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Selbsterkenntnis

Weisheitslehrer sagen, wir sind das ganze Leben lang un-
terwegs zu uns selbst. Achtsamkeit ist oft ein wichtiger ers- 
ter Schritt, um sich selbst besser kennenzulernen und um 
zu lernen liebevoll mit sich selbst umzugehen (S. 6). Wenn 

wir uns annehmen wie wir sind, haben wir auch die Ba-
sis, mit anderen achtsam und gewaltfrei zu kommunizie-
ren. Hätten alle Menschen diese Fähigkeit, würde sich 

die Welt wahrscheinlich fundamental in eine positive 
Richtung verändern (S. 11). Lassen Sie sich inspi-

rieren von verschiedenen Ansätzen, die auf dem 
Weg der Selbsterkenntnis eine wertvolle Beglei-
tung sein können (S. 16, S. 21, S. 26). 
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Wer bin ich  
wirklich?

Was einfach klingt, ist Was einfach klingt, ist 
für viele von uns unglaub-für viele von uns unglaub-

lich schwer. Glücklicherwei-lich schwer. Glücklicherwei-
se gibt es heutzutage wir-se gibt es heutzutage wir-

kungsvolle Methoden, die kungsvolle Methoden, die 
uns auf dem Herzensweg gute  uns auf dem Herzensweg gute  

Hilfestellungen geben können.Wun-Hilfestellungen geben können.Wun-
dervoll ist die Arbeit mit dem inneren Kind.  dervoll ist die Arbeit mit dem inneren Kind.  
Es ist immer wieder überraschend, wie leicht Es ist immer wieder überraschend, wie leicht 
es ist, dem inneren Kind zu geben, was es es ist, dem inneren Kind zu geben, was es 
braucht. Und jede kleine Heilung des inne-braucht. Und jede kleine Heilung des inne-
ren Kindes macht unser Herz heiler und stärkt ren Kindes macht unser Herz heiler und stärkt 
die Liebe zu uns und anderen (S. 32). – Immer die Liebe zu uns und anderen (S. 32). – Immer 
wenn wir in unserem alltäglichen Leben un-wenn wir in unserem alltäglichen Leben un-
glücklich sind, dürfen wir uns aufgerufen fühlen, glücklich sind, dürfen wir uns aufgerufen fühlen, 
etwas in uns zu heilen. So bleiben wir nebenbei etwas in uns zu heilen. So bleiben wir nebenbei 
auch in Kontakt mit unserer Lebensaufgabe und auch in Kontakt mit unserer Lebensaufgabe und 

kommen dem Himmel noch ein bisschen näher (S. kommen dem Himmel noch ein bisschen näher (S. 
38). Auch sehr wirkungsvoll können kleine Ritua-38). Auch sehr wirkungsvoll können kleine Ritua-
le und Übungen im Alltag sein, in denen wir uns le und Übungen im Alltag sein, in denen wir uns 
selbst Liebe schenken können (S. 44, S.48).selbst Liebe schenken können (S. 44, S.48).
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        Wie ich  
  Traumata  
und Blockaden 
      transformiere

Manche Menschen mussten auf ihrem bisherigen Weg besonders schlim-
me Dinge erleben. Sie haben immer die für sie besten Mittel gewählt, 
um damit klar zu kommen und weiter leben zu können. Oft mussten 
sie dafür aber bestimmte Anteile von sich einsperren oder starr wer-
den lassen. Irgendwann wollen diese Anteile jedoch wieder befreit und 
zurück in einen gesunden Fluss geholt werden. Hier können verschie-
denste Mentaltechniken auf relativ sanfte Weise helfen. Wir stellen ei-
nige wirkungsvolle Methoden vor: EMDR, Genetic Healing, Russische In-
formationsmedizin, Access Bars, PEAT, Alpha-Synapsen-Programmierung 
(S. 53, S. 58, S. 63, S. 68, S. 72, S. 76)

Wenn wir in gutem Kontakt mit unserem Herzen sind, sind wir stark 
und frei, das zu tun, worauf es in unserem Leben ankommt. Das 
kann für jeden von uns etwas anderes sein. Öffnen wir uns für un-
sere höhere Anbindung, fällt uns die Orientierung leichter. Und der-
art in Kontakt mit unserem Wesenskern und der spirituellen Welt wer-

den uns Wünsche oftmals erfüllt, bevor wir sie 
überhaupt wahrgenommen haben. Lassen Sie 
sich hierbei beflügeln von ganzheitlichen Be-
wusstseinsforschern (S. 82, S. 87, S. 92, S. 97,  
S. 104, S. 110).

Wie ich frei und  
        selbstbestimmt lebe
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