seele und
unserer korperlichen Existenz beschreiben, die uns
unseren Weg jenseits des erfahrungsbasierten
Verstandes aufzeigt.

56


https://drkarinbendergonser.com/

Die innere Stimme ist emotionslos in einer absoluten
Gewissheit!

Wenn sie gehort wird, dann weil3 man, dass es die
hochste Wahrheit ist.

Nach Prof. Dr. Hans-Peter Durr (Quanten-Physiker),
den ich bereits in den beiden Buchern "Folgedirselbst"
und "Die Sprache der Zahne'" zitiert habe, entstammt
die Intuition einem alles verbindenden, gréoBeren
Hintergrund.

Ein Einlassen auf diesen Hintergrund und die damit in
Verbindung stehenden anderen Dimensionen, wird
dann moglich, wenn der "Verstand am Ende" ist.

Betrachtet man die Forschungsergebnisse weiterer
Quantenphysiker (Broers, Einstein, Popp, Heim,...), aber
auch die Philosophien des Ostens und alter Kulturen,
dann erscheint es als gabe es Bewusstseinsfelder um
uns herum, mit denen wir auf Quantenebene im
iImmerwahrenden Informationsaustausch sind.

Laut asiatischer Philosophien beherbergt das
sogenannte "Dritte Auge" (Stirnchakra) das Tor zu
unserer Seele und stellt die Verbindung zum hoheren
Wissen her.

57


https://drkarinbendergonser.com/folgedirselbst-mein-seelenweg-buch/
https://www.lebenskraftpur.de/Die-Sprache-der-Zaehne-Zaehne-als-Spiegel-des-Selbst-Was-sie-ueber-das-Innere-verraten?produkt=7
https://drkarinbendergonser.com/

Unabhangig davon, ob die innere Stimme wissenschaftlich
nachweisbar ist, geht es beim "Folgedirselbst-Prinzip"
darum, die eigene hdchste Wahrheit beziehungsweise die
eigene Weisheit zu spuren, wahrzunehmen, ihr zu vertrauen
und zunehmend Raum im individuellen Leben zu geben.

Es geht darum, mit sich SELBST und darUber hinaus mit
dem universellen Feld im Austausch zu sein.

Denn daruber stehen wir im "Quantenkontakt" mit allen
lebendigen Systemen, egal ob sichtbar oder unsichtbar.

Der Verstand kann programmiert werden und uns auf eine
"falsche" Fahrte lenken, wenn wir ihn nicht mit der Intuition
abgleichen.

Dies haben Forscher ebenfalls herausgefunden:
Die besten Entscheidungen fallt man in der Verbindung
von Intuition und Verstand.

Und wenn du Entscheidungen trifft, die dem héchsten und
besten Wohle deines HOHEREN SELBST (NICHT Ego!)
dienen, dienst du auch dem hdéchsten und besten Wohle
aller lebenden Systeme. Sie sind wie du Uber das hdhere
Selbst mit dem universellen Bewusstsein verbunden.
Spirituellen Lehrer drucken diesen Zusammenhang mit
dem Spruch aus:

"Alles ist mit allem verbunden!"
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Setze dich bequem hin und schlie3e deine Augen.
Wahrend du einen tiefen Atemzug nimmst, stelle dir vor,
wie du Energie aus deinem Herzen einatmest und beim
Ausatmen, die Beine entlang Uber die FuURRe hinaus ins
Erdinnere flieBen lasst. Dort angekommen beobachte,
wie sich die Energie umdreht und in Richtung deiner
Beine aufsteigt. Sie tritt an den Ful3sohlen in deinen
Korper ein, steigt stetig hinauf bis zu deinem Kopf und
daruber hinaus. Dort formt sie sich zu einer
durchsichtigen Seifenblase, in deren Zentrum DU in
Miniaturform schwebst.

Aus dieser hdheren Perspektive in der Blase beobachtest
du nun, wie du in deiner Grof3version Wellen um dich
herum aussendest, die im Herzen ihren Ursprung haben.

Nun richte deine Aufmerksamkeit als Miniversion auf
deine bewusste Wahrnehmung dieser Wellen.

Wie fuhlt es sich an, wenn diese auf deine Seifenblasen-
Sphare treffen?

Lasst sie sich durch die Wellen im Raum bewegen?
Durchdringen die Wellen die zarte Haut der Blase?
Spurst du die Wellen auf und in deinem Korper?
Sind die Wellenbewegungen sanft oder kraftig?
Kannst du die Starke der Wellen beeinflussen?
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Du beendest diese Ubung indem du mit deiner
Sphare in deinen Kopf eintrittst und Richtung

Herz sinkst.
Dort angekommen steigst du aus der Blase aus
und betrittst deinen Herzraum.

Atme tief ein und aus, um dann bewusst im Hier

und Jetzt anzukommen.
Offne nun deine Augen.
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Ubung 2:

Um diese Ubung durchzufuhren, solltest du dich nach
draufBen begeben, wo du Tieren, Pflanzen und Menschen

begegnest.
Suche dir einen Platz zum Niederlassen (Parkbank,

Straf3encafé,..) und schlie3e deine Augen.
Atme tief in dein Herz ein und stelle dir vor, wie du ab

jetzt durch dein Herz ein- und ausatmest.
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Lenke deinen Fokus auf dein Energiefeld
um dich herum. Spure dich und dein Feld.
Wie weit geht dein Feld in diesem
Moment?

Wahrend du deine Energiegrenzen mit der
Kraft deiner Wahrnehmung abtastest,
beginne die Felder um dich herum zu
fuhlen. Die Felder von Tieren, Pflanzen und
Menschen um dich herum.

Wo beruhrt dein Feld das Feld eines
anderen lebenden Systems?

Wie fuhlt sich das an?

Gibt es Unterschiede zwischen den
Feldern?

Du beendest diese Ubung, indem du tief
durch dein Herz ein- und ausatmest und
die Augen wieder offnest.
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Variation der Ubung 2

Diesmal erfuhlst du nicht die Felder von lebenden
Systemen, sondern von Systemen, die dir als nicht
lebende Systeme bekannt sind.

Also zum Beispiel Steine, Holz, Felsen, Eisen oder
Kristalle.

Uberprife mit deiner Wahrnehmung, ob diese Systeme
Felder um sich haben, wie grof3 diese Energiefelder sind
und ob sie sich ahnlich anfuhlen wie die, der lebenden
Systeme?

Verlasse dich hierbei auf deine Wahrnehmung und das,
was dir deine innere Stimme als hochste Wahrheit
zuflUstert.
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Wenn du an dieser Stelle noch keine Antwort von deiner
inneren Stimme "empfangst", benutze einen Trick:
Erinnerst du dich an die Seifenblasen-Sphéare aus Ubung
1?

Schicke sie auf dieselbe Weise aus deinem Herzen los,
um Uber deinem Kopf auszutreten. Diesmal kannst du
diese Kugel mit deiner Miniaturversion noch héher
hinauf schicken. So weit nach oben, bis du einen
perfekten Uberblick hast.

Frage nun deine innere Stimme erneut, was du zu
Beginn der Ubung wissen wolltest und warte, was du
aus dieser hdheren Perspektive nun empfangst.

Sollte das Feintuning deiner Empfangsstation fur die
innere Stimme noch etwas mehr Kalibrierung bendtigen,
dann nimm das als Erfahrung aus dieser Ubung mit ins
Hier und Jetzt.

Die innere Stimme ist anfangs oft sehr leise und es
braucht mehr Ubung. Das ist ahnlich, wenn du etwas
Neues lernst. Ubung macht den Meister.
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Bleibe konsequent dabei und lasse dich keineswegs durch
deinen Verstand entmutigen oder gar von einem
kollektiven Glaubensmuster irritieren, welches besagt, dass
es keine verlassliche innere Stimme gibt.

Die IntuitionsUbungen sind wichtige Begleiter auf dem
Weg zum gelebten "Folgedirselbst". Sie regelmaliig zu
praktizieren, um die Wahrnehmung der inneren Stimme
zu verfeinern, ist vergleichbar mit dem regelmafigen
Fitnesstraining, um Muskeln aufzubauen.

"Es ist nicht genug zu wissen, man muss auch
anwenden; es ist nicht genug zu wollen, man muss

auch tun!"
Johann Wolfgang von Goethe

Im Verlauf dieses Ubungsheftes wirst du weitere Techniken
kennenlernen, um deine innere Stimme klar zu héren und

ihr zu vertrauen.

Zunachst lenke ich deinen Fokus auf (unterbewusste)
Energie-Blockaden.

Warum ist das wichtig?

Alles ist Energie!
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An dieser Stelle verweise ich dich erneut auf das
Buch "Folgedirselbst-mein Seelenweg" und ganz
speziell auf die Seiten 62-65, wo ich auf
quantenphysikalische Zusammenhange und
Forschungsergebnisse bekannter Physiker
(Schrodinger, Heim, Popp, Einstein) eingehe.

Uber unsere Energiefelder sind wir verbunden mit
dem universellen Feld und eingebunden in ein
GrofBes Ganzes.

So wie unsere Zellen im standigen
Informationsaustausch untereinander stehen, so tun
wir dies ebenso mit unserem Umfeld.

Albert Einstein hat mit der Relativitatstheorie
dargestellt, dass Energie und Materie aquivalent
sind.

1990 entdeckte der britische Physiker Paul Davis
einen interessanten Zusammenhang. Der Spin
(Eigendrehimpuls) von Elektronen andert sich durch
unsere Gedanken und beeinflusst daruber die
Bindungsfahigkeit von Atomen.
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Entsprechend kann man folgende Schluss-
folgerungen ziehen:

Materie ist Energie

Gedanken sind Energie

Gedanken beeinflussen Materie

Gedanken und Materie stehen in standiger
Wechselwirkung miteinander

Das ist keine Uberraschende Erkenntnis, da neben
Arzten und Autoren wie Dr. Lisa Rankin ("Mind over
Medicin"), Gregg Braden, Joe Dispenza auch
Philosophen und spirituelle Lehren seit langer Zeit
darUber berichten.

Die Frage, die sich dem aufmerksamen Leser nun
stellt, ist folgende:

"Warum verandern wir durch unsere Gedanken
selten unsere Realitat?" oder anders gefragt:
"Warum klappt es nicht immer?"

Die Antwort lautet:
"Blockaden!"

Diese zu suchen, finden und losen ist die hohe Kunst

des "Folgedirselbst-Prinzips", welches auch du
hoffentlich am Ende dieses Heftes leben wirst.
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Ubung 1

Setze dich an einen Tisch und lege dir Papier und
Stift bereit.

Sorge dafur, dass du fur die nachsten 10-20 Minuten
Ruhe hast, um dich ganz auf diese Ubung zu
fokussieren.

Nun schlie3e deine Augen, atme tief durch dein Herz
(imaginar) ein und aus. Komme ganz in dir an.

Stelle dir eine Situation in deinem Leben vor, die du
mit der UnterstUtzung deiner Gedanken positiv
verandern mochtest.

Geb dich dieser Situation hin und versuche sie dir
bildlich vorzustellen.

Nun frage dich innerlich: "Kann ich das?" und warte
auf ein klares Ja oder Nein deiner inneren Stimme.
Dazu kannst du auch deine Hande auf den Bauch
legen, um das "Bauchgefuhl" zu unterstutzen.

Wenn ein JA kommt, dann fuhle die Emotionen, die
In dir entstehen und schreibe sie auf dein Papier.
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Diese konnten zum Beispiel folgende sein:

Stolz
Freude
Zuversicht
Vertrauen

Spure nun, wie sich diese Emotionen in deinem
Korper anfuhlen und wo du sie fuhlst. Es konnte sich
beispielsweise warm oder kribbelnd darstellen.
Schreibe auch dies auf dein Papier.

Wenn die Antwort NEIN lautet, gehst du zunachst
genauso vor, wie bei der JA-Antwort. Du benennst die
Emotionen, beschreibst das Gefuhl und die Lage der
Emotion in deinem Korper.

Schreibe auch dies auf dein Papier.

Als kleine Hilfe mdchte ich dir einige Beispiele fur
Emotionen bei einer NEIN-Antwort nennen:

Angst

Verunsicherung

Frust

mangelnde Zuversicht
e Pessimismus
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Spure auf, an welcher Stelle im Korper sich das Gefuhl
am deutlichsten zeigt. Atme nun in dieses Gefuhl hinein.

Beobachte aufmerksam, was geschieht:

Verandert sich das Gefuhl durch den Atemfluss?
Bleibt es unverandert?

Zeigen sich Gedanken?

Beginnt dein Verstand die Situation zu analysieren?

Lasse die Gedanken vorbeiziehen und lenke deinen
Atem weiterhin zu der Stelle, an der du die Emotion am
deutlichsten wahrnimmst.

Stelle nun eine Frage an deine innere Stimme:
"Gib mir bitte einen deutlichen Hinweis!"

Dieser Hinweis konnte sich auf den Ursprung der "Nein-
Antwort" oder der dazugehoérenden Emotion sein; wann
und wo und durch wen er entspringt.

Schreibe auf, was dir unvermittelt in den Sinn kommt,
ohne lange zu uberlegen und vor allem, was als neutrale,

emotionslose Antwort ankommt.

Kehre nun zuruck ins Hier und Jetzt, indem du einen
tiefen Atemzug nimmst und deine Augen offnest.
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Traumatische Erlebnisse

N

Schmerzkorper \

Kollektivibewusstsein \

@ Verhaltensmuster
(systemisch, Familie)

das geht nicht

Glaubensmuster

ich darf nicht /
das klappt niemals

Kultur, Religion

ich bin machtlos /

immer bin ich das Opfer

Individualbewusstsein
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Ursprung verschiedener Emotionen und
Geisteshaltungen

Selbst

Verbundenheit ngeduld
Liebe Vergleichen
Frieden Beurteilen
Freiheit Bewerten
Akzeptanz Streben nach
Urteilsfreiheit Anerkennung
Sein und Macht
Hingabe Opferhaltung
Einheitsgefuhl Langeweile
Heilsein
Flow

Hinwels auf Blockaden
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Die Ubung und die beiden ergdnzenden Grafiken
liefern dir Hinweise, dass Blockaden bestehen und
sollen dich in deiner Selbstwahrnehmung
unterstutzen.

Betrachte dir nochmals die Tabelle und lege die
Aufmerksamkeit auf die erste Spalte.

Wenn du in und aus deinem Sein handelst, dann sind
diese Emotionen und Tugenden prasent.

Uberlege nun, wie oft du dich verbunden, geliebt,
vertrauend, frei oder im Flow fuhlst?
Notiere es auf der nachsten Seite.

Lege anschlieBend den bewussten Fokus auf die
beiden anderen Spalten der Tabelle und notiere auch
dazu deine Ergebnisse.

Wann fuhlst du dich im Alltag angstlich, witend,
traurig oder verurteilst andere Menschen, gibt ihnen
die Schuld an deiner Situation oder fallst ins
Selbstmitleid? Wer I6st in dir Schuldgefuhle,
Ungeduld, Vergleich oder das Streben nach
Anerkennung aus?

Notiere alle deine inneren Bilder, Situationen oder
Antworten auf der nachsten Seite.
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Nun fuge ich der Grafik von Seite 71 zwei weitere
beschreibende Elemente hinzu. Hier wird ersichtlich,
aus welcher Ebene die Blockade stammt. Fur die
gezielte Losung von Blockaden ist die
Grundvoraussetzung, zu wissen, auf welchen Ebenen
sie liegen.

Auf der geistigen Ebene gibt es zwei weitere
Unterscheidungsmerkmale.

Halte einen Moment inne und uberlege, ob du diese
Unterscheidungsebenen bereits kennst? Blattere
dazu auf Seite 31 zuruck.

das geht nicht

ich darf nicht
das klappt niemals
ich bin machtlos

immer bin ich das Opfer
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Blockaden auf der mentalen Ebene kdnnen bewusst
oder unterbewusst vorliegen.

Das ist wichtig zu identifizieren, denn davon hangt
die Blockadenlésung ab.

Aber bevor ich diesen Punkt weiter vertiefe, mochte
ich zwei weitere Aspekte in die Grafik einfugen.

TOC>W

das geht nicht
ich darf nicht

das klappt niemals

Kultur, i;-':_'-lir,_:;r_':

ich bin machtlos

immer bin ich das Opfer
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Wie du gelesen hast, geht es um die beiden
Korperbereiche, in denen seelisch-emotionale und
geistig-mentale Blockaden oft wahrgenommen
werden.

Es bedeutet nicht, dass emotionale Blockaden
ausschlie3lich im Bauchraum (Sakral- und
Solarplexus-Chakra) gefuhlt werden, aber sehr haufig.

Genau deshalb kann es dir in deiner ganz
personlichen Spurensuche nach deinen Energie-
Blockaden Unterstutzung bieten.

Wie?

Frage dich:

e Habe ich in bestimmten Situationen Kopfweh?
e Habe ich in bestimmten Situationen Bauchweh?

Notiere dir diese Beobachtung gerne auf einem Blatt
Papier oder in einem Heft. FUhle eine Art Gefuhls-
Tagebuch, um dich Uber eine bestimmte Zeit zu
beobachten und Gefuhlsreaktionen oder
Gedankenmuster zu erkennen.

79


https://drkarinbendergonser.com/

In Momenten dieser bewussten und fokussierten
Beobachtung kannst du beispielsweise deine Hande
auf den Bauch legen und auf heraufsteigende
Emotionen, Bilder oder gar Worte (in deinem inneren
Ohr) achten.

Schreibe alles auf, was sich zeigt.

Forciere nichts, sondern lasse die Reaktionen in dir
aufsteigen, wie von selbst. Ganz ohne Druck; denn
Druck erzeugt Gegendruck und Widerstand,

den du auf deiner Suche nach Blockaden nicht
brauchen kannst.

Die Notizen dienen der Dokumentation, nicht deiner
Analyse.

Du schreibst sozusagen Nachrichten aus deinem
tiefsten Inneren auf und bringst sie aus dem

kreativen Hirn (rechte Hirnhalfte) in das kognitive Hirn
(linke Hirnhalfte). Dadurch machst du dir Dinge
bewusst, denen du bislang zu wenig Aufmerksamkeit
gegeben hast.

Diese Methode wird unter anderem auch von
Traumatherapeuten benutzt, um unterbewusste
Erlebnisse ins Bewusstsein zu verschieben
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Wie ich es auch im Buch "Folgedirselbst-mein
Seelenweg" beschreibe, gibt es vor allem bei
traumatischen Erlebnissen eine Grenze der
"Selbstbehandlung".

Traumatherapie gehort in fachkundige Hande!

In diesem Ubungsheft geht es ausschlielich darum, dir
Inspirationen und Ubungen vorzustellen, die du nutzen
kannst, wenn du dich immer mehr mit dir SELBST
verbinden mochtest.

Wenn du durch die eine oder andere Ubung den Impuls,
vage Gefuhle, Erinnerungen, Bilder an traumatische
Erlebnisse bekommst, dann nutze sie, um dir eine
adaguate therapeutische Unterstutzung zu suchen.

Oft bleiben fruhkindliche Traumata, familiare
(systemische) Traumata unerkannt und bilden
lebenslange Blockaden/Programme im
Unterbewusstsein.

Wie Dr. Bruce Lipton sagt, werden wir durch unsere
unterbewussten Programme, die 95% unseres
Verhaltens bestimmen, gesteuert. Andern kann man sie
Nnur in dem Moment, in dem sie BEWUSST werden.

Hier verweise ich auf mein Buch "Die Sprache der Zahne"
(Seite 159), in dem ich verschiedene Methoden der
Blockadenlosung beschreibe.
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Geistige Blockaden l6sen:
e Affirmationen
e DPsych-K
* Meditation
e Folge-Dir-Selbst-Prinzip
Timewaver (Radionik)

Emotionale Blockaden losen:
e EMDR
e Psych-K
e  Atherische Ole (Aromatherapie)
e Psychotherapie
e Traumatherapie
e Systemische Aufstellungen
e  Familienfeld harmonisieren

* Binaurale Beats
SOL-Hypnose
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Diese Liste ist keinesfalls vollstandig und soll dir
lediglich einen Leitfaden bieten, wenn du fachliche
UnterstUtzung suchst.

Heute wulrde ich zur Liste noch folgende Methoden
zur Lésung energetischer Blockaden hinzufugen:

e MET (Meridian-Energie-Technik)
e Thetahealing
e Zahnyoga

Diese Informationen sollen dir dazu dienen, im
Bedarfsfall nach entsprechenden Therapeuten und
fachlicher Unterstutzung zu suchen.

Nicht immer liegen stark traumatisierende Erlebnisse
hinter energetischen Blockaden, sondern viel
haufiger mentale Glaubensmuster, die dich aus der
unterbewussten Ebene heraus beeinflussen.

Sie bestimmen, wie du uber dich denkst, wie du Uber
andere Menschen denkst, aber auch, was du dir
zutraust oder nicht zutraust.

Die gute Nachricht ist:
Daran kannst du etwas verandern und den
Energieflow positiv beeinflussen.
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Erinnere dich:

Ubung 2

Begib dich an einen ruhigen Platz, schlief3e deine
Augen und atme tief in deinen Bauch ein und aus.
Danach nimmst du einen weiteren Atemzug durch
dein Herz (bildlich). Wandere mit deiner inneren
Aufmerksamkeit in deinen Kopf. Stelle dir vor, wie du
dein Gehirn von innen genau betrachtest, spaziere
auch von der einen Hirnhalfte Uber die Brucke zur
anderen Hirnhalfte. Nimm dabei bewusst wahr, wie
sich die beiden Gehirnhalften anfuhlen.

Gibt es Unterschiede in deiner Wahrnehmung?

Wenn du den Rundgang abgeschlossen hast gibst
du deiner "Seifenblasen-Sphare" das Kommando,
Uber deinen Schadel hinaus aufzusteigen.
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Im Zentrum der Sphare schwebt deine
Miniaturversion und bekommt einen immer weiteren
Uberblick Uber dich und die Energie-Wellen, die du
aussendest.

Nun kommt der wichtigste Teil der Ubung.

Schicke nacheinander zwei Gedanken, die ich dir
gleich mitteile, in den Raum und beobachte genau

e wie sich dein Energiefeld verandert

e welche Grof3e das Energiefeld annimmt

e welche Farben sich innerhalb des Feldes zeigen
e ob das Feld in Bewegung bleibt

e oder ob es erstarrt

Diese beiden Gedanken schickst du in den Raum:

e Ich liebe mich so wie ich bin
e Ich hasse mich so wie ich bin

Fokussiere dich ausschlief3lich auf eine
beobachtende Perspektive aus der Sphare. Falls
emotionale Reaktionen auftreten, lasse sie
vorbeiziehen und bleibe auf deiner Beobachter-
Aul3enstelle.
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Kehre zuruck ins Hier und Jetzt, indem du einen
tiefen Atemzug in dein Herz nimmst und
anschlief3end einen weiteren tiefen Atemzug in
deinen Bauch. Offne die Augen und strecke dich.

Diese Ubung kannst du auch durchfUhren, um eine
objektive Sicht auf dein aktuelles Energiefeld zu
nehmen. Gehe dazu mit der Absicht auf den
Beobachter-Au3enposten in der Sphare und stelle dir
die Frage:

"Wie sieht mein aktuelles Energiefeld aus?"

Das ist interessant, sich uber die korperlichen
Grenzen hinaus wahrzunehmen und eine ganz
andere Perspektive auf sich selbst zu erhalten.

Solche Ubungen helfen dir dabei zu erkennen, dass
du an deinen Kérpergrenzen nicht endest, sondern

von einem Feld umgeben bist, welches mit anderen
Feldern kommuniziert.

Ein Beispiel, das du aus deinem Leben sicher kennst:

Du betrittst einen Raum mit fremden Menschen und
spurst unvermittelt ein Unwohlsein oder Wohlsein.
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Da "sprechen" die Felder miteinander und
signalisieren dir, ob die "Chemie" zwischen dir und
deinem Umfeld stimmt. Dies geschieht, obwohl du
die Menschen weder kennengelernt noch mit ihnen
gesprochen hast.

Energiefelder tragen unsichtbare Informationen, die
eine Reaktion auf die Gedanken-, Gefuhls- und
Korperebene der Menschen haben.
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Die Grafik macht dir allerdings noch eine weitere
Erkenntnis bewusst.

Alle drei Ebenen ragen jeweils in die beiden
benachbarten Ebenen hinein und Uberschneiden
sich alle drei im Bereich, der als Informationsebene
gekennzeichnet ist.

Hier wird nochmal deutlich, dass eine bewusste
Veranderung auf einer der Ebenen immer eine
Information auf den beiden angrenzenden Ebenen
INnitiiert.

Geist

Inform-
ations-

ebene

Korper el

Alles hangt mit allem zusammen oder anders
ausgedruckt:

Alles bedingt einander!
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"In einem Kristall finden
wir den klaren Beweis fur
die Existenz eines
formenden Lebensprinzips,
und auch wenn wir das
Leben in einem Kristall
nicht verstehen kdonnen, so
Ist er dennoch ein

lebendiges Lebewesen."
(Nikola Tesla)
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Bevor ich die KristallUbungen beschreibe, mdchte ich dir
ein wenig Uber meine Geschichte mit diesen
wundervollen Geschenken der Natur berichten.

Bevor ich in Namibia lebte, kannte ich Kristalle nur aus
Esoterik-Laden. Es war mir zwar bewusst, dass diese
Edelsteine auch heilende Wirkung haben kbnnen, doch
hatte ich mich niemals zuvor mit dieser Thematik
auseinandergesetzt. Bis zu diesem Zeitpunkt gefielen sie
mir ausschliellich im beschliffenen Zustand als
Schmucksteine oder Wohnaccessoire.

Namibia anderte das radikal!

Bevor ich mein Wissen aktiv uber die Bodenschatze
Namibias erweiterte, hatten die Kristalle bereits mein
Herz erobert.

Im Erongogebiet, wo wir zu diesem Zeitpunkt wohnten,
verkaufen einheimische Miner ihre Funde am
StraBenrand. Die Kristalle zogen mich magisch an und
ich begann einen nach dem anderen zu erwerben. Ohne
Vorkenntnisse zu Wert und Wirkung zu haben, lief3 ich
mich ausschliel3lich von meiner Intuition leiten. Teilweise
brachte ich Kristalle nach Hause, die keineswegs
dekorative Einzelstucke darstellten, sondern ganz leise
ZU mir gesprochen hatten: "Karin, bitte nimm mich!"
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Kaum in unserem Zuhause angekommen, ging die
Kommunikation mit den "kleinen Schatzen" weiter.

Manchmal "horte" ich:
" Lege mich unter dein Kopfkissen!"
oder

"Ich will in deine rechte Hosentasche, wenn du
einkaufen gehst!"

oder
"Lege mich auf deinen Kopf!", wenn ich Kopfweh hatte.

Ab da begann ich mich fur die Art und Beschaffenheit
mehr zu interessieren und lernte mehr Uber Kristalle und
deren Wirkung. Ein Kristall-Heilkurs im Januar 2019, kurz
bevor wir nach Deutschland zogen, kronte mein Wissen
Uber diese "Wesenheiten".

Darauf folgten weitere Jahre der Weiterbildung und
Erfahrungen mit immer mehr "Mitgliedern meiner
Kristallfamilie" in Namibia und Deutschland.

Inzwischen sind sie nicht nur meine Begleiter in
samtlichen Lebenssituationen, sondern auch mein
wichtigstes Bindeglied zu meiner Seelenheimat Namibia.
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Werner Hartung und Anne Stallkamp schreiben in ihrem
Buch "Neue Geomantie-Heilung des Menschen und der
Erde" auf Seite 99:

"Ein Kristall ist in seiner dreickigen beziehungsweise
pyramidalen Struktur verdichteter Materie die
Brucke in die geistige Welt. Ein Kristall ist das
materialisierte Auge Gottes, das generierende Tor
des Géttlichen in die Schépfung hinein. Kristalle und
auch das Element Kristall sind der Schllissel, aus der
Einheit schépferisch Dinge zu manifestieren. Das
begrundete auch die hohe Wirkungskraft von
Kristallen in der energetischen Heilung."

Unabhangig von geomatischen Erklarungsmodellen ist
festzuhalten, dass Kristalle aus reinem Siliziumdioxid
bestehen, welches in einer Vielzahl an technischen
Geraten als Informationsspeicher (Quarzchips)
Unmengen an Information speichern.

Kristalle sind Informationsspeicher. Sie kbnnen
elektrische Ladung aufnehmen, halten, verstarken und
weitergeben

Um den Umfang dieses Ubungsheftes nicht zu
sprengen, belasse ich es bei dieser Basisinformation Uber

Kristalle und gehe nun Uber zu den Ubungen.
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Ubung 1

Fur diese Ubung brauchst du einen Kristall deiner Wahl

Atme tief ein und aus und stelle dir dabei vor, wie der
Atemstrom durch deinen Scheitel in dein Herz flief3t
und von dort aus deiner Brust austritt.

Nimm den Kristall in deine linke Hand und halte diese
vor dein Herz, sodass der imaginare Atem direkt in
den Kristall hineinstromt

Fokussiere dich nun auf den Kristall in deiner Hand.

Was fuhlst du?
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Versuche genau zu beschreiben, wie sich die Energie
des Kristalls anfuhlt:

e pochend
e Kkribbelnd
e kantig

e rund

e sanft

e Spitz

e |laut

e leise

Wenn du diese Ubung erfolgreich abgeschlossen
hast, kannst du nun einen "Ausflug" zu einem Kristall-
Laden unternehmen.

FUhre die Ubung mit unterschiedlichen Kristallen
durch und erlebe, wie individuell jeder einzelne
Kristall ist. Selbst bei Exemplaren derselben "Spezies"
(Amethyst, Rauchquarz, Auamarin,...) wirst du ganz
klare Unterschiede feststellen.

Nutze diese Ubung als Méglichkeit, ganz bewusst
deinen nachsten Kristall zu erwerben. Entscheide
dich immer fur den, der dich mit all deinen Sinnen,
aber vor allem in deinem Herzen anspricht.
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Warum?

Es gibt zahlreiche Bucher und unterschiedlichste
Expertenmeinungen uber die Heilwirkung, Nutzung,
aber auch die Beschaffenheit von Kristallen.

Diese Aussagen sind teilweise absolut gegensatzlich und
deshalb sehr verwirrend.

Aus Buchern uber Heilsteine weil3 ich, dass man Kristalle
regelmanig entladen, reinigen und neu aufladen soll.

Nun wirst du vielleicht innerlich nicken und diese
Aussage bekraftigen.

Das tat ich auch solange, bis ich alle Varianten von
Vorgehensweisen gelesen und gehdrt habe.

Von "Niemals entladen" bis "regelmaiig entladen" Uber
"nur im Mondschein aufladen" bis "nur in der Sonne
aufladen", aber auch "nur in flieBenden offenen
Gewassern entladen" bis "unter dem Wasserhahn
abwaschen reicht vollig aus".

Wenn du dich [angere Zeit mit diesem Themenkomplex

beschaftigst, wird offensichtlich, dass es so viele
unterschiedliche Angaben gibt, wie Religionen.
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An diesem Punkt habe ich fur mich entschieden, mich
auf andere Parameter einzulassen.

Namlich auf die Schwingung des Kristalls und darauf, ob
diese mit meiner aktuellen Schwingung
zusammenpasst.

Ich sehe es inzwischen so ahnlich wie mit Menschen.
Manche begleiten uns eine lange Zeit, weil die Chemie
zwischen uns passt. Manche sind fur eine begrenzte Zeit
INn unserem Leben.

Das Leben ist ein Prozess der permanenten "Bewegung"
und Entwicklung. Um bestimmte Erfahrungen zu
machen, braucht es manchmal mehr Reibungsflachen
oder starkende Partnerschaften.

Entsprechend sehe ich die Schwingung von Kristallen
auch an.

Nutze sie bewusst, individuell und voller
Dankbarkeit fur deinen Prozess. Aber fuhle auch,
wann es Zeit ist loszulassen und neue Energien in
dein Feld hineintreten zu lassen.

Denn die Eigenschwingung des Kristalls bleibt immer
gleich, unabhangig wie oft du ihn reinigst oder aufladst.
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Ubung 2

Dazu bendtigst du mehrere Kristalle
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Atme tief ein und aus. Lege deinen Fokus auf die
Kristalle, die du nun zu einem sogenannten Kristall-
Mandala legst.

Es gibt keine Regeln, wie du das Mandala zu legen hast.
Folge einzig deiner Wahrnehmung. Du kannst deine
GCedanken als Kommunikationsebene mit den Kristallen
nutzen, um Informationen von ihnen zu erhalten. Sie
werden mit dir auf einer Bewusstseinsebene in Kontakt
treten und signalisieren, wo sie liegen maochten.

Mit diesem Mandala erzeugst du ein ganz spezielles
Energiefeld, in dessen Mitte du dich hineinsetzen und
meditieren kannst, oder die Moglichkeit nutzt, die
Wirkung des Mandalas durch die reine Betrachtung auf
dich wirken zu lassen.
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Ubung 3

Dazu bendtigst du einen Kristall
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Lege dich entspannt hin, schlief3e die Augen und
Nnimm einen tiefen Atemzug.

Lege deinen Kristall auf die Stirn, mit der Spitze in
Richtung Schadeldecke zeigend.

Basierend auf dem Zitat von Seite 92 stelle dir vor
deinem inneren Auge vor, wie der Kristall eine
energetische Brucke in die geistige Welt hinein
aufbaut.

Stelle dir vor, wie der Kristall deine Gedanken Uber
diese Brucke in héhere Spharen sendet und
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Informationen aus diesen Ebenen aufnimmt und zu
dir zuruckschickt.

Stelle nun bewusste Gedanken oder Fragen Uber den
Informationsleiter und -empfanger Kristall.

Mittels des Kristalls wahlst du dich in ein bestimmtes
Netz ein, so ahnlich wie mit deinem Smartphone.

Sei wachsam und achtsam, aber vor allem voller
kindlicher Neugier auf das, was passiert.
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Ubung 4

Nutze deinen Kristall als Antenne, um dich mit deinem
hoheren Selbst zu verbinden. Schlie3e deine Augen und
atme tief in dein Herz ein und durch das Herz in den
Kristall aus. Dieser befindet sich in deiner linken Hand vor
deinem Herzen. Der nachste Atemzug geht durch den
Kristall in dein Herz und stelle dir nun vor, den
Atemstrom durch deine Fuf3e nach unten in den
Mittelpunkt der Erde zu leiten. Dort angekommen kehrt
er wieder um und flie3t wie von selbst nach oben, durch
deine FuURe bis unter die Schadeldecke. Dort bildet sich
die Sphare, die du aus den vorhergehenden Ubungen
bereits kennst.
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Fokussiere deinen inneren Blick auf diese
Sphare.

Begleite mit deinen Gedanken diese
"Seifenblasenkugel" in deren Zentrum du dich
als Miniaturversion siehst, hdher und hoher ins
Universum. Dort angekommen blickst du aus
den Augen deiner Miniaturversion auf dich
hinab und schickst einen Energiestrahl mitten in
dein Herz. Dies ist die energetische Verbindung
zwischen dir und deinem hoheren Selbst, die du
auf vielfaltige Weise nutzen kannst:

e als Informationsleiter
e als Energieleiter

Stelle dir vor, dass dein hoheres Selbst Zugang
zu Dimensionen und Schwingungen hat, die dir
INn deinem Korper nicht zuganglich sind. Durch
deine bewusste Verbindung nach oben kannst
du diese Ebenen erreichen und anzapfen.

Der Kristall in deiner Hand ist der Verstarker fur
diese Verbindung.
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Fokussiere deinen inneren Blick auf diese
Sphare.

Begleite mit deinen Gedanken diese
"Seifenblasenkugel", in deren Zentrum du dich
als Miniaturversion siehst, hdher und hoher ins
Universum. Dort angekommen blickst du aus
den Augen deiner Miniaturversion auf dich
hinab und schickst einen Energiestrahl mitten in
dein Herz. Dies ist die energetische Verbindung
zwischen dir und deinem hoheren Selbst, die du
auf vielfaltige Weise nutzen kannst:

e als Informationsleiter
e als Energieleiter

Stelle dir vor, dass dein hoheres Selbst Zugang
zu Dimensionen und Schwingungen hat, die dir
INn deinem Korper nicht zuganglich sind. Durch
deine bewusste Verbindung nach oben kannst
du diese Ebenen erreichen, Fragen stellen und
energetisch anzapfen.

Der Kristall in deiner Hand ist der Verstarker fur
diese Verbindung.
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Kommen wir nun wieder auf die Seelenebene zu
sprechen, die sich Uber Emotionen ausdruckt.

Hast du dich schon einmal dabei ertappt, wie
Situationen, Worte, Gesten anderer Menschen oder
deines Umfeldes, bestimmte Gefuhle in dir auslosen.
Aber nicht nur das:

nform-
ations-
ebene

das geht nicht

<Orper

ich darf nicht
das klappt niemals
ich bin machtlos

immer bin ich das Opfer

Diese Gefuhle kdnnen auf korperlicher Ebene auch
Symptome entwickeln ("Sprache der Zahne") und
Glaubensmuster ausldsen.

Alle drei Ebenen sind miteinander vernetzt und dort,
WO sie sich uberschneiden, liegt die
Informationsebene.
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Und diese Ebene ist auch der Schlussel zur Losung.

Emotionale Blockaden kannst du zum Beispiel ganz
einfach Uber die "Sprache der Zahne" oder das
"Zahnyoga' (Informationsebene) bei dir finden.

Es gibt zahlreiche Methoden, diese Blockaden nach
der bewussten Identifikation zu |6sen oder |6sen zu
lassen. DarUber schreibe ich in meinem Buch "Die
Sprache der Zahne" ausfuhrlich. Hier in diesem
Ubungsheft mochte ich dir allerdings eine ganz
wundervolle und einfache Moglichkeit aufzeigen, mit
der du die Losung emotionaler Blockaden (aber auch
geistiger Blockaden) positiv unterstutzen kannst.

Atherische Ole sind die reine
Essenz, die Seele einer Pflanze.
Auf feinstofflicher Ebene
tragen sie wertvolle
Informationen, die auf der
Ebene unseres
Unterbewusstseins und auf
der Seelenebene, aber auch
Im Gehirn (limbisches System)
wirken.
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Da Gesundheit immer die Harmonie zwischen Korpet,
Geist und Seele bedeutet, hat eine Wirkung auf
seelischer Ebene auch Auswirkungen auf die kdrperliche
Ebene. Aus diesem Grund ist bereits wissenschaftlich
belegt, dass atherische Ole eine unmittelbare Wirkung
auf unseren Hormonspiegel und die Zellmembranen,
aber auch auf das Bakterienwachstum haben. Daneben
wirken atherische Ole auf unsere Stimmung und unsere
Emotionen, sodass sie seit vielen Jahrtausenden
erfolgreich eingesetzt werden. Bereits die alten Agypter
nutzten die Kraft der atherischen Dufte. Sie verbanden
mit ihnen Reinheit, Gottlichkeit und Macht.

Seit etwa 20 Jahren wird intensiv mit Duften und
Duftstoffen geforscht. Einer der international
anerkannten Pioniere der Duftforschung ist der
deutsche Professor Hanns Hatt, der vor allem die
medizinische Wirkung von Aromaodlen erforscht. Er fand
heraus, dass in allen Kérperzellen Riechrezeptoren
nachzuweisen sind. Interessanterweise reagieren sie le-
diglich auf ganz spezifische Aromen. So zum Beispiel:

Hautzellen auf Sandelholzaroma

Darmzellen auf Thymol

Zellen von Leberkarzinomen auf Zitronella

Zellen von Prostatakarzinomen auf Veilchenduft
Zellen von Blasenkarzinomen auf Sandelholzduft
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Hier mochte ich auf die Wirkung atherischer Ole eingehen,
die zur Losung emotionaler Blockaden eingesetzt werden
konnen.

Warum eignen sich atherische Ole zum Lésen psychischer
und emotionaler Blockaden?

Die Duftstoffe einer Pflanze gelangen als Duftmolekule Uber
die Atmung in unsere Nase. Dort befinden sich in der
Riechschleimhaut sogenannte olfaktorische Rezeptorzellen,
die durch die Duftmolekule angeregt werden und einen
Reizimpuls an den Riechkolben weiterleiten. Dieser ist fur
die Weiterleitung des Impulses an bestimmte Bereiche des
Gehirns zur Verarbeitung verantwortlich. Diese Bereiche
befinden sich im limbischen System, dem Mandelkern und
dem Geschmackszentrum.

Das limbische System ist eines der altesten Teile des
menschlichen Gehirns und zustandig fur die Regulation von:

- Atmung
- Blutdruck
- Herzfrequenz
- Stress
- Hormonhaushalt - Gedachtnis
- Emotionen

Der Geruchssinn ist der einzige unserer funf Sinne, der direkt
mit dem limbischen System, das auch als emotionales
Kontrollzentrum des Gehirns angesehen wird, verbunden ist.
Interessanterweise hat das limbische System eine
einzigartige Verbindung zum Riechhirn. Das gibt es nur an
dieser Stelle im Gehirn.
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Nahezu jeder Mensch hat die Erfahrung gemacht,
dass bestimmte Dufte, oftmals aus der Kindheit, an
spezifische Situationen erinnern. Geruche konnen
also Erinnerungen und Emotionen in uns
wachrufen.

Das limbische System aktiviert den Hypothalamus
(regelt Korpertemperatur, Hunger, Durst,
Schlafrhythmus, Ausschuttung von Serotonin und
Noradrenalin) direkt und deshalb konnen
atherische Ole beim Einatmen Reaktionen in
diesem Areal des Gehirns ausldsen.
Wissenschaftler (wie z. B. Prof. Hanns Hatt,
Universitat Bochum) haben in zahlreichen Studien
belegen kdbnnen, dass mittels atherischer Ole auf
samtliche Korperfunktionen, aber vor allem auf
Stress und emotionale Traumata positiv Einfluss
genommen werden kann.

Einzelne dtherische Ole mit guter Wirkung auf
bestimmte emotionale Zustande findest du in den

Tabellen auf den nachsten Seiten.

Verwende bitte stets 100 % naturreine Bio-Ole und
vernebel diese mittels Vernebler (Diffusor).
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Weihrauch
Lavendel
Rosmarin
Thymian

Ylang Ylang

Melisse
Weihrauch
Ylang Ylang
Palmarosa

Zedernholz

Weihrauch
Pfefferminze
Orange
Sandelholz

Ylang Ylang

Zedernholz
Orange
Lavendel

Zitrone

Thymian
Lavendel

Melisse

Pfefferminze
Zitrone
Orange

Rosmarin
Thymian

Weihrauch

Weihrauch

L avenoal

rhymian

rlang riang

Zitrone
QOrange

Lavendel

Zedernholz
Weihrauch
Rose
Orange
Ylang Ylang

Lavendel

Weihrauch
Lavendel
Orange
Zypresse

Myrrhe

Eukalyptus
Muskatellersalbei

Romische Kamille

Melisse

Palo Santo
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Ubung

Suche dir ein atherisches Ol aus den Tabellen aus, mit dem
du gezielt eine Emotion im Losungsprozess unterstutzen
mochtest.

Gebe 1-2 Tropfen auf deinen linken Handteller und verreibe
sanft die atherischen Ole in deiner Handinnenflache. Nun
fuhre beide Hande so vor deine Nase, wie du es auf
Marienbildnissen beim Beten kennst.

Nun atme die Ole tief ein und aus. SchlieRe dabei deine
Augen und begleite den Weg der atherischen Ole mit
deinem inneren Auge bis in dein Riechhirn. Dort
angekommen beobachtest du, wie sich die Ole ausdehnen
und wenn sie das gesamte Riechhirn ausgefullt haben, stelle
dir vor, wie sie Uber die Brucke in dein Limbisches System
hinuber schweben.

Jetzt beginnt der Hauptteil der Ubung, in dem du dir
bewusst vorstellst, wie die Ole die zu ldsende Emotion
ummanteln. Siehe genau zu, wie alle Aspekte dieses Gefuhls
durch die dtherischen Ole in einem Kreis regelrecht umarmt
werden.
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Verwelle so lange in diesem Bild, bis du den
Schriftzug der Emotion immer verwaschener
erkennst. Bleibe, bis die Schrift bis zur
Unkenntlichkeit verschwommen ist.

Tritt dann den Weg zuruck uber den
Riechkolben in deine Nase und daruber
hinaus an.

Atme nochmal tief ein und aus, offne deine
Augen und strecke dich.
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"Denn nur dem, der
den Mut hat, den
Weg zu gehen,
offenbart sich der
Weg!" '

Paulo Coelho
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Immer wieder erwahne ich die Herz-Hirn-Koharenz und
stelle heraus, wie wichtig sie fur die Heilung, Aktivierung der
Selbstheilungskrafte, die Wiederherstellung von
Homoostase und das optimale Zusammenwirken aller
Steuerprozesse in unserem Korper ist. Deshalb sehe ich in
dieser Koharenz (lateinisch cohaerere, deutsch
zusammenhdngen) einen SchlUssel zu unserem ganzen
Sein. Hier an dieser Stelle mdchte ich eine wundervoll
einfache Alltagstubung beschreiben, mit der du deine
persdnliche Herz-Hirn-Koharenz taglich trainieren kannst.
Ich habe sie aus einer Vortragsreihe von Gregg Braden
entnommen (Missing Links).

Bevor ich diese Ubung beschreibe, gehe ich kurz darauf ein,
wie die Herz-Hirn-Koharenz definiert ist und erreicht wird.

Der Zustand, in dem alle Neuronen im Herz und im Gehirn
harmonisch zusammenwirken und regelrecht zu einem
System werden, ist definiert als 0,1 Hz. Dann sind wir in
Bestform und alle Systeme im Korper arbeiten optimal
zusammen. Athleten nutzen die Herz-Hirn-Koharenz, um
sich auf Wettbewerbe vorzubereiten. Es gibt
Atemtechniken, Meditationen oder Konzentrations-
Ubungen, mit denen der Zustand der Koharenz erreicht
werden kann. Aber auch Uber Gefuhle und emotionale
Erfahrungen ist dies moglich.

Das Institute of Heart Math in Bolder, Kalifornien, hat diese
Technik verfeinert und belegt, dass es vier Emotionen sind,
die die 0,1 Hz zwischen Herz und Hirn ausldsen:
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1. Dankbarkeit

2. Wertschatzung
3. Mitgefuhl

4. FUrsorge

Es ist jedoch wichtig, zu erwahnen, dass es bei Mitgefuhl
nicht um Mitleid geht. Das wiederum ware
kontraproduktiv fur das Erlangen der 0,1 Hz. Mitgefuhl
bedeutet, das Leiden eines anderen Menschen urteilsfrei
und ohne Bindung an ein Ergebnis zu akzeptieren. Es
sind Sympathie und Empathie fur den Menschen, der
eine bestimmte Situation in seinem Leben erlebt. Es
bedeutet da zu sein, auch wenn das Vorgehen oder
Reagieren auf diese Situation ein anderes ist, als du es
wahlen wurdest. Also, um es kurz und knapp zu
beschreiben:

Etwas anerkennen, ohne es zu beurteilen.

Genau diese emotionalen Zustande fUhren auch direkt
zum Gamma-Hirnzustand, Uber den wir die Tur zur
Matrix, zur Einheit, knacken: dort, wo wir weder durch
Zeit noch durch Raum beschrankt sind, und wo wir reine
Information sind beziehungsweise zum Feld werden.

Die Ubung ist demnach, taglich die vier oben genannten
emotionalen Zustande bewusst zu generieren.
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Nimm dir funf Minuten taglich Zeit und setze
dich bequem hin.

Lege eine oder beide Hande auf dein Herz.
Atme bewusst dreimal tief ein und aus.

FUuhle dein Herz.

Nun stelle dir vor deinem inneren Auge eine
oder mehrere Situationen aus deinem Leben
vor, fur die du dankbar bist oder die Sie
wertschatzt.

Verweile in diesem Gefuhl und beobachte wie
sich dein Herz mit diesem Gefuhl auffullt und
ausdehnt.

Verweile so lange, wie es dir guttut und kehre
mit einem bewussten Atemzug zuruck ins Hier
und Jetzt.
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Du hast nun zahlreiche Inspirationen von mir
erhalten und ich méchte dieses Ubungsheft
hiermit abschliel3en.

Nutze dieses Heft konsequent fur dich und deinen
Weg.

Finde die Ubungen, die dir am meisten Freude
bereiten, denn sie werden es sein, die dein
Unterbewusstsein auswahlt, um dich auf deinem
Weg zur nachsten Stufe zu begleiten.

Siehe Folgedirselbst als einen Weg an und
keinesfalls als das Zaubermittel, um auf schnellste
Art und Weise ans Ziel zu kommen.

Aus meiner Erfahrung heraus, verbindet dich dein
Weg mit dir selbst und deshalb sei es dir wert,
diesen Weg voller Hingabe zu beschreiten.

Erkenne in deinen Herausforderungen die
"Hinweisschilder" deiner Seele, tiefer zu blicken.

Und wenn du zwischendurch ungeduldig wirst
oder verzweifelt, weil dein innerer Zweifler
dazwischen ruft, dann erinnere dich an das Bild,

das ich dir jetzt zeige.
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Diese Grafik erinnert dich daran, dass du jederzeit
Uber dich hinauswachsen und aus einer hdheren
Perspektive auf das GrofRe Ganze blicken kannst.

Wahren dein Kérper in der Materie verankert ist, ist
dein Geist frei und kann im feinstofflichen Bereich in
hohere Dimensionen wandern. Erinnere dich daran,

125


https://drkarinbendergonser.com/

wenn du an deine materiellen Grenzen stof3t.

Aus der begrenzten Perspektive unseres Korpers, bleibt uns
Menschen der Blick auf die hdéchste Perspektive verborgen,
aber unser Geist kann emporsteigen und mit ihm die Seele.
Denn beide zusammen zeigen uns die héchste und beste
Wahrheit fur uns.

Und wenn wir alle unsere héchste und beste Wahrheit
leben, dann tun wir dies auch fur alle lebenden und
beseelten Mitwesen des Multiversumes.

Das, was uns das Ego lehrt, ist nicht die hdchste und beste

Wahrheit fur uns und alle Mitwesen. Das Ego begrenzt und
und trennt uns vom Miteinander.

In der Trennung werden wir niemals die Einheit finden; die
Einheit unseres eigenen Seins (Koérper, Geist und Seele), die
Einheit aller Menschen, die Einheit aller Wesen, die Einheit

des gesamten Universumes.

Dein hoheres Selbst ist ein Teil meines hoheren Selbst, aber

auch des hdoheren Selbst von allem, was ist. Und genau
deshalb:

Folgedirselbst fur dich und alle anderen!

Lass uns in Koharenz miteinander leben und den
Widerstand, das GEGEN loslassen, um das Miteinander zu
kultivieren.

FUr uns, den Planeten, das Universum.
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Haftungsausschluss

1. Identitat und Adresse: Dr. Karin Bender-Gonser

UG, Taunusanlage 8, 60325 Frankfurt,
info@drkarinbendergonser.com

2. Nutzungsimplikation: Wer dieses E-Book benutzt, erkennt die
im Folgenden aufgefuhrten Bedingungen an.

3. Haftungsausschluss VerknUpfungen/Links: Keinerlei Haftung
Ubernimmt die Autorin dieses E-Books fur die hiermit
verknupften Internetseiten und damit erreichbaren
Informationen. Das gilt auch fur deren Nutzungen und sich
daraus ergebenden Konsequenzen oder Schaden. Die Autorin
wird daher von allen Schadenersatzanspruchen Dritter durch
den Nutzer dieser Seiten freigestellt. VerknUpfungen/Links zu
weiterfuhrenden Internetseiten sind lediglich Beispiele fur
Moglichkeiten des Internets, keine belastbaren Empfehlungen.
Die Autorin distanziert sich im Weiteren auch von den Inhalten,
die von ihr verlinkten Internetseiten ihrerseits als Link auffuhren,
sofern sie gegen geltendes Recht verstoBen und macht sich
keine dieser Inhalte zu Eigen. Falls Links in diesem E-Book oder
auf der eigenen Webseite auf problematische oder
rechtswidrige Inhalte verweisen sollten, bittet die Autorin um
Mitteilung, damit sie sie umgehend entfernen kann.

4. Haftungsausschluss fur medizinische und andere Inhalte: Vor
allen Folgerungen, Handlungen oder Unterlassungen unter dem
Einfluss dieses Buches sollte jeder Leser unbedingt personlichen
und individuellen arztlichen Rat einholen. Es wird keine Haftung
ubernommen fur eventuelle Unvollstandigkeit, Fehler
redaktioneller und technischer Art, Auslassungen, die Richtigkeit
der Inhalte und ahnliches. Es kann keine Verantwortung fur
Schaden Ubernommen werden, die durch das Vertrauen auf
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die Inhalte dieses Buches oder deren Gebrauch entstehen.
Insbesondere wird keine Gewahr fur die Vollstandigkeit und
Richtigkeit von Informationen Ubernommen, die uber
weiterfuhrende Links erreicht werden. 5. Haftungsausschluss
fur fremde Rechte: Die Rechte der Ursprungslander,
Datenbankinhaber und alle Autorenrechte (Copyrights) sind
zuU beachten. Grundsatzlich ist keiner der verwendeten
Namen als Freinamen zu betrachten. Vor weiterer
Verwendung ist ein Name stets auf fremde Rechte zu
prufen.

6. Hinweis an Rechteinhaber: Die Autorin weist ausdrucklich
darauf hin, dass sie kein Material wissentlich verwendet, das
Urheberrechten Dritter unterliegt. Zitate von
wissenschaftlichen Quellen sind als solche gekennzeichnet.
Bei der sehr gro3en Zahl der vorliegenden elektronischen
und vor allem schriftlichen Publikationen kann sie aber nicht
mit letzter Sicherheit ausschlie3en, dass dennoch Material
eingebracht wird, das bestehenden besonderen
Schutzrechten unterliegt. Wenn der Autorin eine
entsprechende Urheberrechtsverletzung angezeigt wird,
wird das betreffende Material umgehend vom E-Book
entfernt oder nach Wunsch in der Zitierweise korrigiert.

7. Ungultigkeit einzelner Paragrafen: Sollten einzelne Teile
dieser Abmachung ungultig sein, sind sie sinngemafi
abzuandern. Die Gesamtvereinbarung verliert damit nicht
ihre Rechtsgultigkeit.

8. Variabilitat: Diese Abmachung kann jederzeit geandert
oder aktualisiert werden und sollte daher mit jeder
Neuauflage des E-Book neu gelesen werden.

128


https://drkarinbendergonser.com/

Unterstutzende Produkte fur deinen
Folgedirselbst-Weg

32
HEIC Zkd_HEN

fur die Zohne

drkarinbendergonser

KLINGENDE
ZAHNAPOTHEKE

Solfeggio Frequenzen
+ Zahnaffirmationen

Odr.korinbendergonser .mpfﬁ
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) l e b p ra C h( Dr. Karin Bender'-Gorjser
Ganzheitlich

der Zéhne gesunde Zahne

Das Basrswerk
fur die holistische Zahngesundheit

3. Auflage mit grofem
fir zahngesunde SiBigkeiten

Inkl. I fur die perfekte

ZAHN-YOGA BASISKURS
ZAHN-YOGA ADVANCED
KURS Mit diesem Kurs unterstitzt du lber die
Aktivierung deiner Energiebahnen auf
Mit diesem Kurs unterstiitzt du Gber die holistische Weise deine
Aktivierung deiner Energiebahnen auf Zahngesundheit. Diese speziell von Dr.
holistische Weise deine Karin Bender-Gonser
Zahngesundheit. Diese speziell von Dr. zusammengestellten Zahnyoga-
Karin Bender-Gonser Ubungen dehnen die

zusammengestellten Zahn-Yoga-
Ubungen dehnen die
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Kleiner Ausblick auf ein neues Projekt:

Alle Informationen zu kommenden Produkten werden
auf der Website veroffentlicht und im Newsletter
angekundigt.

Und so geht es weiter im Band 2:

Ich fUhre dich in die Thematik der Interdimensionalitat,
dessen, was du mit deinen physischen Augen sehen
kannst und was nicht, des Sehens ohne Augen
sozusagen. Aber dazu mussen ein paar "Blockaden"
gehen, damit der Zugang zu diesen inneren Fahigkeiten
frel ist.

Ube nun mit den kraftvollen Techniken, die du im Buch
und in diesem Ubungsheft (Band 1) zur VerflUgung hast
und warte auf das Fruhjahr 2023. Dann plane ich die
Veroffentlichung von Band 2.

Alles Liebe,

Karin
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Das erwartet dich unter anderem:

Geistar

Interdimensionale Wesen

1

Engel

Jinns und Damonen
Ausserirdische Wesen
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HOCHSTE WAHRHEIT ALLEN SEINS



