@ tredition’

www.tredition.de






Kristina Grasse

Das neue Handbuch fiir

Dualseelen

und alle (ungliicklich)
Liebenden.

Von A wie Abgrenzung bis Z wie Zeit.



2. Auflage 2022, aktualisiert (1. Auflage 2017)

© Kristina Grasse

www. liebesleiden.de

Anmeldung zum Newsletter: info@liebesleiden.de
www.instagram.com/liebesleiden_dualseelen/
YouTube: Liebesleiden_Dualseelen

Buchcover: Simona Jekabsons
Layout: Kristina Grasse
Lektorat und Korrektorat: Dr. Burkhart Lauterbach /Kristina Grasse

Druck und Distribution im Auftrag der Autorin: tredition GmbH,
Heinz-Beusen-Stieg 5, 22926 Ahrensburg

ISBN:

Hardcover: 978-3-347-69543-6
Softcover: 978-3-347-69542-9
E-Book: 978-3-347-69544-3

Printed in Germany

Das Werk, einschliefSlich seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt.
Jede Verwertung ist ohne Zustimmung des Verlages und der Auto-
rin unzuléssig. Dies gilt insbesondere fiir die elektronische oder
sonstige Vervielfiltigung, Ubersetzung, Verbreitung und offentliche
Zuganglichmachung. Der Verlag behilt sich die Verwertung der ur-
heberrechtlich geschiitzten Inhalte dieses Werkes fiir Zwecke des
Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdriicklich vor.
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

Externe Links konnten nur bis zum Zeitpunkt der Buchveroffentli-
chung gepriift werden. Eine Haftung ist daher ausgeschlossen.


http://www.liebesleiden.de/
http://www.instagram.com/liebesleiden_dualseelen/

Inhaltsverzeichnis

VOIWOT ..o 9
ADGIENZUNG ......cooviiiiiiiiiiii e 12
AChtsamKeit .......cooeviiiiiiiiicic s 14
AFIrmMationen ...........ocoovviiiiiiniiiii 15
ANNENIASE ... 18
AlLEINSEIN......ooniiiiiiiiiciccc s 21
ANGSt ..ot 22
ANhaftuNGen .........cooviiiiiiiccce s 28
AUZeNNORNe ... 30
AUthentiZitat ......ooveveiieieicicccc s 31
Beruf und Berufung .........ccocccoeeiniiiiiniiicee 32
Bewegung........c.ccoiiiiiiiii 34
Blockaden ..o 35
ChaKIen ......ccciviiiiiiiiiiici e 38
Co-Abhangigkeit ...........ccooeiviiiiiiiiiiii 40
Dankbarkeit..........ccoeeiriiniiiec s 42
Demut ..o 44
Dualseelen .........ccccoiiiviiiiiniiiic e 45
Dualseelenberatung ...........c..ccoevivieiniiininininiiicicccceeecenes 59
EO.uiiiiii 61
Ehepartner/Ehepartnerin der DS..........cccccvevineineiincinccnncennes 63
EinsamkKeit........ccoouviiiiiiiiiiiiiiici 65
Emotionen und Geftihle .........ccccooiiniiiiinciniincncineccceceeee 67
Energetische Verbindung ..........ccooceevvevincoinininccnccceceeeee 69
Energieaufbau...........cccccoiiiniiiiiiiiiiiiiic 74
Energieverlust..........cooviiiiiiiiiiiic 77
ENGEL ..o 80
EntwickIUng ..o 85
Erdung ... 87
Erwartung ... 90
Existenzangst ..........ccoooviiiiiiiiii 91
FULLE. ..ot 92



Gefiihlskldrer/GefthlsKIATerin...........coceeveveenieceeceeeeceeieee e 96

Gesetz der RESONANZ .........ovvieeiieriieiieiieieeeetee e 123
GIeNZEN SELZEMN.... oottt ettt 125
HEIIUNG ... 128
Heilung deines Herzens ..o, 136
HeldiNNenTeiSe. ........covevueriiriieieiesieeiieieieseeeee e 140
Herkunftsfamilie .........ccccocevieiirininiiieieeee e 141
HErZChakra ......ccvooiieiieieiecieceeeeceeee e 144
HINGADE ... 147
HODDYS ... 148
HOChSENSIDIIIEAL .......eeuieieiieiieeieeeeeeeee e 149
HONUNEG ... 151
HUIMOT ...ttt 152
INNEAtEN.....c.eiiiiiiieiee e 153
INEUTEION 1.ttt s 154
KATTNA et 156
Kinder von Dualseelen ............cccooeviiienininienieneneniceeseeeeees 160
KONEAKE ..t 162
Kontrolle/ KontrollVerlust...........covevuieeiiecieeieciieiecieeeeeeeeee e 170
Korper und Seele ..o 171
Korperliche Symptome als Ausdruck der Seele.............................. 174
Krankheit.......oooiiiieieeeee e 191
KE@AtIVILAL...euveeiiieeiieeiee ettt 193
Lebensfretde. . ....ooivieieieicieeeeeeee e 194
Lernaufgaben ..........cccocoiviiiiiiiiiiiiiiicccecece e 197
Lernaufgaben fiir Gefiihlsklarer/in ..., 200
Lernaufgaben fiir Loslasserin/Loslasser .........c.cccccceceevreincinennnns 206
LAEDE ...t 212
LiebeSKUMMIET ......ccueeieiiiiciieieieeeee e 216
Liebespartner/in nach der Dualseelenbegegnung......................... 219
LOSIASSEN....c.uiiiiiiicicitecete s 224
Loslasserin/ LoSIasSer .......c.ccieiecieeiiieiieieeie et 227
MaNGeL......cooviiiiiiiic e 251
MEANNICHKEIt ...t 253

IMEAIEATION et e e e e e e eeeeeeeseeeseeeeeeeeeaes 255



IMTULLET oot e e e e e et r e e e e eeearrreeeeeeans 258
INATZISSINIUS. ....cvvieieirieeeeiee e ettt e cetteeeeteeeeereeeeeteeeeetaeeeeraeeeeetseeeenaens 262
Notfallprogramm ............cccoceviiiiiiiiniiniiiiices 266
Projektion ... 275
RUCKIALLE ...ttt et ens 276
RUCKZUG ..o 280
ool 11431 o<1 o KU UR 284
SCRULZ. ..ottt ettt e e vt e ereeerea s 285
Seele/Seelenebene............ccevevieieienieiieieeece e 287
Seelenfamiili .........ccuieeeiieeieee e 289
Seelengesprache...........cccccviiiiiiiiiiiiiiii 291
SeeleNVETILIAGE. ...t 293
Sehnsucht und Sehnen.............cocoeeevieeiiiiiiicciecee e 296
SRIDST ..ttt et e e enareeeeanes 300
SelbStAEfINITION ....eeeeveeeiieceee et 301
Selbstermachtigung...........ccccvvuiiiiiiiiiiiiiiicice 302
SEIDSIHEDE ......eieceeeceeeee s 305
SelbstverantWortung...........covvveereeuiiricinicireeneeeeee e 311
SEIDSEWETL ...ttt s re e aeenees 313
Sex mit der Dualseele........c..ooovveeveeiceiieieeeeeeeeeeeee e 315
SPIrTtUAlItAL......oceiieiiiciiiccc e 317
Therapie.....cooueieiiiiicc e 319
TransformMation ..........oovvieviieecceceeeeee ettt 321
TTAUET ..ottt et e et e e ra e e e e treeeeanaeas 324
B =101 o V- TSRO RRTRR 326
TIENNUNG .....ooviiiiiiiiic s 331
B 1 USRI 332
Vergeben/Verzeihen.............ccccccoviiiininiiiiiniiiiiicccce, 336
VerhaltenSmMUSLET ........ccviieveieriecee e 339
VerletzZIChKeIt.......ccoviiiuiiiiiiieieceecceeee ettt e 342
Verletztes inneres Kind..........cocoooveeeieieeeieeeeeeeeeeeee e 343
Verlustangst ..........cceeiiiiniiiniiiiiiccc e 348
VEITAUEN ...t e e e e e e e e e earaeeee s 350

WaChStUMSPIOZESS......cveuiieiiiciieeiceicecee s 355



WeiblichKeit .........coeoiiiiiiiiiiiccce e 357
WU o 359
YOZA oot 361
ZEIE .t 363
Anhang: Affirmationen ...........cccocccoveiiininininniiicccce 364
Anhang: Meditationen.............ccccooovveiiiiiiiiiccc 369
ANDang: UDUNGEN ........ovuiuieieieiieiieeieeiesseesesseesesse e 373
Empfehlenswerte Internetadressen.........c..cocccveevvveneniciecincncnnennnne. 384
LiteraturhinWeise ...........ccocevveieiiiniiiiiiiiiiicceceee 386
CDS/ DVDS ..ottt ettt ettt et e ve b e veeaaesanesraesrnans 389

UDET 1€ AULOTIN «eveeeeeeeeee et e e e et e e eeeeeeeeeeeeanes 390



Vorwort

Vorwort

Dieses Handbuch ist die aktualisierte Neuauflage meines 2017 er-
schienenen Handbuches fiir Dualseelen-Frauen: Es ist deutlich um-
fangreicher und hat nun ein grofseres Format.

Seit 2016 berate ich sowohl Menschen mit schwerem Liebeskum-
mer als auch sogenannte Dualseelen, die mir bis heute hunderte Ge-
schichten erzdhlt haben. Aktualisiert sind aus diesem Grund die
Stichworte Dualseelen, Gefiihlskldrer/in und Loslasser/in. Neu ist
die umfangreiche Beschreibung der verschiedenen méannlichen und
weiblichen Charaktere, ergdnzt durch ihre jeweiligen Lernaufgaben.

Dualseelentypische Themen wie z.B. Angst, Energetische Verbin-
dung, Grenzen setzen, Heilung, Karma, Kérper und Seele, Loslas-
sen, Verletztes inneres Kind u.v.m. spielen eine zentrale Rolle, auch
wenn etliche dieser Themen generell von Bedeutung sein kénnen.

Neu sind die Stichworte wie etwa Heilung deines Herzens, Intu-
ition, Kontakt/Kontaktabbruch, Korperliche Symptome, Liebes-
partner/in nach der Dualseelenbegegnung, Mannlichkeit, Narziss-
mus, Sex mit der Dualseele, Trauer, Verhaltensmuster sowie ver-
schiedene Eintrdge zum Thema Seele. Etliche bestehende Stichworte
habe ich anschaulich vervollstandigt.

Nach wie vor stellt mein Handbuch ein Hilfsangebot vor allem
fir Frauen dar, denn iiberwiegend wenden sich Frauen an mich.
Sind diese Frauen ihrer Dualseele begegnet, gibt es fiir sie nur noch
ein Vorher und ein Nachher. Nichts bleibt so, wie es einmal war. Es
ist der weibliche Teil in Dualseelenverbindungen (und das ist in der
Regel eine Frau), der oft klammert, wihrend der méannliche Teil
(meist der Mann) eher auf der Flucht ist. Aus diesem Grund {iber-
nehme ich die Begriffe Loslasser und Gefiihlskladrer, die Ricarda Sa-
gehorn und Cornelia Mroseck geprégt haben, die beide leider mitt-
lerweile verstorben sind.



Vorwort

Ich verwende keine Gendersternchen, sondern die minnliche
und weibliche Form, weil eine Unterscheidung zwischen ménnlich
und weiblich an vielen Stellen notwendig ist. Zuséatzlich mit Stern-
chen zu arbeiten, hitte zu Chaos gefiihrt. Auf keinen Fall will ich
jemanden ausschliefen und mochte dich bitten, beim Lesen deine
eigene Lebenssituation mitzudenken und mir bitte nachzusehen,
wenn die Schreibweise auf dich nicht zutrifft. Ferner mochte ich da-
rauf hinweisen, dass es homosexuelle Dualseelenkonstellationen
gibt, diese zeigen das gleiche energetische Feld wie heterosexuelle.

Diese Neuauflage widme ich nicht nur allen Dualseelen, sondern
allen Zwillingsseelen, karmischen Seelenpartner/innen und gene-
rell allen (ungliicklich) intensiv liebenden Menschen, ganz gleich, an
welchem Punkt ihrer Personlichkeitsentwicklung sie stehen mogen
- eine Entwicklung, fiir die man Zeit, Kraft, Ausdauer, Mut, Kon-
zentration, Ehrlichkeit, Hingabe und Demut braucht, um nach und
nach sein womoglich gehdutetes Herz zu heilen und in seine eigene
Kraft zu kommen. Ich mochte dabei vor allem diejenigen Betroffe-
nen ansprechen, die sich ihrer Selbstverantwortung bewusst sind.
Ich hoffe, auf diese Weise Fragen beantworten und weiterhelfen so-
wie Hilfe zur Selbsthilfe anbieten zu konnen. Aus diesem Grund
spreche ich dich oft auch personlich mit du an.

Die alphabetische Ordnung meines Handbuches gewéhrleistet,
dass du einzelne Stichworte herausgreifen kannst, die fiir dich per-
sonlich relevant sind, ohne dass du das Buch komplett lesen musst.
Obwohl ich im Text hilfreiche Ubungen und Meditationen immer
dort, wo du sie sofort anwenden kannst, sowie mein , Notfallpro-
gramm” bei Energieverlust als eigenstdndiges Stichwort vorstelle,
findest du am Ende zusitzlich einen Anhang mit allen Ubungen,
Meditationen und Visualisierungen. Ferner mochte ich darauf hin-
weisen, dass es logischerweise Wiederholungen gibt, und zwar
dann, wenn sich Stichworte ein Sttick weit ergdnzen oder tiber-
schneiden.
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Vorwort
Mein Handbuch erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und
objektive Wahrheit - an ausgesuchten Stellen lasse ich zur Veran-
schaulichung Begebenheiten aus meinem eigenen und anonymisiert
aus dem Leben meiner Klienten/Klientinnen - ohne dass Riick-
schliisse auf die jeweilige Person moglich waren - einfliefSen. Falls
jemandem ein Stichwort fehlt, falls jemand mich auf etwas hinwei-
sen mochte oder meine Hilfe braucht, bitte mich unter info@liebes-
leiden.de kontaktieren! Vielen Dank!
Gerne kannst du mir auch deine Liebesgeschichte erzihlen, ohne
eine Beratung zu buchen. Bitte schreibe mir in diesem Fall eine Mail
an meinegeschichte@liebesleiden.de. Ich werde dir antworten.

Allen meinen Klienten/Klientinnen mdéchte ich hier meine tiefe
Dankbarkeit ausdriicken, weil sie sich voller Vertrauen an mich
wenden und mir oftmals sehr intime Einblicke in ihr Leben und ihre
Gefuihlswelt gewdhren, Einblicke, die auch dazu beigetragen haben,
dieses Handbuch zu aktualisieren und neu aufzulegen.

Ich bin Autorin - keine Therapeutin, aber ich versuche, mich
wahrend eines Beratungsgespraches intensiv einzulassen und mein
Gegentiber emotional, geistig, seelisch und energetisch wahrzuneh-
men und so auf einer tieferen Ebene zu fithlen und Hilfe anzubieten.
Manche Hilfesuchenden brauchen nur einen Impuls von mir, um in
ihrem seelischen Verdnderungsprozess weiterzugehen, andere be-
gleite ich tiber viele Monate, was ich als bewegend und tief bertih-
rend empfinde und wofiir ich sehr dankbar bin.

Moge dieses Handbuch allen Menschen dienen, die es lesen!
Von ganzem Herzen widme ich es besonders all jenen, die sich in
einem duflerst schmerzhaften Dualseelenprozess befinden, der

ihnen viel abverlangt und zugleich zu grofsem innerem Reichtum
fithren kann.
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Abgrenzung

Abgrenzung

Willst du in deine eigene Kraft kommen, ist es sinnvoll, dich da
abzugrenzen, wo es notig ist. Das gilt fiir viele Menschen und Situ-
ationen. Und selbstverstdandlich hidngt das ebenso von deiner Per-
sonlichkeit und bisherigen Lebensgeschichte ab. Dennoch: Alle Du-
alseelengeplagte haben ein Problem mit Abgrenzung oder zumin-
dest eine Aufgabe in dieser Hinsicht.

Das Thema Abgrenzung betrifft alle Lebensbereiche. Du darfst
lernen, dich da, wo es nétig ist, angemessen abzugrenzen: im Job,
innerhalb deiner Familie, bei Freunden, gegeniiber deiner Du-
alseele, in vielen alltdglichen Situationen. Das ist mitunter ziemlich
schwierig, weil du damit aus festgefahrenen Mustern ausbrichst,
glaubst, andere Menschen vor den Kopf zu stoflen, hin und her
schwimmst, bis du deine Mitte, also deinen seelisch gesunden
Standpunkt, gefunden hast.

Auch wenn ich dir in meinem Notfallprogramm (siehe unter die-
sem Stichwort) empfehle, bei akutem Energieverlust eine Mauer zu
visualisieren, die dich vor allem vor der - vor allem zu Beginn dei-
nes Prozesses - aufzehrenden Energie deiner Dualseele schiitzen
soll, mochte ich dir sagen, dass gute Abgrenzung letztlich nichts da-
mit zu tun hat, eine solche Mauer aufzubauen. Erst wenn du gelernt
hast, dich gesund abzugrenzen, bleibst du durchléssig, offen und
zugleich in deiner Mitte und brauchst keine Mauer.

Sich wirkungsvoll und zugleich freundlich abzugrenzen und sich
dabei selbst und den anderen mit allem Respekt zu behandeln, ist
oft deshalb nicht so einfach, weil du von klein auf durch deine Er-
ziehung und dein familidres System insgesamt gelernt hast, den an-
deren womoglich alles recht zu machen, in bestimmten Situationen
stets gleich zu agieren bzw. vor allem zu reagieren.

12



Abgrenzung

Hast du als Kind gelernt, dich zurtickzunehmen, deine Bedtirf-
nisse nicht wahrzunehmen, wirst du dieses Muster mit grofSer
Wabhrscheinlichkeit auch jetzt noch leben. Dir wird es noch heute
schwerfallen, dich (selbst)achtsam abzugrenzen. Dieses Muster zu
beenden, kostet viel Energie, und diejenigen, die bisher ein Sttick
weit ungefragt tiber dich verfiigt haben, werden deine Abgren-
zungsbemiithungen nicht akzeptieren, sondern ignorieren, unter-
wandern, ja sogar bekdmpfen.

Lass dich nicht beirren! Jetzt ist es Zeit, zu wissen, was du wirk-
lich willst und was nicht. Es werden sich Menschen verabschieden,
enttduscht von dir, weil du dich nicht mehr so verhiltst wie sonst.

Lass dich nicht beirren!

Es werden neue Menschen in dein Leben treten, Menschen, die
dich fur deine Haltung schitzen. Frage dich hier und heute: Was will
ich? Das hat nichts mit Egoismus zu tun, sondern damit, dass du
dich mit grofser Wahrscheinlichkeit das erste Mal in deinem Leben
in aller Tiefe fiir dich selbst entscheidest, und das heifst nicht mehr
ausschlief$lich die Bediirfnisse anderer zu erfiillen, sondern deinen
eigenen Weg zu gehen.

Dich gesund abgrenzen zu konnen, ist die Voraussetzung dafiir,
dich wiederum gesund einlassen zu konnen: auf Menschen, auf eine
Situation, auf das Leben, auf die Liebe. Erst wenn du lernst, dich
selbstliebend abzugrenzen, wirst du authentische Verbindungen
eingehen konnen und woméglich generell eine tiefe Verbundenheit
mit anderen Menschen, mit dem Leben, mit der Natur, mit unserer
Welt empfinden.
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Achtsamkeit

Achtsamkeit

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

Achtsamkeit hat viel mit Selbstliebe und die wiederum hat nichts
mit Egoismus zu tun. Nimm dir ausreichend Zeit, innezuhalten, hin-
zuspiiren, dich selbst zu befragen: Will ich das, was hier geschieht?
Wie fiihle ich mich? Und warum? Wie will ich mich fiihlen? Was
brauche ich?

Vor allem, wenn etwas in dir getriggert, also emotional ausgeltst
wird, wenn dich gar ungeloste Emotionen zu tiberrollen drohen, be-
steht die grofie Gefahr, dass du diese Achtsamkeit verlierst. Oft ist
es nur ein kurzer, mitunter ein sehr kurzer Moment, in dem du be-
wusst entscheiden kannst, wohin du dich emotional wendest.

Aber mit der Zeit werden die Augenblicke der inneren Prasenz,
der Achtsamkeit immer hdufiger und nachhaltiger. Da passiert
nichts Spektakuldres, es ist vielmehr ein tiefes Innehalten - das du
unter Umstédnden nur sehr kurz, aber auch manchmal ziemlich lang
bewahren kannst. Obwohl es mir nicht immer gelingt, versuche ich
es stets von Neuem: Ich halte inne und atme, dann 6ffnet sich das
Tor zur Achtsamkeit.

Wichtig ist mir hierbei auch Folgendes: Achtsamkeit hat nichts
mit einer Art Selbstoptimierung zu tun, die ich vielerorts beobachte,
sondern sie ist ein tiefempathischer und auch sozialer Vorgang, der
deine bewusste Wahrnehmung schult.
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Affirmationen

Affirmationen

Eine uniibertroffene Wirkung bei jeder Art von Kummer oder
seelisch-emotionalen Blockaden hat die Arbeit mit Affirmationen.
Ich bin sogar der Uberzeugung: Ohne Affirmationen keine Heilung!

Affirmationen sind deshalb von so unschitzbarem Wert, weil du
sie tiberall sprechen, weil du immer auf sie zuriickgreifen kannst,
weil sie reine positive Energie fliefsen 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 wir-
ken. Sie verdandern Geist, Seele, Herz. Sie verandern deine Sicht und
Wahrnehmung. Sie verdandern dein Leben zum Guten.

Affirmationen sind positive Aussagesitze, immer im Présens for-
muliert (siehe Beispiele am Ende des Eintrages). Arbeitest du tdglich
und konzentriert mit ihnen, programmieren sie gleichsam dein in-
neres System um, das bei den meisten Menschen mit negativen
Glaubenssitzen durchsetzt ist. Sie beruhigen dich, fithren zu innerer
Ausgeglichenheit und Frieden.

Mit Affirmationen triffst du Absichten fiir dein Leben. Du formu-
lierst das, was du willst. Meistens wissen wir ziemlich genau, was
wir nicht wollen. Entscheidend fiir eine echte Verdnderung ist aber,
dir dariiber im Klaren zu sein, was du willst. Wenn du eine Absicht
triffst, geht es nicht darum zu {iiberlegen, wie etwas Realitdt wird.
Das ist nebensichlich. Es geht darum, dass du tatsdchlich in dir zu-
lasst, dass etwas Realitdt werden darf, dass etwas in dir schon Rea-
litat ist. Allein positives Denken bringt dich da aber auch nicht wei-
ter, die Absicht bzw. die klar formulierte Affirmation muss schon
der jeweiligen geistig-emotionalen Entwicklungsstufe, der eigenen
Uberzeugung und auch der eigenen Lebenswirklichkeit entspre-
chen. Wenn ich beispielsweise nicht viel lese und schreibe, kann ich
mir schlecht wiinschen, eine erfolgreiche Autorin zu sein.
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Affirmationen
Wenn du in deinem Kummer nicht handelst, kannst du schwer
aus deiner Opferrolle herausfinden und eine neue Perspektive ent-
wickeln.

Wichtig bei der Arbeit mit Affirmationen ist, dass du dir stets be-
wusst 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, lass dein Inneres vollstandig in sie fallen. Begib dich
gewissermafSen mit deinem ganzen Sein in die jeweilige Affirma-
tion. So tief, so intensiv empfunden entfaltet sie ihre grofiartige Wir-
kung.

Durch die modernen Neurowissenschaften weifs man heute, dass
im Gehirn bis ins hohe Alter zuvor nicht ausgebildete, also neue
neuronale Bahnen entstehen, wenn ein Mensch neue Erfahrungen
macht - positive wie negative. Mit Erfahrungen ist alles gemeint,
was du erlebst, wie du handelst, was du denkst, was du fiihlst. Auch
gesprochene Affirmationen und Meditationen verdndern das Ge-
hirn nachhaltig und wirken sich férderlich auf dich, deine Seele und
deinen Korper aus. Das heifit: Durch die bewusste Anderung deines
Verhaltens - im Grofsen wie im Kleinen - kannst du dich gleichsam
neu einstellen und immer wieder neue neuronale Pfade erschaffen,
die dir guttun und seelische Heilung ermoglichen.

Im Folgenden ein paar Beispiele fiir hilfreiche Affirmationen,
die du selbstverstdandlich abwandeln und deiner individuellen Situ-
ation anpassen kannst:

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

e Ich lasse alles Vergangene, Belastende und Blockierende
vollstandig los, und ich gehe aktiv und voller Vertrauen
in meine positive Zukuntft.
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Affirmationen
Ich liebe, achte und wertschitze mich.
Ich bin stark und voller Selbstliebe, ich kenne meine Gren-
zen und kann mich liebevoll durchsetzen.
Ich tibe mich in der Widerstandslosigkeit. Ich lege jeden
Groll, jeden Hass, jeden Zweifel, jede Angst, jede Blo-
ckade ab. Ich bin frei und stets beschiitzt. Alles Gute fliefst
ZU mir.
Ich geniefSe mein Leben von Tag zu Tag mehr und mehr.
Erfolg und Wohlstand flieffen nun unbegrenzt in mein Le-
ben.
Ich lasse alle negativen Gefiihle und Muster vollstandig
los. Ich vergebe mir selbst und gehe aktiv und voller Ver-
trauen in mein positives Leben.
Alles, was mich noch an Heilung hindert, lasse ich voll-
standig 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 tiefem Vertrauen
gehe ich gestiarkt und geheilt vorwirts. Tag fiir Tag.
Ich bin beschiitzt. Ich bin offen. Ich bin.
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Ahnenlast

Ahnenlast

Unter Ahnenlast verstehe ich all die Lebensthemen und -pro-
gramme, die sich oft in wiederkehrenden Familienthematiken und
unter Umstdnden auch Schicksalsschldgen manifestieren. Es ist die
Last, die von deinen Eltern, Grofseltern, deiner Ahnengalerie insge-
samt, gleichsam tiber die DNA - also genetisch - sowie tiber tiefe
seelische Bindungen auf dich tibertragen wurde und dir in der Ver-
anlagung fiir bestimmte Genotypen und Krankheiten, aber auch vor
allem in Form von Anhaftungen, offenen und versteckten Glau-
benssdtzen, Handlungs- und Verhinderungsmustern sowie inneren
Wiederholungsprogrammen mitgegeben wurde.

Es ist nicht immer so einfach zu unterscheiden, was ist das seeli-
sche 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 sich eventuell
seit Generationen in deiner Familie als Thema manifestiert hat, z.B.
bestimmte Angste oder Krankheiten. Das kénnen auch immer wie-
derkehrende Lebensumstinde sein, die sich wie ein roter Faden
durch die Familiengeschichte ziehen, z.B. wenn die Frauen in deiner
Ahnenreihe immer wieder ihre Kinder alleine grofigezogen haben,
weil die Mdnner friih starben oder sie verliefSen.

Um eine Ahnenlast kann es sich auch handeln, wenn du etwas
wahrnehmen kannst, das ursiachlich nicht aus deinem Selbst kommt.
Das kann sich so anfiihlen, als sitze dir die eigene Mutter wie eine
Kriahe auf der Schulter und erwarte, dass du sie und ihr Leiden
(er)trdgst. Oder deine Familienbande fiihlen sich an wie giftiger
Efeu, der sich um dich wie um einen Baum windet und dir so auf
Dauer den Lebenssaft entzieht.

Tauchen in dir solche Bilder auf und hast du zugleich eine
schwierige Familiengeschichte, die dich immer wieder belastet und

in deiner Entwicklung behindert, dann hast du es mit grofier Wahr-
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scheinlichkeit mit einer Ahnenlast zu tun. Nach meiner Beobach-
tung gibt es in Familien, die mit schweren Ahnenlasten zu kdmpfen
haben, diejenigen, die unbewusst in einem emotional undurch-
dringlichen Sumpf stecken (bleiben) und so immer wieder das ihnen
vertraute Negative bestdtigen. Und es gibt meist ein Familienmit-
glied, welches das durchaus Zerstorerische dieser Familienstruktu-
ren intensiv fiihlt und klar erkennt und sich befreien mochte. Daraus
kann ein scheinbar unltsbarer Konflikt entstehen.

Interessant sind in diesem Zusammenhang auch grundsitzlich
deine Traume, weil sie dir Informationen geben kénnen, wo du in
deiner Entwicklung stehst. Mein Lebensgefdhrte traumte z. B., dass
er seinen - in Wirklichkeit bereits vor tiber dreiffig Jahren verstorbe-
nen - Vater zur See bestattete, dies allerdings nicht wie eine reali-
tatskonforme Seebestattung in einem Tuch oder Sarg. Er sah den Va-
ter vielmehr wie zu Lebzeiten vor sich, nur, dass dieser nun - seltsa-
merweise - im Wasser stand. Bevor der Vater, der ihn in seiner Ju-
gend korperlich und seelisch schwer misshandelte, im Meer unter-
ging, winkte er meinem Partner, also seinem Sohn, zum Abschied
freundlich zu, gleichsam als Botschaft, dass jetzt alles gut sei.

Zunichst war sich mein Freund aber nicht sicher, welche Bot-
schaft 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 du-
3erst positiv: namlich als Zeichen grofier Entlastung und Befreiung
von seiner Ahnenlast. Als Hinweis, dass er nun ohne Groll und ohne
Schmerz diese Ahnengeschichte abschliefien kann. Schlieslich emp-
fand auch mein Freund in Bezug auf seinen Vater eine innere Ruhe
und dass nun alles tatsdchlich gut und an seinem Platz sei. Der
Traum hatte ihm gezeigt, wo er - auf seelischer Ebene - steht.

Eine Ahnenlast ist also eine schwer greifbare Last, die schon mit

deiner Zeugung wie ein Schatten auf dir liegen kann, unter Umstan-
den kaum wahrnehmbar, aber doch immer présent.
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Solange du diese Last als zu deinem Selbst gehtrend begreifst
oder auch wenn du sie negierst oder gar bekampfst, wird sie schwe-
rer und méchtiger. Gerade weil diese Ahnenlast sich energetisch als
derart hartnickig erweist, verldsst sie dich nur, wenn du zu ihr sagst:
»,Du darfst jetzt gehen! Du darfst jetzt dorthin zurtickgehen, wo du
herkommst!” Damit gibst du die Last denjenigen zurtick, die sie dir
- ohne sich dessen bewusst zu sein - {ibertragen haben.

Oft nehmen wir eine Ahnenlast als eine grofle innere Bremse
wahr, eine tiefsitzende Blockade, die sich wie eine Fessel um deine
Fufigelenke gewunden hat und dir das Gefiihl gibt, aus diesem un-
guten Geflecht nicht herauskommen, nicht frei handeln zu kénnen.

Derartige Verstrickungen konnen definitiv unser Leben von An-
fang bis Ende bestimmen. Sie zeigen sich oftmals durch Taten, wie
etwa die dir zugefiigte korperliche und/oder seelische Gewalt in
deiner Kindheit. Oder du fiihlst dich aus scheinbar unerkldrlichen
Griinden nicht in der Lage, notwendige Entscheidungen zu treffen,
um dein Leben tatsdchlich zu verandern. Oder du befindest dich re-
gelmdflig in Wiederholungssituationen, etwa wenn dich jemand
verldsst oder du dich in Abhdngigkeit bringst, womit du emotional
stets aufs Neue deine Pragung gleichsam nahrst.

Obwohl dieses Geflecht sich derart méchtig auf dein Leben aus-
wirkt, mochte ich dir hier sagen: Es gibt einen sehr sanften, aber
nachhaltigen Weg, dich von einer solchen destruktiven Ahnenlast
und ihren spezifischen Mustern nach und nach zu befreien, und
zwar mithilfe von speziellen Meditationen, die du am besten regel-
maflig austibst. Die Meditationen von Georg Huber zur ,Heilung
der eigenen Ahnenreihe” sind z.B. sehr hilfreich (sieche Anhang).
Auch die Meditation von Yvonne Gerdau , Die weibliche Ahnen-
reihe heilen”, ist stark energetisierend, wohltuend und auf tiefer
Ebene heilend (siehe YouTube).
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