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Kapitel 1
Einfiihrung

Das Leben hilt viele Herausforderungen fiir uns bereit.
Im Beruf, in dem wir Leistung erbringen sollen, oder im
Privaten, wo wir mit unseren Liebsten in Konflikt geraten
konnen, weil wir uns verletzt fithlen oder Wiinsche nicht
erfiillt werden. Natiirlich gibt es auch generell emotionale
Herausforderungen, etwa dann, wenn wir uns ungeliebt
oder einsam fiihlen oder jemand verstorben ist.

Wie konnen wir im Alltag damit umgehen, dass wir die
Herausforderungen meistern und gleichzeitig inner-
lich ausgeglichen sind? Oft glauben wir, dass uns die Zeit
fehlt, die wir uns selbst schenken konnten. Dabei wire es
so wichtig, dass wir uns stabilisieren und um uns selbst
kiimmern. Unser emotionaler und energetischer Zustand
steht im Zentrum, und nur wenn wir innerlich stabil
sind, konnen wir den Herausforderungen selbstbewusst
entgegentreten.
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Es gibt eine einfache Losung: Mithilfe von Ubungen, die
sich gut in den Alltag integrieren lassen, baust du Stiick fiir
Stiick das Selbstvertrauen auf, das du brauchst, um Heraus-
forderungen zu meistern und dich optimal abgrenzen zu
konnen. Du wirst lernen, den Druck im Alltag einfacher
abfallen zu lassen und nur jenen aktiv zu nutzen, der dich
befliigeln wird. Du erfahrst, wie du mit einem Verlust
umgehen kannst, etwa dann, wenn du verlassen wurdest
und du die Person loslassen mochtest. Du lernst, wie du
im Alltag mehr Energie aufbaust, um prasenter zu sein,
wenn du Menschen treffen magst. Auerdem wirst du dich
allgemein besser fiihlen, Selbstliebe erfahren und Selbst-
wert verspiliren. Was uns einerseits ein innerliches Wohl-
befinden bringt, hat andererseits eine positive Auswirkung
auf unser AuBeres und unsere Mitmenschen.
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Zu meiner Person

Mein Name ist Sylvia Walukiewicz und seit meiner Kind-
heit bin ich hellsichtig und nehme Energien, Emotionen
und zum Teil auch Gedanken oder Gemiitszustande von
Menschen sehr intensiv und sehr stark wahr.

Seit meiner Kindheit interessiere ich mich dafiir, wie
es Menschen geht und weshalb es ihnen so geht. Meine
eigenen Gemiitszustande, Emotionen und Reaktionen
durfte ich genauestens reflektieren, was spatestens dann
notwendig wurde, als ich durch schwere Zeiten gegangen
bin. Das Elternhaus und auch die Schule bargen Heraus-
forderungen, ich erlitt Traumata und wurde depressiv.
Mit Fug und Recht kann ich behaupten, dass mich das
Leben herausgefordert hat, aber dass ich gleichzeitig nach
Moglichkeiten und Wegen gesucht habe, mit denen ich
diese schwerwiegenden Lasten transformieren konnte.
Gleichzeitig war es wichtig, mich im Alltag zu stabilisieren.

Ich erfand auf eigenstindige Weise Ubungen, aber auch
durch verschiedene Menschen und Kurse lernte ich, mich
zu festigen. Ich studierte Psychologie und durchlief weitere
Ausbildungen, wurde sensitiv-mediale Beraterin, Hypno-
tiseurin, Life-Personality-Coach, Speaker und Schamanin.
Nur ein halbes Jahr nach meinem Studium machte ich mich
selbststandig, da ich das Wissen und die Erfahrungen, die
ich wahrend meiner Aufarbeitung gemacht habe, an andere
weitergeben wollte.
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Beobachtungen — privat und in der Praxis

Durch meine Beobachtungen ergab sich nach und nach
eine Erkenntnis tiber die Menschen, mit denen ich arbei-
tete. Mir fiel auf, dass viele von ihnen zwar tief in ihre
Traumata hineingeschaut und diese teilweise aufgelost
haben, im Alltag jedoch iiber keine Bewaltigungsstrategien
verfiigten. Diese Strategien heiBen unter Fachleuten auch
»Coping-Strategien« — und viel zu selten wurden Patienten
und Klienten diese mitgegeben.

Mir war es von Anfang an wichtig, meinen Klienten
Coping-Strategien mitzugeben, wenn wir Traumata und
Depressionen losten. Einfach im Alltag anzuwendende
Ubungen, die stabilisieren, abgrenzen und schlussend-
lich in Selbstliebe fithren. Ich habe beobachtet, dass
die Klienten, die die Ubungen regelmiBig anwendeten,
schneller vorwarts kamen, trotz der Aufarbeitung im Alltag
stabiler waren und zufriedener ihre Ziele erreichten.

Es hat Prioritat, das eigene Energiefeld auszugleichen und
zu nahren. Wenn es uns nicht gut geht, arbeiten wir nicht
produktiv, empfinden kein Gliick mit unserem Partner und
konnen generell unsere Lebenszeit weniger genieSen. Uber
vielzahlige Beobachtungen erkannte ich, wie wichtig die
Ubungen und die alltigliche Praxis ist. Dabei geht es nicht
darum, ein bis zwei Stunden am Tag zu iliben, sondern
immer wieder mal vielleicht drei oder zehn Minuten, und
dann kleinere 1—2-miniitige Ubungseinheiten im Alltag,
wenn man zum Beispiel in der StraBenbahn sitzt oder
Kaffee trinkt.
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Es empfiehlt sich, kleine Ubungen regelmiBig auszufiihren,
um sich innerlich zu zentrieren und mit der inneren Ruhe
zu verbinden und immer mehr zu sich selber zu finden.

Wie ich auf die Ubungen gekommen bin

Wie bereits erwihnt, entstammen viele Ubungen meiner
eigenen Aufarbeitung in bestimmten Kursen, andererseits
habe ich diese selber erfunden. Wahrend der Arbeit mit
Klienten kreiere ich stiindig neue Ubungen, weil es meiner
Meinung nach essentiell ist, dass die Anwendungen stets
individuell auf die Person zugeschnitten sind. Heraus-
gekommen ist eine Art »Toolbox« mit verschiedenen
Ubungen, zu der immer wieder neue hinzukommen.

Eine Erkenntnis war, dass nicht jede Ubung auf jeden
Menschen passt: Die Mischung macht’s! Jede Person
braucht etwas anderes — und es kann passieren, dass
eine Person drei Monate lang eine Ubung anwendet,
ehe sie plotzlich eine andere benotigt. Achtsamkeit ist
gefragt, und auch eine Prise Kreativitat. Ich selbst werde
in meinem Alltag stark gefordert und gepriift. Um aus
diesen Emotionen herauszukommen und diese zu heilen
und zu transformieren, bin ich vom Leben fast gezwungen,
Ubungen zu kreieren.

Zu meinen »Alltagsaufgaben« (oder fast schon Hobbys)
gehort es, Ubungen zu gestalten und zu erfinden, um
das Leben, den emotionalen inneren Zustand und den
Energiezustand zu optimieren — und dies natiirlich auf
verschiedene Lebenssituationen anzupassen.
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Die drei Ebenen

Es gibt drei Ebenen, auf denen man energetisch arbeiten
und sich weiterentwickeln kann: Die Vergangenheit, die
Gegenwart und die Zukunft.

Aus meiner Sicht ist es essentiell, die vergangenen
Emotionen und Traumata aufzuarbeiten und die tiefen
Verletzungen heilen zu lassen. Diese Ebene, die sich
vornehmlich mit der Vergangenheit befasst, werden wir in
diesem Buch nur umreiBen. Wer hier tiefer gehen mochte,
ist herzlich dazu eingeladen, in meinem ersten Buch
(»Lass das Gestern nicht dein Heute bestimmen«) nach-
zuschlagen.

Die zweite Ebene ist die Gegenwart. Die Energie wird
gehalten; wie gehen wir im Alltag mit unseren Energien
um? Stehen wir morgens auf und vollziehen zuerst unsere
Energieiibungen? Zentrieren wir uns, indem wir unsere
Energie aufladen oder abflieBen lassen?

Wir wiederholen die Ubungen, auch am Mittag und am
Abend, machen jeweils fiinf bis zehn Minuten Pause. In
gesonderten Einzelsituationen sowieso, etwa dann, wenn
sich ein Streitgesprach ankiindigt, in dessen Verlauf wir
uns emotional abgrenzen mochten. Ich habe erlebt, wie
viele Menschen am Alten gearbeitet haben, fiir den Alltag
jedoch keine Coping-Strategien hatten. Das Problem ist,
dass sich nur geringfiigig etwas verandern kann, wenn man
nur eine Ebene bearbeitet.
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Fiir eine tiefgreifende und dauerhafte Veranderung und
andere Ergebnisse im AufBlen diirfen wir an allen drei
Ebenen gleichermaBen arbeiten.

Vor allem halte ich die Alltagsebene fiir fundamental.
Wenn der Klient etwas Altes gelost und eine Verletzung
transformiert hat, baut er mehr Selbstliebe auf, die jedoch
im gegenwartigen Alltagsleben immer wieder stabilisiert
werden sollte, damit sie bleiben und ein »Teil von uns«
werden kann.

Und was wir natiirlich auch wissen diirfen: Unser Energie-
feld ist nicht stabil, sondern standig in Bewegung, wie
auch unsere Zellerneuerung. Losen wir zwar Vergangenes,
verbleiben aber im Stress, erneuern wir unsere Zellen quasi
»in den Stress hinein«.

Intervenieren wir hingegen und rufen sinngemaB: »Nein
— ich andere dieses und jenes auf der Alltagsebene!«, so
schenken wir uns Ruhe und stabilisieren uns immer mehr.
Wir reagieren nicht mehr automatisch wie friiher, sondern
stellen ein Stoppschild auf, das uns dazu befahigt, innezu-
halten und neue Losungswege zu ergriinden.

Dieses Buch zielt vor allem auf die Alltagsebene ab. Mit
einfachen, alltiiglichen Ubungen kannst du dein aktuelles
Energiefeld stabilisieren, Neues integrieren und deinen
Energiezustand im Alltag optimieren.

Die dritte Ebene ist die Zukunftsebene. Wo wollen wir hin,
was wollen wir Neues aufbauen?
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Mochten wir beispielsweise als Single eine neue Beziehung
in unser Leben holen? Wie soll das sein? Wie soll es sich
mit dem neuen Partner anfiithlen? Mochten wir eine neue
Arbeitsstelle manifestieren? Mochten wir mehr Geld
verdienen? Gesiinder sein? Den Streit mit den Eltern
schlichten und mehr Harmonie aufbauen?

Wie auch immer es fiir dich sein mag — wir blicken in
die Zukunft. Dazu gibt es in diesem Buch eine Ubung
im letzten Kapitel. Die zweite und die dritte Ebene kann
kombiniert werden, indem wir uns vergegenwartigen,
wohin wir wollen. Was ist das Ziel? Eine tolle Beziehung zu
haben? Geordnete und gestarkte Finanzen? Das lasst sich
definieren und wir konnen im Alltag so leben, als wire das,
was wir uns wiinschen, bereits in unser Leben getreten.
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Auf diese Weise lasst die Manifestation nicht lange auf
sich warten, weshalb die zweite und dritte Ebene stark
miteinander verbunden ist. Wir diirfen jedoch nicht
vergessen, dass uns die erste Ebene hemmen kann,
die Vergangenheitsebene, indem dort starke blockie-
rende Glaubenssatze gestaut sind. Alle Ebenen hiangen
zusammen — und dieses Buch bezieht sich vor allem auf die
Gegenwarts- und Zukunftsebene. Fiihl dich aber ebenso
eingeladen, die Heilung der ersten Ebene vorzunehmen,
wortiber mein erstes Buch handelt.

Anniherungsziele versus Vermeidungsziele

In vielen Bereichen des Lebens arbeiten wir mit
sogenannten Anndherungszielen. In der Wirtschaft zum
Beispiel, im Managementkontext. Gefragt wird: Wo wollen
wir hin, statt: Von was wollen wir weg?

Die Krux an Letzterem besteht darin, dass wir uns gedank-
lich mit dem befassen, was wir nicht in unserem Leben
haben mochten. Wir sprechen davon, dass wir unseren Job
oder unsere Beziehung nicht verlieren wollen, oder dass wir
unser »Single-Dasein« beenden mochten. Spatestens jetzt
befinde ich mich energetisch in einem Vermeidungsziel —
und das, obwohl das dahinterstehende Ziel doch eigentlich
ist, wieder etwas zu bekommen!

Natiirlich haben diese Botschaften Einfluss auf unser
Gehirn und darauf, wie wir Informationen verarbeiten.
Unser Gehirn versteht das »nicht« nicht, es hat keine
andere Information als das, was wir verneint haben.
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Wenn du sagst, du mochtest deine aktuelle Stelle nicht
verlieren, dann >hort< dein Gehirn nur das >verlieren«, weil
es das »>nicht« nicht weiter als giiltiges Element der Glei-
chung anerkennt.

In dem Moment richtet sich unser Energiefeld darauf aus:
»Ich mochte nicht verlassen werden, meinen Job nicht
verlieren und finanziell nicht abhangig sein.« Wir denken
an das, was wir nicht wollen — und signalisieren dem
Universum, uns genau das zu geben.

Reflektiere, welche Ziele du hast und wie du sie formulierst.
Ich empfehle Anniherungsziele: »Ich vollziehe die Ubung,
um mehr Stabilitit zu empfinden.« Oder: »Ich mochte
mich besser abgrenzen, damit ich mich wohlfiihle.«

Vermeidungsformulierung

Annéherungsformulierung

Ich mochte nicht verlassen werden.

Meine Liebsten bleiben gerne bei
mir, weil ich ihnen wichtig bin.

Ich mochte kein Geld verlieren. Ich verdiene jeden
Monat mehr Geld!

Ich mochte nicht krank werden. Es geht mir jeden Tag
besser und besser!

Frage dich stets: Wo mochtest du hin? Wann immer du die
Ubungen ausfiihrst, mit denen du dich stabilisieren méch-
test, fiir beispielsweise mehr Energie, Herzverbindung,
Selbstwert oder Verbindung zu dir selbst, empfehle ich dir
eine Positivformulierung: »Ich mochte mehr Selbstliebe,
damit ich mich so-und-so fiihle!«
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Die Wichtigkeit der Ubungen im Alltag und die Inten-
tion dabei

Wir sind mit vielen Aufgaben konfrontiert und es ist essen-
tiell, dass unsere Basis stabil, kraftvoll und voller Energie
ist, um diese Herausforderungen zu meistern.

Da wir selbst stindig im Wandel sind, da sich beispiels-
weise unsere Zellen stetig erneuern, ist auch unser Energie-
feld immer in Bewegung, auch dann, wenn wir uns in
einer Ruhephase befinden und nichts tun. Mithilfe kleiner
Ubungen konnen wir die Energie in unserem Energiefeld
in eine positive Richtung ausrichten. Wichtig bei diesen
Ubungen ist unsere Intention. Schwierig wird es, wenn wir
sagen: »Ich muss jetzt in die Sicherheit kommen!« — wir
spannen uns an, versuchen, das Ergebnis zu erzwingen —
und scheitern.

Fiir den Erfolg der Ubungen ist es essentiell, dass du dich
entspannst und entsprechend ausrichtest. Du atmest tief
durch, legst die Aufmerksamkeit auf dein Herz, platzierst
die Hande auf deinem Brustkorb und gehst aktiv in die
Entspannung: »Ja, ich 6ffne mein Herz jetzt fiir mich.«

Das ist wichtig — denn die Energie kann nicht richtig flieBen,
wenn du dich anspannst: Du sabotierst in gewisser Weise
deinen eigenen Erfolg, was fatal ist. Bei diesen Ubungen
geht es eben gerade darum, die Energie in den Fluss zu
bringen und dich schlussendlich zu verbinden und in die
Entspannung zu gelangen, indem du dich offnest fiir das,
was durch dich durchflieBen méchte und dir gut tut.
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Kapitel 2
Innere Stabilitat und Sicherheit

Stabilitat und Sicherheit gehoren zu den Grundbediirf-
nissen des Menschen. Wir brauchen beides, um uns
wohlzufiihlen und unsere Ziele zu erreichen. Ein natiir-
licher Reflex besteht darin, Stabilitdt im Aufen zu suchen,
beispielsweise in oder bei anderen Menschen, oder wir
glauben, dass durch eine finanzielle Stabilitat oder eine
Wohnungsstabilitit ein sicheres Gefiihl entsteht. Ich mag
nicht abstreiten, dass finanzielle Stabilitit, Wohnungs-
oder Beziehungsstabilitat tatsachlich zu einem Fundament
beitragen konnen. Jedoch erkennen wir in Momenten
der Krise, dass die vermeintliche innere Stabilitat triige-
risch und auf briichigen Saulen gebaut war, wenn einer
der duBeren Faktoren wegbricht, also wenn wir unsere
Arbeitsstelle verlieren, wenn uns der Partner verlasst oder
wir umziehen miissen. Unsere bisherige innere Stabilitat
ist abhangig von dem, was im Aufen passiert. Das darf uns
nicht zum Vorwurf gemacht werden, weil wir im Kindes-
alter durch unsere Eltern und unser soziales Umfeld
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Stabilitat erfahren. Wir schlieBen unbewusst daraus, dass
die Abhingigkeit von externen Faktoren normal ist und
hinterfragen kaum, ob und welche Alternativen es gibt.
Wenn wir das Kindesalter verlassen und erwachsener
werden, werden wir unabhangiger, es fehlt uns dann aber
an Techniken und Bewusstsein (oder einfach nur an Schul-
fachern), die uns darin bestarken, emotional und innerlich
Stabilitat aufzubauen, ohne abhangig vom AuBen zu sein.
Darum geht es in diesem zweiten Kapitel, damit wir selber
mehr und mehr Stabilitat und Sicherheit durch einfache
Ubungen aufbauen kénnen. Alltagsiibungen, die uns im
Alltag wirklich helfen. Natiirlich konnen diese gut bei
einem Aufarbeitungsprozess genutzt werden, wenn es etwa
um Traumata und Depressionen geht. Schwerwiegendes
kann nicht unmittelbar durch diese Ubung geldst werden,
aber es unterstiitzt sehr wohl den Heilungsprozess. Wir
beginnen mit der sogenannten » Wurzeliibung«.

Ubung 1: Die Wurzeliibung

Wenn einiges an Arbeit anfillt, Konflikte die Beziehung
bedrohen oder eine finanziell schwierige Lage aufkommt,
generell also viel im AuBlen passiert und man den Boden
unter den FiiBen zu verlieren glaubt, kann die Wurzeliibung
Anwendung finden. Diese hilft uns dabei, im Inneren stabil
zu sein, unabhangig davon, was im Auflen passiert. Zudem
kann sie auch zu mehr innerem Halt fiihren, wenn man sich
emotional gerade traurig, gestresst oder einfach unsicher
fiihlt.



