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Vorwort

Vorwort

Dieses Handbuch habe ich fiir Frauen geschrie-
ben (und selbstverstdndlich ebenso fiir alle betroffe-
nen Méanner, auch wenn ich das im Text nicht mehr
explizit erwédhne), die ihrer Dualseele begegnet
sind. Alle diese Frauen haben die Erfahrung ge-
macht, dass es seit dieser Begegnung nur noch ein
Vorher und ein Nachher gibt, dass nichts so bleibt,
wie es einmal war. Mir erging es nicht anders. Ich
brauchte Zeit, Kraft, Ausdauer, Mut, Konzentra-
tion, Hingabe und Demut, um mein geh&utetes
Herz zu heilen.

Meine Erkenntnisse fliefSen generell in meine Be-
ratungstétigkeit ein (www.Liebesleiden.de) sowie
komprimiert in den vorliegenden, alphabetisch ge-
ordneten Ratgeber, mit dem ich vor allem diejeni-
gen Dualseelen-Frauen ansprechen mochte, die sich
ihrer Selbstverantwortung bewusst sind. Ich hoffe,
auf diese Weise Fragen beantworten und weiterhel-
fen sowie Hilfe zur Selbsthilfe anbieten zu konnen.
Aus diesem Grund spreche ich dich als Leserin
auch personlich an.

Dualseelentypische Themen wie z.B. Grenzen
setzen, Energetische Verbindung, Herzchakra, Los-
lassen, Verletztes inneres Kind u.v.m. spielen hier
folglich eine zentrale Rolle, auch wenn viele dieser
Themen generell von Bedeutung sein konnen. Die
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Vorwort

alphabetische Ordnung gewdhrleistet, dass du ein-
zelne Stichworte herausgreifen kannst, die fiir dich
personlich relevant sind, ohne dass du das Buch
komplett lesen musst. Querverweise auf andere
Stichworte unterstiitzen dich dabei. Obwohl ich im
Text hilfreiche Ubungen und Meditationen immer
dort, wo du sie sofort anwenden kannst, sowie das
~Notfallprogramm®” bei Energieverlust als eigen-
standiges Stichwort vorstelle, findest du am Ende
zusitzlich einen Anhang mit allen Ubungen, Medi-
tationen und Visualisierungen. Ferner mochte ich
darauf hinweisen, dass es auch dort logischerweise
Wiederholungen gibt, wo sich Stichworte zum Teil
entsprechen, ein Stiick weit ergdnzen oder tiber-
schneiden.

Das Handbuch erhebt freilich keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit und objektive Wahrheit - an
ausgesuchten Stellen lasse ich zur Veranschauli-
chung sogar Begebenheiten aus meinem eigenen
Erleben einfliefSen. Falls jemandem ein Stichwort
fehlt, falls jemand mich auf etwas hinweisen
mochte oder meine Hilfe braucht, bitte mich unter
info@Liebesleiden.de kontaktieren! Vielen Dank!
Ich werde in jedem Fall antworten, die Hinweise zu
gegebener Zeit einarbeiten und den Text fiir eine
mogliche zweite Auflage aktualisieren.

Ich danke meinem Agenten Klaus Altepost
(www.altepost2015.de) fiir seinen Glauben an mich
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Vorwort

als Autorin und seinen beharrlichen Einsatz fiir
meine Texte, auch wenn er dieses Buch bisher nicht
in einem herkommlichen Verlag unterbringen
konnte. Die Verlage begriindeten ihre Absagen in
der Regel damit, dass das Dualseelen-Thema nur
eine geringe Auflagenhohe bringen wiirde, weil es
sich um ein zu spezielles Thema handle. Das mag
sein. Auch wenn im Vergleich zur Gesamtbevolke-
rung wenige Frauen davon betroffen sind, brau-
chen doch diejenigen, die sich in dem &uflerst
schmerzhaften Dualseelenprozess befinden, Hilfe.
All jenen Frauen widme ich von ganzem Herzen
vorliegendes Handbuch.

Fiir mich ist es von grofser Bedeutung, meine Ge-
danken schriftlich zu ordnen, ihre tiefere Essenz
auszuloten. Mir hilft das, im Leben zurechtzukom-

men. Mogen meine Texte auch meinen Leserinnen
helfen!



Abgrenzung

Abgrenzung

Willst du in deine eigene Kraft kommen, ist es
sinnvoll, dich da abzugrenzen, wo es nétig ist. Das
gilt ftir viele Menschen und Situationen. Und selbst-
verstandlich hingt das ebenso von deiner bisheri-
gen Personlichkeit und Lebensgeschichte ab. Den-
noch: Alle Dualseelengeplagte haben ein Problem
mit Abgrenzung oder zumindest eine Aufgabe in
dieser Hinsicht.

Das Thema Abgrenzung betrifft alle Lebensbe-
reiche. Du darfst lernen, dich da, wo es notig ist, an-
gemessen abzugrenzen: im Job, in deiner Familie,
bei Freunden, gegentiber deiner Dualseele, in vielen
alltdglichen Situationen. Das ist mitunter ziemlich
schwierig, weil du damit aus festgefahrenen Mus-
tern ausbrichst, glaubst, andere Menschen vor den
Kopf zu stofien, hin und her schwimmst, bis du
deine Mitte, also deinen seelisch gesunden Stand-
punkt, gefunden hast.

Sich wirkungsvoll und zugleich freundlich abzu-
grenzen und sich dabei selbst und den anderen mit
allem Respekt zu behandeln, ist oft deshalb nicht so
einfach, weil du womdglich von klein auf gelernt
hast, den anderen alles recht zu machen. Dieses
Muster zu beenden, kostet viel Energie, und dieje-
nigen, die bisher ein Stiick weit ungefragt tiber dich



Abgrenzung

verfuigt haben, werden deine Abgrenzungsbemdi-
hungen nicht akzeptieren, sondern ignorieren, un-
terwandern, ja sogar bekdmpfen. Lass dich nicht be-
irren! Jetzt ist es Zeit, zu wissen, was du wirklich
willst und was nicht. Es werden sich Menschen ver-
abschieden, enttiduscht von dir, weil du nicht mehr
die Alte bist. Lass dich nicht beirren!

Es werden neue Menschen in dein Leben treten,
Menschen, die dich fiir deine Haltung schatzen.
Frage dich hier und heute: Was will ich? Das hat
nichts mit Egoismus zu tun, sondern damit, dass du
dich aller Wahrscheinlichkeit nach das erste Mal in
deinem Leben in aller Tiefe fiir dich selbst entschei-
dest, und das heif3st nicht mehr ausschliefdlich die
Bediirfnisse anderer zu erfiillen, sondern deinen ei-
genen Weg zu gehen.

=> Grenzen setzen
=> Lernaufgaben
=> Schutz

=> Selbstliebe



Achtsamkeit

Achtsamkeit

Achtsamkeit ist ein Begriff, der mittlerweile om-
niprasent ist - und das ist auch gut so. Es nicht
leicht, sich selbst und damit auch anderen gegen-
tiber stets ganz und gar achtsam zu sein, also wirk-
lich und tief zu sptiren, was in einer Situation mit
einem selbst und mit anderen tatsdchlich geschieht.

Vor allem, wenn etwas in dir angetriggert, also
emotional ausgelost wird, wenn dich gar ungeloste
Emotionen zu tiberrollen drohen, besteht die grofse
Gefahr, dass du diese Achtsamkeit verlierst. Oft ist
es nur ein kurzer, mitunter ein sehr kurzer Moment,
in dem du bewusst entscheiden kannst, wohin du
dich emotional wendest.

Aber mit der Zeit werden die Augenblicke der
inneren Prasenz, der Achtsamkeit immer h&dufiger
und nachhaltiger. Da passiert nichts Spektakuléres,
es ist vielmehr ein tiefes Innehalten - das du unter
Umstidnden nur sehr kurz, aber auch manchmal
ziemlich lang halten kannst. Auf diese Erfahrung
versuche ich selbst immer wieder und trotz Riick-
schldgen zuzugreifen: Ich halte inne und atme,
dann offnet sich das Tor zur Achtsamkeit.

=> Hochsensibilitit
=> [nnehalten

=> Schutz

=> Selbstliebe
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Affirmationen

Affirmationen

Eine untibertroffene Wirkung bei jeder Art von
Kummer oder seelisch-emotionalen Blockaden hat
die Arbeit mit Affirmationen. Ich méchte sogar be-
haupten: Ohne Affirmationen keine Heilung!

Affirmationen sind deshalb von so unschétzba-
rem Wert, weil du sie tiberall sprechen, weil du im-
mer auf sie zurtickgreifen kannst, weil sie reine po-
sitive Energie flieflen lassen, weil du sie je nach Si-
tuation oder Stimmung gezielt einsetzen kannst,
weil du dich durch sie ganz auf dich selbst besinnst
und weil sie tief und nachhaltig wirken. Sie veran-
dern Geist, Seele, Herz. Sie verdndern deine Sicht
und Wahrnehmung. Sie verdndern dein Leben zum
Guten.

Affirmationen sind positive Aussagesdtze, im-
mer im Pradsens formuliert (siehe Beispiele am Ende
des FEintrages). Arbeitest du tdglich und kon-
zentriert mit ihnen, programmieren sie gleichsam
dein inneres System um, das bei den meisten Men-
schen mit negativen Glaubenssitzen durchsetzt ist.
Sie beruhigen dich, fithren zu innerer Ausgegli-
chenheit und Frieden.

Mit Affirmationen triffst du Absichten fiir dein
Leben. Oder anders gesagt: Du formulierst das, was
du willst. Meistens wissen wir ziemlich genau, was
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Affirmationen

wir nicht wollen. Entscheidend fiir eine echte Ver-
dnderung ist aber, dir dartiber klar zu sein, was du
willst. Wenn du eine Absicht triffst, geht es nicht da-
rum zu iiberlegen, wie etwas Realitdt wird. Das ist
nebenséchlich. Es geht darum, dass du tatsdchlich
in dir zuldsst, dass etwas Realitidt werden darf, dass
etwas in dir schon Realitét ist. Allein positives Den-
ken bringt dich da aber auch nicht weiter, die Ab-
sicht bzw. die klar formulierte Affirmation muss
schon der jeweiligen geistig-emotionalen Entwick-
lungsstufe, der eigenen Uberzeugung und auch der
eigenen Lebenswirklichkeit entsprechen. Wenn ich
beispielsweise nicht viel lese und schreibe, kann ich
mir schlecht wiinschen, eine erfolgreiche Autorin
zu werden. Wenn du in deinem Kummer nicht han-
delst, kannst du schwer aus deiner Opferrolle her-
ausfinden und eine neue Perspektive entwickeln.

Wichtig bei der Arbeit mit Affirmationen ist,
dass du dir stets bewusst bist, was du im jeweiligen
Moment wirklich brauchst. Sprich Affirmationen
immer laut und konzentriert, sprich sie am besten
taglich, in einer akuten Phase bis zu hundertmal pro
Tag. Gib dich ihnen ganz hin, lasse dein Inneres
vollstandig in sie fallen. Begib dich gewissermafien
mit deinem ganzen Sein in die jeweilige Affirma-
tion. So tief, so intensiv empfunden entfaltet sie ihre
groflartige Wirkung,.

=> Lernaufgaben
=> Meditation
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Affirmationen

Im Folgenden ein paar Beispiele fiir hilfreiche
Affirmationen, die du selbstverstindlich abwan-
deln und deiner individuellen Situation anpassen
kannst:

e Ich bin frei von Angsten und Blockaden,
und ich begegne meiner eigenen Starke.

e Ich lasse alles Vergangene, Belastende
und Blockierende vollstiandig los, und ich
gehe aktiv und voller Vertrauen in meine
positive Zukunft.

e Ich liebe, achte und wertschitze mich.

e Ich bin stark und voller Selbstliebe, ich
kenne meine Grenzen und kann mich lie-
bevoll durchsetzen.

e Ich iibe mich in der Widerstandslosig-
keit. Ich lege jeden Groll, jeden Hass, je-
den Zweifel, jede Angst, jede Blockade
ab. Ich bin frei und stets beschiitzt. Alles
Gute fliefSt zu mir.

e Ich geniefSe mein Leben von Tag zu Tag
mehr und mehr.

e Erfolg und Wohlstand flieffen nun unbe-
grenzt in mein Leben.

e Ich lasse alle negativen Gefiihle und
Muster vollstandig los. Ich vergebe mir
selbst und gehe aktiv und voller Ver-
trauen in mein positives Leben.
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Affirmationen

Alles, was mich noch an Heilung hindert,
lasse ich vollstindig los. Mein Herz ist
leicht. Mein Geist ist frei.

Ich vertraue der Liebe und dem Leben
und dass alles zur rechten Zeit und zum
Wohle aller geschieht.

Voll innerer Gelassenheit und voller tie-
fem Vertrauen gehe ich gestarkt und ge-
heilt vorwirts. Tag fiir Tag.

Ich bin beschiitzt. Ich bin offen. Ich bin.



Ahnenlast

Ahnenlast

Unter Ahnenlast verstehe ich all die Lebensthe-
men und -programme, die sich oft in wiederkehren-
den Familienthematiken und unter Umstdnden
auch Schicksalsschldgen manifestieren. Es ist die
Last, die dir von deinen Eltern, Grofseltern, deiner
Ahnengalerie insgesamt, gleichsam tiber die DNA -
also genetisch - sowie {iber tiefe seelische Bindun-
gen tibertragen wurde und dir in der Veranlagung
tiir bestimmte Anlagen und Krankheiten, aber auch
vor allem in Form von Anhaftungen, offenen und
versteckten Glaubenssdtzen, Handlungs- und Ver-
hinderungsmustern sowie inneren Wiederholungs-
programmen mitgegeben wurde.

Es ist nicht immer so einfach zu unterscheiden,
was ist das seelische Erbe und was ist durch eigenes
Zutun entstanden. Ein sicherer Hinweis, dass es
sich um eine Ahnenlast handelt, ist das untrtigliche
Gefiihl, dich mit etwas beschiftigen zu miissen, das
ursédchlich nicht aus deinem Selbst kommt. Das
kann sich so anfiihlen, als sitze dir die eigene Mut-
ter wie eine Kridhe auf der Schulter und erwarte,
dass du sie und ihr Leiden (er)trégst. Oder deine Fa-
milienbande fiihlen sich an wie giftiger Efeu, der
sich um dich wie um einen Baum windet und dir so
auf Dauer den Lebenssaft entzieht.
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Ahnenlast

Tauchen in dir solche Bilder auf und hast du zu-
gleich eine schwierige Familiengeschichte, die dich
immer wieder belastet und in deiner Entwicklung
behindert, dann hast du es womoglich mit einer Ah-
nenlast zu tun. Nach meiner Beobachtung gibt es in
Familien, die mit schweren Ahnenlasten zu kdmp-
fen haben, diejenigen, die unbewusst in einem emo-
tional undurchdringlichen Sumpf stecken (bleiben)
und so immer wieder das ihnen vertraute Negative
bestdtigen. Und es gibt meist ein Familienmitglied,
welches das durchaus Zerstorerische dieser Famili-
enstrukturen intensiv fiihlt und klar erkennt und
sich befreien mochte. Daraus kann ein scheinbar
unlosbarer Konflikt entstehen.

Interessant sind in diesem Zusammenhang auch
grundsétzlich deine Traume, weil sie dir Informati-
onen geben konnen, wo du in deiner Entwicklung
stehst. Mein Lebensgefdhrte traumte z. B., dass er
seinen - in Wirklichkeit bereits vor tiber dreifsig Jah-
ren verstorbenen - Vater zur See bestattete, dies al-
lerdings nicht wie eine realitdtskonforme Seebestat-
tung in einem Tuch oder Sarg. Er sah den Vater viel-
mehr wie zu Lebzeiten vor sich, nur, dass dieser
nun - seltsamerweise - im Wasser stand. Bevor der
Vater, der ihn sein Leben lang korperlich und see-
lisch schwer misshandelte, im Meer unterging,
winkte er meinem Partner, also seinem Sohn, zum
Abschied freundlich zu, gleichsam als Botschaft,
dass jetzt alles gut sei. Zundchst war sich mein
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Ahnenlast

Freund aber nicht sicher, welche Botschaft dieser
Traum fiir ihn tatsdchlich bereithielt, weil ihm diese
nachtrédgliche Art der Bestattung wie ein makabrer
Scherz aus dem Totenreich vorkam. Ich dagegen
empfand den Traum sofort als duflerst positiv: ndm-
lich als Zeichen grofler Entlastung und Befreiung
von seiner Ahnenlast. Und damit als Hinweis, dass
er nun ohne Groll und ohne Schmerz diese Ahnen-
geschichte abschlieffen kann. SchliefSlich empfand
auch mein Freund in Bezug auf seinen Vater eine
innere Ruhe und dass nun alles tatsdchlich gut und
an seinem Platz ist. Der Traum hatte ihm gezeigt,
wo er - auf seelischer Ebene - steht.

Neben allen psychotherapeutischen Wegen,
Therapien und Heilungsmafinahmen helfen bei der
Befreiung von deiner Ahnenlast besonders wir-
kungsvoll Meditationen. Es ist eine schwer greif-
bare Last, die schon mit deiner Zeugung wie ein
Schatten auf dir liegen kann, unter Umstdnden
kaum wahrnehmbar, aber doch immer prasent. So-
lange du diese Last als zu deinem Kern gehorend
begreifst oder auch wenn du sie negierst oder gar
bekampfst, wird sie schwerer und machtiger. Ge-
rade weil diese Ahnenlast sich energetisch als der-
art hartnéckig erweist, verldsst sie dich nur, wenn
du zu ihr sagst: ,Du darfst jetzt gehen! Du darfst
jetzt dorthin zurtickgehen, wo du herkommst!” Da-
mit gibst du die Last denjenigen zurtick, die sie dir
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Ahnenlast

- ohne sich dessen bewusst zu sein - tibertragen ha-
ben.

Oft nehmen wir eine Ahnenlast als eine grofie in-
nere Bremse wahr, eine tiefsitzende Blockade, die
sich wie eine Fessel um deine Fufsgelenke gewun-
den hat und dir das Gefiihl gibt, aus diesem ungu-
ten Geflecht nicht herauskommen, nicht frei han-
deln zu kénnen.

Derartige Verstrickungen konnen definitiv unser
Leben von Anfang bis Ende bestimmen. Sie zeigen
sich oftmals durch Taten, wie etwa die dir zuge-
ftigte korperliche und/oder seelische Gewalt in dei-
ner Kindheit. Oder du fiihlst dich aus scheinbar un-
erkldrlichen Griinden nicht in der Lage, notwen-
dige Entscheidungen zu treffen, um dein Leben tat-
sdchlich zu verdandern. Oder du befindest dich re-
gelmiaflig in Wiederholungssituationen, etwa wenn
dich jemand verlédsst oder du dich in Abhangigkeit
bringst, womit du emotional stets auf Neue deine
Pragung gleichsam nahrst.

Obwohl dieses Geflecht sich derart machtig auf
dein Leben auswirkt, mochte ich dir hier sagen: Es
gibt einen sehr sanften, aber nachhaltigen Weg, dich
in Bewusstheit zu fithren und von einer solchen de-
struktiven Ahnenlast und ihren spezifischen Mus-
tern nach und nach zu befreien, und zwar mithilfe
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Ahnenlast

von speziellen Meditationen, die du am besten re-
gelmdfiig austibst. Neben der Anwendung der
Mentalen Resonanz Methode, die ich in meiner Be-
ratung anbiete, wdren hier beispielsweise die Medi-
tationen von Georg Huber zur Heilung der eigenen
Ahnenreihe oder einige Meditationen von Conny
Koppers, etwa zur Auflésung von Karma, zu emp-
fehlen (siehe Anhang).

=> Anhaftungen

=> Blockaden

=> Emotionen und Gefiihle
=> Engel

=> Herkunftsfamilie

=> Mutter

=> Seelenebene

=> Vater
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Alleinsein

Alleinsein

Wer nicht allein sein kann, wird auch nicht zu
zweit sein konnen. Bist du von deiner Dualseele
verlassen worden, gerdtst du in eine Krise, durch
die du alleine gehen musst. Das ist das Spezifische
nicht nur jeder Krise, sondern vor allem dieser spe-
ziellen Krise. Denn nur du allein wirst deine Aufga-
ben bewdéltigen. Weigerst du dich, das zu erkennen
und danach zu handeln, und verdrangst dies, schei-
terst du, und das heifst im Klartext: Dein Leiden en-
det nie.

Ich mochte dich auffordern, das Alleinsein mit
offenen Armen anzunehmen und - falls es dir
Schwierigkeiten bereitet - sogar zu trainieren. Zum
einen findest du im Alleinsein die Voraussetzung
zur inneren Einkehr, zur tiefen Versenkung etwa
mithilfe von Meditationen, ohne die du den Du-
alseelenprozess kaum bewiltigen wirst, und zum
anderen ist es durchaus eine gute und wichtige Er-
fahrung, auch im Aufien das Auf-sich-gestellt-Sein
ganz bewusst zu erleben.

Also verkriech dich nicht zu Hause, sondern geh
alleine essen, in eine Ausstellung, ins Kino...! Mach
alleine Urlaub! Sitzt du allein am Strand oder in ei-
nem Restaurant, werden dich fragende, mitleidige
oder auch sehnstichtig-neidvolle Blicke treffen, wo-
moglich wird {tiber dich gar getuschelt ... Na und?
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