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Yorwort

Dieses Buch ist flir dich. Ich habe es flir dich geschrieben, ohne dich
persodnlich zu kennen, aber in dem Wissen, dass es dich finden wird.
Ich habe es geschrieben, weil genau jetzt der richtige Momente fiir dich
ist, dich zu erinnern. Du héltst dieses Buch in deinen Handen, weil du
bereit bist, dich an dein Licht zu erinnern, an deine unendliche innere
Kraft und deine Schdnheit. Das Buch wird dich erkennen lassen, wer
du in Wirklichkeit bist, und dich vergessen lassen, wer du bisher zu
sein dachtest. Dieses Buch hat die Kraft, deine Verletzungen zu heilen
und Wunder in deinem Leben entstehen zu lassen.

Weil du zu diesem Buch gegriffen hast und jetzt gerade diese Zeilen
liest, weif3 ich, dass du genauso auf der Suche bist wie ich. Du bist auf
der Suche nach Vertrauen und einem Weg, um Erflillung und inneren
Frieden zu finden. Einen Weg, der dir hilft, alten Schmerz zu heilen,um
endlich wieder aus tiefstem Herzen vertrauen zu kénnen. Ich werde in
diesem Buch meine Herzenswahrheit mit dir teilen, in der Hoffnung,
dein Herz damit wieder zu 6ffnen und berithren zu konnen.

Dieses Buch enthélt all das Wissen, das ich mir vor Jahren gewtlinscht
hétte, um mich von meinen limitierenden Glaubenssitzen zu 1l6sen
und zu lernen, wieder in mich zu vertrauen. Du wirst erfahren, wie du
dein Leben aufgrund deiner inneren Uberzeugung erschaffst und wie
du diese &ndern kannst. Es ist kein Zufall, dass du gerade jetzt dieses
Buch in deinen Handen héltst, ebenso wenig wie es ein Zufall ist, dass
du gerade jetzt auf der Welt bist.

Du bist geboren, um einen Unterschied auf dieser Welt zu machen und
um dieses Leben voller Freude und Liebe zu verbringen.

Dubist geboren, um dein Licht zum Leuchten zu bringen und um deine
Gottlichkeit wiederzuentdecken.

Du bist ein Teil der Kraft, die das Universum bewegt, und das Univer-
sum ist ein Teil von dir. Alles steht in einem Zusammenhang.

Vogest du gliicklich sein!
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Warum wir das
empfangen, was wir
aussenden

Es gibt eine wunderschdne Geschichte aus der indischen Mythologie,
die davon erzéhlt, dass frither alle Menschen Gotter waren. Allerdings

begannen die Menschen nach einiger Zeit, ihre Gottheit zu missbrau-
chen. Aus diesem Grund beschloss Brahma, der Gott iiber den Gottern,
den Menschen die gottliche Macht wieder wegzunehmen und sie an ei-
nem Platz zu verstecken, wo sie sie niemals wiederfinden konnten. Um

einensicheren Ort zu finden, an dem er die Gottheit vor den Menschen

verbergen konnte, rief Brahma die Mitgotter zusammen und fragte sie

nach dem besten Versteck.

Einer der Gotter schlug vor: »Lasst uns die Gottheit des Menschen am

tiefsten Punkt der Erde vergraben.«

Brahma antwortete: »Nein, das genligt nicht! Der Mensch wird dort da-
nach graben und die Gottheit wiederfinden.«

Da machten die Mitgotter einen anderen Vorschlag: »Dann lasst uns

die Gottheit in der tiefsten Tiefe des Ozeans versenken.«

Brahma antwortete auf diesen Vorschlag: »Frither oder spéter wird der
Mensch auch die Tiefen aller Ozeane entdecken, dann wird er seine

Gottheit wiederfinden und an die Oberfléche holen. Auch die tiefsten

Tiefen des Ozeans sind nicht sicher.«

Wieder liberlegten die Mitgotter, wo denn die Gottheit des Menschen

sicher verborgen werden kénnte.

Schliefllich schlugen sie vor: »Lasst uns die Gottheit in die entferntes-
ten Weiten des Universums verbannen, dort wird der Mensch sie nicht
zurtickholen kdnnen.«

Brahma horte sich geduldig an, was seine Mitgdtter ihm vorschlugen.
Dann antwortete er: »Der Tag wird kommen, an dem die Menschen das

All erobern und die Gottheit wieder an sich nehmen. Auch das Univer-
sum ist als Versteck nicht sicher genug.«
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Da wussten die Mitgotter nicht weiter. »Wo kdnnen wir die Gottheit
verstecken? Es gibt weder auf der Erde, in den Meeren noch im ganzen
Universum einen Platz, wo der Mensch sie nicht finden wird.«

Brahma sprach voller Weisheit: »Ich weif3, was wir mit der Gottheit
des Menschen machen werden! Wir verstecken sie im Tiefsten von
ihm selbst, denn das ist der einzige Platz, an dem er nie danach suchen
wird.«

Nach all dieser Zeit - so schlief3t die Legende - hat der Mensch die Welt
in ihrer Génze erobert, hat sich aufgemacht, das Universum zu entde-
cken, ist getaucht, geflogen und hat tief in der Erde gegraben, nur in
sich selbst hat er bisher nie tief genug gesucht, um sein eigentliches
Sein zu entdecken.

Der Schlissel zu einem erfillten Leben liegt bereits in dir. Dieses
Buch wird dich dazu ermutigen, tief in dir selbst nach deiner wahren
Essenz zu suchen und dein inneres Strahlen wiederzuentdecken. Du
wirst in Kontakt mit deiner ganzen Schaffenskraft kommen und be-
ginnen, dein wahres Potenzial zu leben. Du verbindest dich wieder
mit der Energie der bedingungslosen Liebe, der erschaffenden Kraft,
die hinter allem im Universum steht. Im Einklang mit dieser Energie
bist du frei von Zweifeln und Angsten. Du bist im Flow mit dem Univer-
sum, und ihr erschafft in gemeinsamer Verbindung. Dein spirituelles
Wachstum ist der wichtigste Entwicklungsschritt in deinem Leben, um
dich von Zweifeln, Angsten und Selbstsabotage zu befreien. Kein Geld
der Welt, keine Karriere der Weltund kein Ort dieser Welt wird das fiir
dich tun kénnen. Die Erfiillung, die wir alle suchen, liegt nicht im Au-
3en, sie kommt erst durch die Erfillung im Inneren. Durch die stindi-
gen Angste davor, nicht gut genug zu sein oder zu scheitern - und durch
die tégliche mentale Selbstsabotage -, blockieren wir die Entfaltung
des eigenen Potenzials und erleben das eigene Leben im Mangel und
nichtin Fille. Wir bauen unser eigenes emotionales Gefangnis mitden
Gedanken als Gefdngniswérter, die uns nicht in die Freiheit entlassen
wollen. Der einzige Weg in die Freiheit fihrt tiber die Verdnderung der
Art und Weise, wie du dich selbst und die Welt betrachtest. Uber die
Veranderung deines Bewusstseins kannst du dich aus dem mentalen
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und emotionalen Gefdngnis befreien, das du dir unterbewusst im Lau-
fe deines Lebens aufgebaut hast, und voller Vertrauen dein Leben in
Fille und Freude erschaffen.

Die Kraft deiner inneren ﬂberzeugungen

»Die zwei machtigsten Worter im Universum sind >Ich
bine, denn sie bestimmen den Verlauf deines Lebens.«

Alles, was jetzt in deinem Leben ist, und alles, was bisher war, die Qua-
litdt deiner Beziehungen, dein Job, deine Finanzen oder deine Gesund-
heit, sind kein zufélliges Ergebnis. Sie sind das Resultat deiner inneren
Uberzeugungen, die wiederum dein Selbstbild formen. Wir handeln
immer im Einklang mit unserem Selbstbild. Auch wenn du vielleicht
denkst, du wiirdest die Realitdt so wahrnehmen, wie sie wirklich
ist, muss ich dich enttduschen. Du siehst die Welt durch deinen ganz
eigenen Filter, der alle Informationen herauszieht, die nicht mit dei-
nem Selbst- und deinem Weltbild Ubereinstimmen beziehungsweise
mit dem, was dein Gehirn als wahr einstuft. Es ist, als gébe es einen
Scheinwerfer in deinem Gehirn, der nur auf ganz bestimmte Informa-
tionen Licht wirft und alles andere im Dunkeln 18sst. Unser Gehirn ist
rund um die Uhr damit beschéftigt, alle Eindriicke und Erfahrungen
zu analysieren, zu deuten und ihnen einen Sinn oder eine Bedeutung
zu verleihen - immer entsprechend der eigenen inneren Uberzeugun-
gen. Diese Eigenschaft verdanken wir dem retikuldren Aktivierungs-
system (ARAS), einer kleinen Zellgruppe in unserem Hirnstamm. Die-
ses Kontrollzentrum ist die Datenschaltzentrale, die Informationen je
nach Dringlichkeit einordnet und abspeichert. Das Abspeichern und
Einordnen der Informationen geschieht allerdings nicht objektiv, son-
dern auf Grundlage unserer inneren Uberzeugungen, und es sorgt da-
durch dafiir, dass alle Informationen, die im Widerspruch zu unserer
eigenen Wahrheit stehen, herausgefiltert werden und sie gar nicht erst
dein Bewusstsein erreichen. Das, worauf wir unsere Aufmerksam-
keit richten, vermehrt sich, und wir erhalten immer wieder dieselben
Ergebnisse, basierend auf unseren inneren Uberzeugungen und dem
Selbstbild.
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Mit Sicherheit kennst du das auch, dass du plétzlich tiberall das siehst,
womit du dich gerade beschéftigst oder was dir besonders wichtig ist.
Wenn du beispielsweise dein eigenes Fitnessstudio aufmachen mdéch-
test, siehst du wahrscheinlich pl6tzlich tiberall Fitnessstudios und
hast das Gefiihl, die ganze Stadt besteht eigentlich nur aus Fitnessstu-
dios. Oder du moéchtest eine Didt machen, und alles, worauf dein Ge-
hirn plotzlich achtet, sind Fast-Food-Laden, Lebensmittelwerbung etc.
Dasretikuldre Aktivierungssystem achtet fiir uns darauf, die Aufmerk-
samkeit nur auf das zu richten, von dem es denkt, dass es dir wichtig
ist. Wenn wir akzeptieren, dass wir unsere Realitdt durch unsere Art
und Weise, zu denken und zu fithlen, selbst erschaffen, kbnnen wir an-
fangen, endlich das Leben aufzubauen, das wir auch wirklich leben
wollen. Denn unser Geist zieht ununterbrochen auf genau derselben
Schwingung alles an, was mit den eigenen Uberzeugungen und Gedan-
ken harmoniert. Dabei unterscheidet unser Unterbewusstsein nicht
zZwischen positiven oder negativen Gedanken. Es folgt einfach dem,
was duihm wiederholt sagst.

Die zwei schopferischsten Worter im Universum sind »Ich bin«. Sie

bilden die Grundlage fiir dein Selbstbild, und jedes Wort, was auf »Ich
bin« folgt, bestimmt, was du dir zutraust, wie du dich fiihlst, auf welche

Artund Weise du handelst und welche Entscheidungen du triffst. Esist
die Identitét, die du dir im Laufe deines Lebens gibst und die wir auch
irgendwann aufhéren zu hinterfragen, sondern als »so bin ich halt«
hinnehmen. Wéhrend meiner jahrelangen Arbeit als Coach wurde

mir immer mehr bewusst, wie tief die innere Uberzeugung, »nicht gut/
klug/schén genug zu sein« oder »nicht liebenswert zu seing, bei den
meisten Menschen verankert ist. Es ist schon fast normaler zu den-
ken, man sei nicht gut genug oder nicht liebenswert genug, anstatt sich
selbst wirklich zu mégen. Haben wir diese innere Haltung erst einmal
angenommen und als innere Wahrheit akzeptiert, flihlen wir uns in
einer stindigen Beweislast, um zu zeigen, eigentlich doch gut genug
und liebenswert zu sein. Hier kommt der Haken: Wenn es deine innere

Uberzeugung ist, nicht gut genug zu sein, wirst du dich standig selbst in
diesem Glauben bestétigen - ganz egal, was dir die duf3ere Welt wider-
spiegelt oder wie gut deine Ergebnisse auch sein mogen.
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»Achte auf deine Gedanken, denn sie werden Worte.
Achte auf deine Worte, denn sie werden Handlungen.
Achte auf deine H(m(//unv(’n denn sie werden Gewohn-
heiten. Achte auf deine ( rf’wo/ln/zf’//f’/l denn sie werden
dein Charakter. Achte auf deinen Charakter, denn er

wird dein Schicksal .« — Buddha

Als Sarah zu mir ins Coaching kam, hatte sie gerade frisch an der Uni
in Medizin mit summa cum laude promoviertund war eine bildschdne,
charismatische junge Frau. Ihr Coachinganliegen war es, sich endlich
flir eines der unterschiedlichen Jobangebote zu entscheiden, die seit
mehreren Wochen auf ihre Antwort warteten. Obwohl alle Angebote
von den besten Kliniken Deutschlands waren, fand sie trotzdem bei je-
dem Jobangebot Griinde, warum sie dort nicht hingehen wollte. Wenn
ich etwas nach Tausenden von Coachings gelernt habe, dann, dass hin-
ter jedem vermeintlichen Problem meist ein ganz anderes verborgen
liegt, das wir selbst nur nicht erkennen kénnen, weil es auf unterbe-
wusster Ebene wirkt.

Intuitiv fragte ich sie: »Was beflirchtest du, was in dem Job passieren
kdénnte?« Sie schaute mich erst ein wenig verwundert an, dachte fur
einen Moment nach und sagte dann: »Wenn ich jetzt dariiber nach-
denke, fallt mir auf, dass ich Angst davor habe anzufangen, in einem
Krankenhaus zu arbeiten. Um ehrlich zu sein, Laura, ich hatte in jeder
Vorlesung Angst, dass meine Kommilitonen oder meine Professoren
eines Tages herausfinden wiirden, dass ich eigentlich dumm bin und
gar nichts kann. Ganz egal, wie gut meine Noten waren, ich habe im-
mer gedacht, hoffentlich merkt keiner, dass ich eigentlich doch nichts
weif3. Ich komme mir vor wie eine Schwindlerin. Die Uni habe ich zwar
geschafft, aber jetzt habe ich noch gréfiere Angst, dass ich bei der Ar-
beit auffliegen werde.« Sie schaute mich traurig an und sagte: »Ich bin
vOllig erschopft, weil ich stdndig auf der Suche nach dem Gefiihl bin,
doch klug genug zu sein, aber egal, wie sehr ich mich anstrenge, ich
finde immer Griinde, warum ich es doch nicht bin. Ich sage mir, dass
ein Medizinstudium jetzt auch nicht wirklich etwas Besonderes ist
und dass das jeder geschafft hdtte.. dassich einfach nur Gliick gehabt
habe ..«
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Sarah litt unter dem sogenannten Scharlatan-Syndrom, bei dem der
Betroffene immer das Gefiihl hat, eines Tages aufzufliegen, weil er
eigentlich gar keine Ahnung hat von dem, was er tut. Hinter dem Syn-
drom steht der innere Glaubenssatz, nie gut genug zu sein, ganz egal,
wie gut die Ergebnisse objektiv auch sein mogen.

In den néchsten Coachingsitzungen fanden wir gemeinsam heraus,
dass sich der Glaubenssatz bei ihr entwickelt hatte, als sie gerade
eingeschult worden war und wéhrend der ersten zwei Jahre in der
Grundschule grof3e Schwierigkeiten hatte, Lesen und Schreiben zu ler-
nen. Sie begann, sich vor ihren Mitschiilern dafiir zu schdmen, nicht so
gut lesen zu kdnnen wie die anderen, und sie schlussfolgerte: »Ich bin
nicht gut genug, und ich werde nur gemocht, wenn ich gute Leistungen
erbringe.« Dieser Glaubenssatz wurde zu ihrem inneren Mantra und
zu ihrem inneren Motor. Es ist eines unserer wichtigsten menschli-
chen Grundbedirfnisse, geliebt und anerkannt zu werden. Durch
die Gleichung, die Sarah in ihrem Unterbewusstsein aufgestellt hatte
- Gute Leistung = Sicherheit und Liebe -, erzielte sie in ihrem weiteren
Leben objektiv betrachtet hervorragende Ergebnisse, konnte diese
jedoch selbst nie anerkennen, da sie nicht mit ihrem Selbstbild liber-
einstimmten, denn das hiefd: »Ich bin nicht gut genug.« Sie hétte sogar
den Nobelpreis gewinnen kénnen und wiirde immer noch denken, ei-
gentlich nicht gut genug zu sein. Sie hatte sich ein mentales und emo-
tionales Geféngnis mit gleich mehreren Geféngniswértern gebaut, in
dem sie festsal, ohne es selbst zu merken. Unser Unterbewusstsein ist
an dieser Stelle ziemlich ausgefuchst, denn das Hauptanliegen unse-
res Unterbewusstseins ist es, unser Uberleben zu sichern. Dabei ist es
flir das Unterbewusstsein eher zweitrangig, ob wir glticklich sind. Es
arbeitet eher analog, in Einsen und Nullen oder in »funktioniert« bzw.
»funktioniert nicht«. Da Sarah mit dem Glaubenssatz - Gute Leistung
= Sicherheit und Liebe - offensichtlich liberlebt hatte und sogar noch
Anerkennung von auf3en bekam, hatte ihr Unterbewusstsein gar kein
Interesse daran, diese innere Uberzeugung gegen eine andere einzu-
tauschen, und hatte aus diesem Grund auch verhindert, dass Sarah
ihre innere Verstrickung selbst erkennen konnte.

Weil unser Fokus den inneren Uberzeugungen folgt und das Selbst-
bild auf Angst, Scham, Schuldgefiihlen oder Wut basiert, ziehen wir
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stdndig Erfahrungen in unser Leben, die diese innere Haltung ver-
stérken. Dadurch ergibt sich ein neuer Teufelskreis, der uns immer
mehr darin bestétigt, weiterhin nicht zu vertrauen und sich getrennt
von der Welt zu fihlen. Durch die Verdnderung des eigenen Bewusst-
seinsund des Selbstbilds in ein wohlwollendes, liebevolles Selbstbild
erschaffen wir eine neue Realitét.

Die Ebenen des Bewusstseins

1995 verodffentlichte der amerikanische Psychiater und spirituelle
Lehrer Sir David R. Hawkins sein Buch »Die Ebenen des Bewusst-
seins«. In einer Studie testete Hawkins mithilfe des kinesiologischen
Tests die unterschiedlichen Ebenen des menschlichen Bewusstseins
und entwickelte daraus die Skala des Bewusstseins. Als mir der kine-
siologische Muskeltest das erste Mal begegnet ist, konnte ich gar nicht
glauben, wie einfach wir mit unserem Kérper kommunizieren kénnen
und wie prazise uns der eigene Kérper Antworten gibt. Ich bin damals
durch Zufall tiber ein Youtube-Video auf den Muskeltest aufmerksam
geworden und schaute mir an dem Tag alle Videos, die ich auf Youtube
Uber Kinesiologie finden konnte, an und lernte in den ndchsten Jahren
so viel wie moglich liber diesen Test. Seitdem ist der Muskeltest eines
meiner wichtigsten Tools in der Arbeit mit meinen Klienten - und auch
zum Testen von Entscheidungen, Fragen und korperlichen Sympto-
men bei mir selbst. Der kinesiologische Muskeltest ist wie ein Bio-Feed-
back-Diagnose-Tool, das es uns ermdglicht, Uiber unseren Korper
Blockaden zu erkennen und sich die Antworten direkt vom Koérper
geben zu lassen. Die Bedeutung von Kinesiologie kommt aus dem
Griechischen und bezeichnet »die Lehre des Bewegungsflusses« und
bezieht sich auf die Energie, die durch unseren Korper fliefdt. Durch
den Muskeltest 1asst sich feststellen, ob die Lebensenergie im Korper
gerade gestarkt oder geschwécht ist. Wenn unser Korper einem schéd-
lichen Reiz (z. B. Stress, Larm, bestimmte Worte, bestimmtes Essen)
ausgesetzt wird, reagieren unsere Muskeln schwach. Ebenso reagiert
der Korper gestirkt, wenn er positiven Reizen ausgesetzt wird. Unser
Koérper speichert alle Informationen dariiber, was uns guttut und was
nicht. Mit dem Muskeltest kann uns der Kérper diese Information ganz
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einfach zurlickspiegeln, und wir kénnen uns mit der Weisheit des eige-
nen Koérpers verbinden, ohne uns auf Spekulationen verlassen zu mus-
sen. Wenn das Nervensystem von einem Reiz gestresst wird, reagieren

die Muskeln schwach und geben nach. Wenn unser Nervensystem von

einem Reiz gestérkt wird, reagieren auch die Muskeln stark.

Der kinesiologische Test beruht auf der physiologischen Tatsache, dass

wirunsere Muskeln einerseits bewusst steuern kdnnen, wenn wir zum

Beispiel einen Stift aufheben wollen, andererseits gehorchen unsere

Muskeln ebenso dem vegetativen Nervensystem, das unbewusst die

Ablaufe in unserem Koérper, wie die Verdauung, Atmung, Durchblutung

und so weiter, steuert. Da das vegetative Nervensystem automatisch

reagiert, ist es weitaus schneller als die bewusste Steuerung unserer
Muskeln. In dem Moment, wenn wir in Gefahr sind (z. B. einem negati-
ven Reiz ausgesetzt werden), ibernimmt fiir einen kurzen Moment das

vegetative Nervensystem die Kontrolle Uiber unsere Muskeln, um unser
Uberleben zu schiitzen. Das ermoglicht uns beispielsweise, innerhalb

von einem Bruchteil einer Sekunde die Hand von der Herdplatte zu

ziehen, wenn diese heif ist. Genau diesen Moment nutzt der kinesio-
logische Test, um im Unterbewusstsein gespeicherte Informationen zu

erkennen, auf die die Muskulatur schwach reagiert.

Am einfachsten kannst du den Test mit deinem Arm durchfihren.
Strecke den Arm gerade vor dir aus und kalibriere ihn. Das machst

du, indem du testet, wie viel Druck du mit der anderen Hand auf den

Arm aufwenden musst, um ihn nach unten zu drilicken, also wann der
Momentist, in dem der Arm nachgibt. Der Muskeltest funktioniert nur,
wenn du Aussagen téitigst, die mit Ja oder Nein bestétigt oder abgelehnt
werden konnen. Sage zum Beispiel: »Mein Name ist ..« (flige deinen Na-
men ein). Teste in dem Moment mit leichtem Druck auf deinen Arm, ob

der Arm nachgibt oder stabil bleibt. Teste dann mit einem vollkommen
anderen Namen. Du wirst feststellen, dass dein Arm nachgibt, wenn
die Aussage nicht wahr ist, und stabil bleibt, wenn die Aussage stimmt.
Du kannst mit diesem Test auch wunderbar Allergien, Lebensmittel-
unvertraglichkeiten und Entscheidungen testen.
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‘'on der blofsen Existenz bis
hin zur Erleuchtung

Hawkins nutzte die Weisheit des Korpers, um das Bewusstsein der
Menschen zu testen. Anhand der von Hawkins entwickelten Skala las-
sen sich die unterschiedlichen Bewusstseinszustédnde der Menschen
zwischen O (blofe Existenz) und 1000 (Erleuchtung) auf 17 Ebenen ein-
ordnen. Das Ziel der Studie bestand darin, eine praktisch verwend-
bare »Landkarte« der Energiefelder des Bewusstseins zu erschaffen.
Bewusstsein ist mehr als die Wahrnehmung der duf3eren Welt Uiber
unsere Sinne, und es ist auch mehr, als einfach wach oder achtsam zu
sein. Bewusstsein enthélt alle mentalen, emotionalen und spirituel-
len Aspekte von uns selbst. Es ist die Brille, durch die wir unsere ganz
eigene Realitiit sehen, gepragt von unseren tiefsten inneren Uber-
zeugungen, Werten und Vorstellungen. Es ist moglich, dass wir uns
in unterschiedlichen Lebensbereichen auf verschiedenen Ebenen be-
wegen. Der eigene Bewusstseinsstand ergibt sich aus dem Zusammen-
spiel aller Ebenen.

»Wenn du das Geheimnis des Universums entschliisseln
mochtest, musst du anfangen, in Inergie, Frequenz und
Vibration zu denken.c — JVICO/a Tesla

Die untersten Ebenen bis zur Ebene von 200 sind Bewusstseinsebe-
nen, basierend auf Uberlebensemotionen (Scham, Schuld, Apathie,
Trauer, Angst, Verlangen, Wut und Stolz) und eigenniitzig ausgerichtet.
Sie bringen den Geist und den Korper aus der Balance. Befinden wir
uns auf einer dieser Ebenen, sind wir nicht in Harmonie mit uns selbst
und der Welt. Geflihle auf dieser Ebene aktivieren unseren Fight-
Flight-Freeze-Modus und setzen uns unter permanenten Stress, da
unser Verstand meint, dass das eigene Uberleben bedroht ist und wir
uns verteidigen oder gar fliehen miissten. Auf diesen Bewusstseins-
ebenen kommt es hiufig zu einer Opfer- und Vorwurfshaltung sowie
zu einer Verstrickung in eine unversdhnliche emotionale Haltung. Ab
der Bewusstseinsebene von 125 beginnen wir, uns langsam besser zu
fihlen, allerdings ist dieses Gefiihl eine Illusion, da es durch &ufiere
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Faktoren, wie zum Beispiel Anerkennung, ausgelost wird. Bricht die
Anerkennung weg, verlieren wir automatisch auch die damit verbun-
dene Energie.

Erst ab der Bewusstseinsebene von 200 (Mut) 14sst sich der Wende-
punkt messen, an dem Emotionen positiv getestet werden konnten
und eine Verinderung von eigenniitzigen und nur aufs Uberleben aus-
gerichteten Emotionen hin zu selbstlosen Emotionen stattfindet.

‘ Glucklivg 700
Frieden . / .. 600
Creade / .. 540
Tille- Lishe ... | 500, o
— \ Gl [ sop | Schopfer
% dung \ :Wm? """ / ***** i‘ig - | »Geben wollense
Nttt | 250
ma 200
Sty .. 175
wa 150,
ij% : gwd& """"""" 125 Uberlebens-
wnd A 100 modus —
Trehsang Ko | /... 75 | »Hwoen wollens
Trawer ... 50,
gaW%MZ ____________ 30
Seham 20 _|

Ab 500 wird das Gliick anderer zu einer wesentlichen Motivations-
kraft. Die Bewusstseinsebene von 600 ist von einem spirituellen
Gewahrwerden gekennzeichnet, und das Hauptziel ist das Wohl
der gesamten Menschheit sowie die Erleuchtung. Menschen auf
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der Bewusstseinsebene ab 700 widmen ihr Leben der Rettung der
Menschheit. Sie befinden sich auf der Ebene des reinen Bewusst-
seinsund der Erleuchtung.

Mein Ziel ist es, dir mit diesem Buch Schritte zu zeigen, die du gehen
kannst, um dein Bewusstsein anzuheben und aus dem Mangelbewusst-
sein in ein Bewusstsein von Liebe, Freude und Erfillung zu wechseln.

Die erste Ebene ist Scham und liegt bei 20. Da Scham den gesamten
Entwicklungsstand der Persdnlichkeit stark einschrankt, ist sie haufig
auch der Ndhrboden flir weitere negative Emotionen wie Wut, Angst
oder Schuldgefiihle. Die zweite Ebene ist Schuldgefiihl und liegt bei 30.
Auf dieser Ebene ist eine Opferhaltung typisch und eine Verstrickung
ineineunversthnliche emotionale Haltung. Die dritte Ebene ist Trauer
und liegt bei 50. Diese Ebene ist insbesondere durch Armseligkeit und
Hoffnungslosigkeit geprégt. Die Energieebene 75 ist Kummer. Diese
Ebene haben wir alle schon einmal kurzzeitig erlebt, wenn wir einen
geliebten Menschen verlieren oder eine Trennung erleben. Es ist die
Ebene von Traurigkeit und eines Verlustgefiihls. Bleiben wir auf dieser
Ebene stehen, fliihrt sie meist zu Depression und dem stdndigem be-
dauernden Blick in die Vergangenheit. Die Energieebene 100 ist Angst.
Sie hat auf der einen Seite die positive Eigenschaft, uns vor Gefahren
zu schiitzen, kann auf der anderen Seite aber manipulativ sein und uns
in eine Handlungsstarre steuern oder uns keinen klaren Gedanken
mehr fassen lassen: Wenn wir beispielsweise Angst haben, unser Part-
ner kénnte sich trennen und uns die Eifersucht den Verstand verlie-
ren lasst. Angste gibt es in den unterschiedlichsten Formen. Angst ist
so unbegrenzt wie die menschliche Vorstellungskraft, leider schrankt
sie das eigene Wachstum und die Personlichkeit so stark ein, dass sie
meistens nur mithilfe von aufen geldst werden kann. Die néchste
Ebene stellt Begierde (mit 125) dar. Diese Ebene haben sich ganze
Industrien zunutze gemacht, zum Beispiel wenn Kosmetikfirmen
mit Werbung den Wunsch nach einem anderen Aussehen erzeugen.
Das Verlangen nach Geld, Macht und Prestige ist auf dieser Energie-
ebene zu finden. Da auf dieser Ebene jedoch ebenso der Wunsch nach
einem besseren Leben geboren werden kann, kann uns das Verlangen
auch auf neue und héhere Bewusstseinsstufen bringen.
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Aufder Energieebene 150 liegt Wut. Wut hat ebenso wie Verlangen die
Eigenschaft, Positives wie auch Negatives auszuldsen. Insbesondere
dann, wenn unser Verlangen nicht gestillt wird, entsteht als Folge h&u-
fig Wut und Frustration dariber, dass unsere Bedtlirfnisse und Win-
sche auf einer tieferen Ebene nicht erfiillt werden. Daher kann Wut
auch wie eine Art Katapult in die Freiheit dienen, wenn der Schmerz
so grofd wird, dass wir uns oder die Situation verdndern missen. Ge-
nauso kann Wut jedoch in das Gegenteil umschlagen und sich in Zorn
oder Rachsucht ausdrticken.

Die nachfolgende Ebene ist Stolz (mit 175). Hawkins schreibt, dies ist
die Ebene, die die Mehrheit der Menschen anstrebt, da es dort das
erste Mal im Vergleich zu den niedrigeren Energien den Anschein hat,
dass man sich gut fiihlt und diese positive Emotionen wie Balsam fir
den vorher erlittenen seelischen Schmerz sind. Der Haken beim Stolz
ist, dass er von der &uf3eren Befriedigung abh&ngig ist. Bleibt die Aner-
kennung von aufien weg, stlirzen wir in die unteren Ebenen. Stolz ist
geschichtlich oft der Grund flr religiése oder nationalistische Ausei-
nandersetzungen gewesen, dessen Preis Millionen von Menschenle-
ben waren. Da sich Stolz schiitzen muss, aus Angst davor, nicht mehr
durch Anerkennung genédhrt zu werden, geht er haufig Hand in Hand
mit Arroganz und einem Abwehrverhalten.

Mit Mut auf der Energieebene von 200 wurden die Probanden der Stu-
die zum ersten Mal stark getestet und nicht mehr, wie bei den unteren
Energiefeldern, schwach. Das bedeutet, dass ab der Energieebene von
200 ein »Shift« stattfindet, von negativen Einfliissen hin zu positiven
und lebensfdrdernden Energiefeldern. Es ist die erste Ebene, auf der
die Menschen der Welt so viel Energie zuriickgeben, wie sie nehmen.
Hawkinsunterscheidet hier zwischen Macht und Kraft (im Englischen:
power versus force). Die unteren Energiefelder beruhen auf Macht
und Uberleben, wihrend die oberen Energiefelder ein Ausdruck von
(schopferischer) Kraft sind. Auf der Energieebene von Mut zeigt sich
die Bereitschaft, Neues auszuprobieren, und das erste Mal kann
eine Form von echtem Selbstvertrauen erfahren werden. Das Le-
ben erscheint plétzlich aufregend und spannend. Gegenwéartig ist
auch der kollektive Bewusstseinsgrad auf einem Niveau von 200.
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Ab jetzt geht’s mit der positiven und produktiven Energie aufwérts.
Auf der Ebene von 250 liegt Neutralitdt oder auch Wohlftihlen. Alle
Ebenen zuvor vereint die Eigenschaft, positioniert zu sein, das heif3t,
auf eine bestimmte Art Trennung zu kreieren und eine Abh&ngigkeit
von dufleren Faktoren zu verspliren. Ab der Energieebene von 250 ist
der Mensch erst mal relativ unabhéngig von Ergebnissen von aufien
und kann sich ganz auf sich selbst konzentrieren. Auf dieser Ebene
flihlen sich Menschen wohl und beginnen, im Einklang mit den Hochs
und Tiefs des Lebens zu sein. Sie entwickeln einen Zustand der in-
neren Zuversicht. Ab 310, der Stufe der Bereitschaft, 6ffnet sich das
Tor zu den héheren Ebenen. Auf dieser Stufe haben Menschen ihre
inneren Widersténde Uiberwunden und beginnen, wieder ganz im Le-
ben mitzuspielen. Sie sind nicht mehr durch falschen Stolz geblendet,
schauen ihre Fehler an und lernen daraus. Durch die erhdhte Energie
beginnt gesellschaftlicher und wirtschaftlicher Erfolg ganz von selbst
zu folgen. Auf dieser Ebene werden Menschen eine grofie Kraftquelle
flr die gesamte Gesellschaft.

Ab der Energieebene Akzeptanz (mit 350) stellt sich eine ganz beson-
ders interessante Transformation ein. Menschen auf dieser Ebene
verstehen, dass sie selbst die Schopfer ihrer Erfahrungen sind, und
Ubernehmen die gesamte Verantwortung fir ihr Leben. Wahrend sich
Menschen unterhalb von 200 eher als Opfer der d&ufleren Umstédnde
wahrnehmen und glauben, keinen Einfluss auf den Verlauf ihres Le-
bens zuhaben, erkennen Menschen aufder Ebene der Akzeptanz, dass
die Quelle des Gliicks in ihnen selbst liegt. Durch diese Akzeptanz Off-
nen sie sich ihrer eigenen Schopferkraft. Auf dieser Ebene beginnen
Menschen auch zu erkennen, dass Liebe immer ins uns vorhanden ist
und uns nicht »genommen« werden kann. Ab hier tritt das erste Mal
das Higher Self ganz klar in den Vordergrund. Ab jetzt geht es nicht
mehr um: »Was kann ich haben?, sondern um »Was kann ich geben?«.
Aufder folgenden Ebene Einsicht (mit einer Energie von 400) beginnen
wir, unsere Vernunft und unseren Verstand richtig einzusetzen und
flir uns zu nutzen. Wir fragen uns: Was mochte ich eigentlich beitragen?
Wie kann ich fiir diese Welt mit meinen Talenten von Nutzen sein? Auf die-
ser Ebene waren beispielsweise Menschen wie Einstein oder Freud.
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»1Love is misunderstood to be an emotion; actually; it s
a state of awareness, a way of being in the world, a way

of seeing oneself and others.« — David R. Hawkins

Auf die Ebene der Einsicht folgt die Energieebene der Liebe (mit 500).
Allerdings bezieht sich diese Ebene nicht auf die romantische Liebe,
sondern vielmehr auf Liebe als gesamten Seinszustand. Diese Form
der Liebe ist bedingungslos, unwandelbar und bestadndig. Sie strahlt
vom Herzen aus und nicht vom Verstand. Sie sieht das grofde Ganze und
ist vom Motiv her rein. Durch die Eigenschaft der Liebe, allumfassend
zu sein, existiert in ihr keine Trennung. Der Liebe gelingt es, das Nega-
tive aufzuldsen, indem es ihm einen neuen Rahmen gibt. Leider leben
bisher nur 0,4 Prozent aller Menschen auf dieser Bewusstseinsstufe.
Auf der Energieebene von 540 ist eine Form der bedingungslosen Lie-
be erreicht, die als reine Freude erlebt wird. Ab dieser Stufe beginnt
die Ebene der spirituellen Heiler oder Heiligen. Menschen, die diesen
Zustand erreicht haben, sehen die Welt voller Mitgeftihl und erleuchtet
von der Schénheit der Schopfung. Das Gottliche vereint sich mit dem
persdnlichen Willen, und es entsteht eine Synchronizitét, durch die
alles ganz miuhelos geschieht. Es wachst der Wunsch danach, den eige-
nen Bewusstseinszustand zum Wohle allen Lebens einzusetzen.
Dieunglaubliche Kraft der Skala des Bewusstseins von Hawkins liegt
vor allen Dingen darin, dass sie exponentiell ist. Das bedeutet, dass
ein Mensch, der auf der Frequenz von Freude ist, 90.000 Menschen
auf der Ebene unter 200 positiv beeinflussen kann. Auf die Energie-
ebene der Freude folgt die Ebene des Friedens mit 600. Auf dieser Be-
wusstseinsebene ist alles mit allem verbunden, und der Unterschied
zwischen Subjekt und Objekt 16st sich auf. Sie kann als Transzendenz
beschrieben werden. Ab 700 ist es die Energieebene der Erleuchtung.
Aufdieser Ebene wurden die gréfiten Lehren der Menschheit wie die
Lehre Buddhas erschaffen. Die Identifikation mit dem Korper 16st
sich komplett auf, und der Kérper dient dem Bewusstsein nur noch
als Instrument der Kommunikation. Es ist die Ebene der vollkom-
menen Einheit.
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