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Der große Pfad ... 

"Der große Pfad ..." ist eine uralte Bezeichnung für den Weg, auf dem jede Seele auf 
ihrer Reise durch die Ewigkeit wandert. Ursprung des großen Pfades ist die "Quelle 
allen Lebens", die die Mystiker auch als Gott bezeichnen. Aus dieser ursprünglichen 
Quelle ist jede Seele geboren, ewig und einzigartig erschaffen, ausgestattet mit 
speziellen Gaben, Fähigkeiten,  Potentialen und einen freien Willen, die es ihr 
erlauben, Gott auf ihre besondere Weise Ausdruck zu verleihen. 
 
So ist einst jede Seele ausgezogen, um im Kreislauf des Lebens, verschiedene 
Dimensionen, Welten und Realitäten zu bereisen, um ihre Potentiale zu leben und 
sich durch diese Erfahrungen zu entwickeln. Und irgendwann, dann wenn sie bereit 
ist, wird es für jede Seele ein großes Erwachen geben. Dann, wenn sie erkennt, dass 
der große Pfad nichts anderes ist als das Wesen Gottes, das jede Seele durchwandert, 
um alle Ausdruckmöglichkeiten der "Quelle allen Lebens" in sich selbst zu erfahren. 
Sodann ist die Seele erwacht und sie erkennt, wer und was sie wahrlich ist! 

 
"Ihr werdet die Wahrheit erkennen  

und die Wahrheit wird euch frei machen!" 

 
 

Das Erwachen 
 
Das "Erwachen" selbst ist eine Art SELBST-Erkenntnis, die in der Stille geschieht und 
ein jeder auf seine Weise empfangen wird. Dies kann natürlich auf deiner 
Wanderung auf dem großen Pfad jederzeit geschehen, ist aber letztlich ein 
Geschenk der "Seele/Gott/Göttin" in dir. Es ist also ein inneres, geistiges 
"Erwachen" und kann deshalb nicht von außen her geschehen. 
 
Natürlich ist mir bewusst, dass wir hier hochgesteckte Ziele und Ideale verfolgen. 
Deswegen ist "Der große Pfad ... des Erwachens" vorerst auch nur für diejenigen 
Menschen gedacht, die diese Lehren auch als "ihre eigene Wahrheit" erkennen und 
diesen inneren Ruf ihrer Seele folgen wollen. Im Grunde tragen wir alle diese 
Wahrheit aus längst vergangenen Zeiten in uns, denn es sind alles uralte Lehren der 
Mystiker, deren Linie sich zurückverfolgen lässt, bis zu den Lehren Jesus (deswegen 
nütze ich auch immer wieder den Begriff "Christus", da seine Lehren uns im Grunde 
vertraut sind und für uns heute am ehesten verstanden werden können!), Buddha, 
Osiris, den Siddhas, den Naacals und noch weiter zurück, als der Mensch zum ersten 
Mal auf der Erde erschien.  
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Das Geheimnis der Vorstellungskraft 
 
Über die Vorstellungskraft bringen Menschen, vor allem die, die mit einer lebhaften 
Vorstellungskraft gesegnet sind, immer wieder fantastisches hervor, während andere, 
die in diesem Bereich ein Defizit haben, ständig unterhalb der Schwelle ihrer eigenen 
Bedürfnisse leben. 
 
Leider ist die Vorstellungskraft bei den meisten Menschen sehr verkümmert, da die 
derzeitigen Erziehungsmethoden nur auf die materielle Welt ausgerichtet sind und 
die Menschen so verlernt haben, an die geistigen Welten der Vorstellungsbilder zu 
glauben. 
 
So müssen wir uns also wieder mit den Geheimnissen der Vorstellungskraft 
auseinandersetzen und durch einfache Übungen lernen, diese inneren, Vorstellungen 
frei empfangen zu können. Sind wir dann wieder in der Lage, uns klar auf eine 
Vorstellung zu fokussieren, dann werden wir auch spüren und erkennen, welche 
kraftvollen Wirkungen eine geistige Vorstellung auf unseren physischen Körper und 
auf all unsere äußeren Lebensumstände ausüben kann. 
  
Nur so werden wir wieder Vertrauen in unsere inneren Vorstellungen aufbauen 
können und das ist der einzige Weg, um wahren Glauben an unsere schöpferische 
Kraft zu erlangen. 
 
Denn die Rolle die der Mensch auf der Bühne der Welt spielt, wird von seiner 
Vorstellung über sich selbst bestimmt. Vorstellungskraft und Glaube sind die 
Geheimnisse des schöpferischen Wirkens. Sie sind die einzigen, geistigen 
Eigenschaften, welche benötigt werden, um sein Schicksal frei zu bestimmen. Leider 
haben die meisten Menschen eine falsche Vorstellung von der Vorstellung und sind 
deswegen auch nicht in der Lage, die Vorstellungskraft bewusst anzuwenden. 
 
Viele Menschen glauben, wenn man von Vorstellungen spricht, dass es sich 
ausschließlich um Bilder, die vor ihren geistigen Augen erscheinen sollen handelt. Die 
bildhafte Vorstellung, also die Imagination, ist aber nur ein Teil der Vorstellung. So 
wie wir in der äußeren Welt nicht nur den Sehsinn haben, sondern das Leben auch 
hören, fühlen, riechen schmecken und vor allem auch verstehen (wissen) können, so 
ist das auch mit unseren inneren Vorstellungen. 
 
Um die innere Vorstellungskraft zu aktivieren, braucht es in Wahrheit nur eine 
bewusste Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Ziel oder Ideal. Denn wo immer ich 
mich hindenke, dort ist auch meine Aufmerksamkeit und somit mein Bewusstsein. 
Die Vorstellung meines Ideals baut sich dann von ganz alleine, mit allen möglichen, 
inneren Sinneseindrücken in meinem Bewusstsein auf. 
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Wenn ich mir zum Beispiel einen Baum vorstellen möchte, dann genügt es schon an 
das Wort „BAUM“ zu denken. Sofort ist meine Aufmerksamkeit auf einen Baum 
gerichtet und ich werde mir ganz automatisch des Baumes bewusst – in meinem 
Bewusstsein baut sich dabei schrittweise eine Vorstellung auf.  
 
 

 Zuerst weiß ich vielleicht nur, dass ich an einen Baum denke – ich weiß genau 
um was es geht –  eben um einen Baum.  

 Schon jetzt, auch ohne weitere Vorstellungen, bin ich mir schon alleine durch 
das Wissen (dran denken und verstehen) des Baumes bewusst. 

 Wenn ich es zulasse, baut sich nun auch ganz von selbst nach und nach in 
meinem Bewusstsein eine Vorstellung von dem Baum auf – das geht ganz von 
alleine, indem ich mir erlaube, alle Eindrücke im Bezug zu dem Baum frei und 
spielerisch zu empfangen. 

 Vielleicht entsteht nun ein Bild von einem Baum, vielleicht auch von meinem 
Lieblingsbaum, oder von einem Baum in meinem Garten  

 Ich erkenne seine Farbe, seine Form  

 Jetzt weiß ich vielleicht auch um welchen Baum es sich handelt 

 Vielleicht sehe ich ihn auch in den verschiedenen Jahreszeiten 

 Vielleicht kann ich den Baum fühlen, weil ich ihn in meiner Vorstellung 
berühre, den Stamm, die Blätter, …. 

 Vielleicht höre ich auch sanften Wind durch die Blätter rauschen 

 Vielleicht sehe ich seine Früchte, rieche ihren Duft 

 Vielleicht esse ich seine reifen Früchte und erlebe wie sie schmecken 

 Ich erinnere mich auch wie ich diesem Baum einst gepflanzt habe 

 Erinnere mich an Erlebnisse, die ich mit oder bei diesem Baum hatte 

 usw. 
 

 
Man sieht, die Vorstellungskraft kann aus einem einzigen Wort „BAUM“ eine ganze 
Reihe von inneren Erlebnissen (Vorstellungen) hervorrufen. Im Grunde geschieht 
dieser Prozess ohnehin unser ganzes Leben lang. Wir haben andauert irgendwelche 
inneren, geistigen Vorstellungen im Bezug zu unseren äußeren Erlebnissen. Jede 
Bewertung, jedes Urteil, all unsere inneren Selbstgespräche und Bilder, sind im 
Prinzip nichts anderes, als eine aktive Vorstellungskraft.  
 
So wissen wir nun, dass die Vorstellungskraft jeden Menschen eigen ist und dass wir 
nur noch, die bewusste Kontrolle über sie erlangen müssen.  
 
 

Die Vorstellungskraft gibt uns die Macht über unser Schicksal ! 
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 Basis-Mediation für spirituelles Erwachen  
 
 
Lernziel:  

 Körperliche und geistige Entspannung  

 Stille und wertfreie Selbstbeobachtung  

 Bewusstes Fühlen und damit bewusste Anwesenheit im Körper  

 Fokussierung der Aufmerksamkeit auf die Lebensenergie (Lebenston und 
Lebendigkeit im Körper)  

 Bewusstwerdung des inneren, geistigen Menschen (ICH BIN) 
 
Diese Standartübung sollte täglich mindestens für etwa 20 min durchgeführt werden. 
Etwa 10 Minuten lang abends vor dem Einschlafen und 10 Minuten lang direkt nach 
dem Aufwachen, oder eben so, wie es sich im Alltag am besten integrieren lässt.  
 
Bitte mach aber diese Meditation und auch alle anderen Übungsvorschläge nicht als 
Pflichtübung! Immer wieder machen Menschen Übungen im Pflichtgefühl oder um 
dann ihr Gewissen zu beruhigen und zwingen sich dann förmlich zur Umsetzung – das 
bringt aber gar nichts, sondern endet meist in Frustration und bewirkt so das 
Gegenteil. Mach also diese Meditation oder generell geistige Übungen also nur dann, 
wenn du das auch wirklich ehrlichen Herzens möchtest und so mit voller Absicht 
dabei sein kannst – also nur dann, wenn dich deine Seele wirklich ruft !  
 
Wenn du diese Meditation regelmäßig machst, werden die Erfahrungen immer 
intensiver werden, du wirst dich dabei SELBST besser kennenlernen, du wirst in 
deiner Gesamtheit ruhiger und ausgeglichener, deine Lebenskraft erwacht, du hast 
mehr Energie. Du wirst Empfangsbereit für Inspiration u. Intuition und kommst in 
Kontakt mit deinem inneren Wesen, mit deinem SELBST.  
 
Alles ist nur eine Frage der Aufmerksamkeit. Wohin du deine Aufmerksamkeit 
richtest, mit dem wird dein Bewusstsein und dein Wesen erfüllt und das wirst du 
verstärkt wahrnehmen. Wenn du also das Leben in dir bewusst fühlen möchtest, ist 
es notwendig, den größten Teil der Aufmerksamkeit immer im eigenen Körper und 
somit im Inneren zu halten.  
 
Anfangs wird es vielleicht noch etwas schwierig sein, es braucht ein wenig Geduld bis 
das Gehirn die neue Gewohnheit des Fühlens annimmt. Der Schlüssel ist tatsächlich 
zu erkennen, dass man nichts Besonderes tun muss, sondern dass man nur bewusst 
die Aufmerksamkeit im Körper und in der Innenwelt halten muss, um dann das 
Gefühl des lebendigen Lebens nur zu empfangen. Es ist also kein Tun, sondern ein 
geschehen lassen. So werden sich immer mehr schöne Gefühlserlebnisse entfalten, 
ein Wohlgefühl, Freude, Friede, Liebe, .....  
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Durch diese Übung lernt man, den Großteil der Aufmerksamkeit praktisch immer im 
Körper/Innen zu halten, und so ist man beständig im Fühlen und damit mit dem 
lebendigen, geistigen Lebensfeld, welches in und um uns ist, und somit mit der 
gesamten Schöpfung dauerhaft in Verbindung. Es ist nur eine Frage der Übung und 
dann der Gewohnheit.  
 
 

 

Meditation - Anleitung:  
 

Du liegst im Bett oder setzt dich auf den Boden oder auf einen Stuhl, nehme dabei 
eine angenehme Position ein und entspanne dich. Lenke deine gesamte entspannte 
Aufmerksamkeit in deinen Körper. Bitte nicht konzentrieren, das wäre zu 
anstrengend, einfach eine entspannte Aufmerksamkeit voller Neugierde genügt.  
 
Erlaube dir nun bewusst zu Atmen. Beobachte das Ein – u. Ausatmen. Lege deinen 
Fokus dabei hauptsächlich auf das Ausatmen. Beobachte wie die ganze verbrauchte 
Luft sanft ausgeatmet wird, bis zu dem Punkt, wo der Körper wieder von selbst 
beginnt ganz natürlich einzuatmen, verfolge das sanfte Einatmen wiederum bis zu 
dem Punkt, bis wieder das Ausatmen von ganz alleine geschieht. Beobachte diesen 
Vorgang einige Zeit und du wirst erkennen - es atmet dich - das Atmen geschieht ganz 
von selbst.  
 
Während das Atmen nun ganz natürlich geschieht, fühle nun gleichzeitig bewusst in 
deinen ganzen Körper und nehme seine Lebendigkeit wahr. Spüre einfach das, was 
gerade da ist. Erwarte nichts besonders, wenn gerade scheinbar nichts da sein sollte, 
ist es auch ok. Sei wie ein Kind, das auf eine innere Entdeckungsreise geht.  
 
Du kannst auch die Frage stellen:  
 
„Was fühle ich jetzt ?“ - um dann einfach nachzufühlen.  
 
Wichtig ist, dass du nichts von dir aus machst, außer nur wahrzunehmen und zu 
beobachten was sich dir zeigt. Fühlen ist eine Sache des Empfangens, nicht des Tuns. 
Lasse alles was auftaucht einfach geschehen, beobachte einfach nur. Nichts 
bewerten, nichts beurteilen, alles darf so sein wie es sich dir zeigt.  
 
Wenn Gedanken aufkommen, nicht dagegen ankämpfen, lasse sie einfach sein und 
widme dich weiterhin dem Fühlen mit der Frage: Was fühle ich jetzt ? Sei spielerisch 
dabei, du wirst deinen ganzen Körper einfach durchfühlen, lass dich einfach von 
deiner Intuition führen. Sei einfach da, für dich, für das Dasein.  
 
Wenn Wärme auftaucht, fühle diese Wärme und sie wird sich verstärken. Wenn 
irgendwo ein Druckgefühl oder ein Stechen auftaucht, fühle diesen Druck oder das 
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Stechen ohne zu bewerten, und alles wird nach einiger Zeit verschwinden. Wenn ein 
Pulsieren oder ein Kribbeln auftaucht, beobachte es einfach wie es sich verändert. 
Lass einfach alles geschehen was sich dir dabei offenbart und du wirst erstaunt sein, 
was alles geschieht!  
 
Mehr und mehr wirst du einfach die vollkommene Lebendigkeit deines Körpers 
wahrnehmen können. Dieses Gefühl der Lebendigkeit wird mit etwas Übung immer 
feiner werden, sodass du letztlich deine Lebensenergie, die dich ständig durchströmt, 
bewusst fühlen kannst.  
 
Der Lebenston (innere Om)  
Während du bewusst in deinen Körper fühlst und deine Lebensenergie wahrnimmst, 
erlaube dir nun einen Teil deiner Aufmerksamkeit in den Kopf zu richten. Lausche 
ganz entspannt und ohne Erwartung und du wirst deinen Lebenston hören können. 
Nun gilt es, gleichzeitig bewusst deinen Lebenston zu hören und die Lebendigkeit in 
deinem Körper zu fühlen. Gleichzeitigkeit verbindet und so werden die 
Urschwingungen deines inneren Lebenstones sich verstärkt verkörpern. So kann 
Heilung und Bewusstwerdung auf allen Ebenen geschehen.  

 

Der Lebenston (innere OM)  
 
Die Lebenskraft des Menschen entspringt aus einem Stimulus oder besser noch, aus 
einer Energieform, die am unteren Ende der Wirbelsäule (PC-Muskel) entsteht und 
dann nach und nach entlang der Wirbelsäule bis zum Gehirn emporsteigt. Diese 
innere Energie bleibt bei ihrem Aufstieg an mehreren Energiezentren (Chakren), 
entlang der Wirbelsäule stehen und erfüllt diese im Idealfall.  
 
Diese Zentren liegen an Hauptnervengeflechten, die bei diesem Vorgang ebenfalls 
angeregt werden. Schließlich "endet" der Energiefluss im Kopf. Wenn eine 
ausreichende Energiemenge das Gehirn erreicht, kommt es zur Wahrnehmung eines 
hohen Zischens. Nachdem der Energiefluss den Kopfbereich erreicht hat, setzt er 
seinen Weg an der Vorderfront des Körpers, nun aber nach unten gerichtet, fort. So 
kommt es zu einem geschlossenen Energiekreislauf.  
 
In der klassischen Yogaliteratur, aber auch in anderen Systemen die sich mit 
Lebensenergie und Meditation beschäftigen, wird die Wahrnehmung eines inneren 
Tons mit dem Lösen einer bestimmten natürlichen Blockade gleichgesetzt. Kann der 
Proband den Ton in jeder Situation und unter allen Umständen wahrnehmen, so soll 
dies gleichbedeutend sein mit dem Erweckungsprozess des spirituellen Bewusstseins. 
Ist er mit den hohen Schwingungen des inneren Tons im Einklang, so verändert sich 
sein Nervensystem auf positive Art und Weise. Das ist gleichbedeutend mit einem 
höheren energetischen Level. Neben der Erweckung der inneren Energie ist das 
Wahrnehmen des Tons ein Grundpfeiler des Lebensenergietrainings.  
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Mit dem Ton der Lebensenergie zu Wohlbefinden und innerer Ruhe:  
 
Bei Entspannung des Körpers und bei gleichzeitiger hoher Energieaufladung des 
Gehirns kann man, im Idealfall, ein Geräusch innerhalb des Kopfes wahrnehmen. 
Einen feinen, hohen Pfeifton (im Bereich von 7-10 kHz), der vergleichbar ist mit dem 
Zirpen von Grillen oder dem Singen von Elektromotoren im hohen Drehzahlbereich 
oder einem hohen Rauschen. Dieser "Kopfton", der Urton, ist leise und anfangs oft 
kaum wahrnehmbar. Wir alle kennen ihn unbewusst aus dem Mutterleib, wo er uns 
über die Monate des Wartens begleitete. Er erinnert uns an tiefe Geborgenheit und 
Ruhe. Er war vom Anfang an da. Er war die erste Wahrnehmung vor allen anderen. 
Alle Ängste, alle Sorgen und Probleme kamen erst danach. Daher kann das Hören 
dieses Tones unser Unterbewusstsein in den reinen unberührten Zustand 
zurückführen. Der Ton kann eine innere Regression bewirken, die uns in eine innere 
Geborgenheit und Offenheit führt.  
 
Einige Menschen setzen diese Tonwahrnehmung - tritt sie spontan auf - anfänglich 
mit dem sogenannten Tinnitus-Geräusch (Ohrensausen) gleich, obwohl es sich bei 
diesem Pfeifen nicht um die quälende Krankheit handelt. Feststellbar ist er im 
Mittelpunkt des Kopfes in der Höhe der Ohren oder aber etwas nach rechts oder links 
verschoben. Der Ton wird dann bewusst gehört, wenn das Gehirn energetisch hoch 
aufgeladen ist, die Muskeln weitgehend entspannt sind und wenn man sich öffnet. 
Bei Menschen, die Erfahrung mit Meditation haben, kommen noch weitere 
Tonvariationen dazu.  
 
Wenn man den inneren Ton noch nie bewusst gehört hat, so muss man ihn einfach 
nur "suchen". Er ist eigentlich immer da, nur ist er manchmal durch das Getöse des 
Alltags, von Sorgen und Ängsten überlagert. Den inneren Ton hört man anfangs am 
leichtesten nach dem Aufwachen oder kurz nach dem Zubettgehen, indem man in 
sich hineinhorcht und entspannt daliegt. Bei der Suche nach dem inneren Ton sollte 
man sich Ruhe und Zeit nehmen. Hat man ihn erst einmal wahrgenommen, ist es ganz 
leicht, ihn immer wieder zu aktivieren, und das in jeder Lebenssituation.  
Es hat sich herausgestellt, dass es in den meisten Stresssituationen genügt, sich 
einfach den inneren Ton zu vergegenwärtigen, und alle Belastungen fallen sofort ab. 
Ebenso kann man feststellen, dass bei Aufregungen, Angst, aber auch bei inneren 
Aggressionen, die Wahrnehmung des Tones eine Beruhigung bewirkt.  
 
Man kann sagen, dass der innere Ton eins ist mit Ruhe und heiterer, offener 
Gesinnung. Ist jemand noch nicht geübt in der Wahrnehmung des inneren Tons, so 
verliert er diesen wieder, sobald er sich mit den Problemen des Daseins auseinander 
setzt. Zwänge, Sorgen, negative Stimmungen können den Ton unhörbar machen. 
Dieser Urton des Lebens begleitet hingegen den Zustand von Ruhe, Gelassenheit, 
Heiterkeit, Entspannung gepaart mit hoher innerer Energie.  
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Man sollte den inneren Ton immer wahrnehmen können  
 
In der Meditation kann man den Lebensenergieton im Kopf ganz leicht bewusst 
wahrnehmen. Dieser leise, anfänglich gleichmäßige Ton, der sich weder nach dem 
Rhythmus des Herzschlags oder nach dem Takt der Atmung richtet und auch nichts 
mit dem Blutdruck zu tun hat, kann nur durch gelassenes "in sich" hineinhören 
entdeckt werden. Hört man den Ton, so ist das ein sicheres Zeichen, dass man 
weitgehend entstresst ist und der Kopf frei ist. So ist man bereit, mehr Energie von 
innen und von außen aufzunehmen.  
 
In der Praxis sieht das so aus: Man hört in sich hinein, bis man den inneren Ton 
bewusst wahrnehmen und festhalten kann, indem man sich darauf sanft 
konzentriert. Wird der Ton lauter, so macht man es richtig, wird er hingegen leiser 
oder verschwindet er gar, so ist das ein untrügliches Zeichen, dass man 
Verspannungen aufbaut.  
 
Hört man den inneren Ton so wird man dadurch augenblickbezogen, man ist im Hier 
und Jetzt. Der aktuelle Moment ist der Punkt im Leben, an dem wir den größt 
möglichen Einfluss auf unser Leben, auf unsere Zukunft aber auch auf unseren Körper 
haben. Es ist unvergleichbar einfacher, Geschehnisse zu beeinflussen solange sie noch 
im Entstehen oder im Stadium der Planung sind. Das denkende-ICH meidet diesen 
Augenblick der absoluten Wirklichkeit so gut es kann, denn wenn unser Fokus sich 
komplett auf den aktuellen Moment ausrichtet dann löst sich das denkende-ICH 
vorübergehend auf (auf die Dauer des Fokus). Dann existiert nur noch der Beobachter 
und das Hier und Jetzt. Es ist so, als würden der Beobachter und das Beobachtete 
eins. 
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Die Tagesrückschau 
 

Lernziel: 
 

 Vertiefung der Basis-Meditation 

 Aktivierung der bewusst gelenkten Vorstellungkraft mit all ihren geistigen 
Sinneswahrnehmungen 

 Empfangen von Erinnerungen bzw. Vorstellungen aus dem Kurzzeitgedächtnis  

 Fokus der Aufmerksamkeit auf bestimmte Vorstellungen halten 
 
 
Die Tagesrückschau ist eine tolle Übung um seine Vorstellungskraft zu schulen. Die 
Fähigkeit der Vorstellung ist neben dem Glauben die wichtigste Kraft für die bewusste 
Lebensgestaltung und das Erwachen. Diese Übung sollte für etwa 10 bis 15 min vor 
dem Einschlafen oder kurz vorm Bettgehen durchführt werden. 
 
 

 

 

Die Tagesrückschau - Anleitung 
 
Beginne als Einstieg einfach mit der Basis-Meditation, um körperliche und geistige 
Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier der Geist ist, desto besser 
funktioniert deine Vorstellungskraft. 
 
Wenn du dann geistig entspannt bist, beginne deinen Tag vom jetzigen Zeitpunkt aus 
an, in deiner Vorstellung, rückwärts zu erleben. Von Ereignis zu Ereignis, du kannst 
das im schnelldurchlauf machen, bleibe aber bei mindesten 3 Ereignissen bewusst 
stehen, die für dich von besonderer Bedeutung waren. Zum Beispiel ein Gespräch mit 
einer bestimmten Person, oder eine Situation in der Arbeit, eine besondere Aufgabe 
oder ein Besuch den du erlebt hast, usw. 
 
Erlaube dir dann diese 3 besonderen Ereignisse in deiner Vorstellung so deutlich wie 
möglich mit ALL DEINEN SINNESEINDRÜCKEN wieder zu  erleben, wie im Beispiel 
unten angeführt. Lese dazu auch das PDF über die Vorstellungskraft ! 
 
Die Tagesrückschau ist dann beendet, wenn du dich wieder kurz nach deinem 
Aufwachen bei deiner Guten-Morgen-Basis-Mediation erlebst. Am besten verbleibst 
du in dieser Mediation bis zum Einschlafen. 
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Beispiel Gespräch mit einer Person: 
 

 Du erlebst das Gespräch aus deiner eigenen Wahrnehmung heraus,  
also nicht vom Außen als Beobachter, sondern genauso wie du es erlebt hast – 
aus deinen eigenen Augen heraus und kannst von dir selbst nur Hände, Ober- 
und Unterkörper sehen 

 Du siehst diese Person genau vor dir  

 Du siehst welche Kleider sie an hat, ihre Frisur, usw. 

 Du hörst ihre Stimme, du hörst deine Stimme 

 Sprichst im Geiste die ganzen Unterhaltung mit dieser Person durch – 
sprechen und zuhören 

 Erlebe die Gefühlsstimmungen, die diese Person und das Gespräch in dir 
auslöst 

 Ist es ein ernstes, oder eher lustiges Gespräch, wie fühlst du dich dabei ? 

 Erlebe bewusst das Verhalten jener Person, Mimik, Körpersprache 

 Vielleicht riechst du ihren Duft, Parfum 

 Falls eine Berührung stattfindet, spüre sie bewusst, zB.: Handschlag, 
Umarmung, usw. 

 In welcher Umgebung findet das Gespräch statt ? 

 usw. 
 
 
 
 

Die Lebensrückschau 
 

Lernziel: 
 

 Vertiefung der Basis-Meditation 

 Training der Vorstellungskraft mit all ihren inneren Sinneswahrnehmungen 

 Training den Fokus der Aufmerksamkeit auf  bestimmte Vorstellungen halten 

 Empfangen von Erinnerungen (Vorstellungen) aus dem Unterbewusstsein 
 
Die Lebensrückschau ist sehr ähnlich der Tagesrückschau. Der große Unterschied ist 
lediglich, von wo wir unsere Erinnerungen (Vorstellungen) empfangen.  
 
Bei der Tagesrückschau empfangen wir unsere Erinnerungen aus dem 
Kurzzeitgedächtnis. Das sind wir im Prinzip gewohnt und sollte ganz leicht fallen. 
Deswegen ist diese Übung auch so gut geeignet, die Vorstellungkraft zu trainieren. 
 
Bei der Lebensrückschau geht es jetzt darum, Erinnerungen aus dem 
Unterbewusstsein wachzurufen. Also auch Erinnerungen aus der Kindheit, die man 
schon lange vergessen hat, die aber dennoch immer im Unterbewusstsein 
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gespeichert sind. Wichtig dabei ist zu wissen, dass man das Abrufen dieser 
unbewussten Erinnerungen nicht mit dem Willen erzwingen kann, sondern dass sie 
nur empfangen werden können. Das kann normalerweise ganz leicht in der Hypnose, 
aber auch in einer tiefen Mediation geschehen, nämlich dann, wenn Geist und Körper 
ganz tief entspannt werden und so, die Tore zum Unterbewusstsein sich ganz weit 
öffnen ….. 
 
Beispiel: Jeder kennt das!  
Es liegt einem ein Name auf der Zunge, doch er fällt uns nicht ein, … oder wir haben 
einen Gegenstand verlegt und wissen mehr nicht wo er ist.  
Wir versuchen uns zu erinnern, aber es klappt nicht. Je mehr wir unseren Willen 
einsetzen, desto mehr sind wir blockiert und es fällt uns einfach gar nichts mehr dazu 
ein. Dann lassen wir diese Angelegenheit völlig beiseite und wenn der Geist wieder 
völlig entspannt ist, fällt uns plötzlich der Name ein, oder wir erinnern uns ganz 
genau, wo wir den Gegenstand hingelegt haben.  
Das ist ein praktisches Beispiel aus dem Alltag, das uns genau aufzeigt, dass wir bei 
geistiger Entspannung Antworten aus dem Unterbewusstsein viel leichter empfangen 
können und dass eine Willensanstrengung dabei nicht wirklich helfen kann. 
 
Diese Übung sollte etwa für 10 bis 15 min vor dem Einschlafen oder kurz vorm 
Bettgehen durchführt werden. Die Basis-Mediation sollte als „Guten-Morgen-
Meditation“ jeden Tag gleich nach dem Aufwachen weiterhin für etwa 10 min 
gemacht werden – weil du so voll bewusst und mit aktivierter Lebenskraft und Freude 
in den Tag starten kannst. 
 

 

Die Lebensrückschau - Anleitung 
 

Wichtig: Da diese Übung ein Training für die Vorstellungskraft und keine Selbst-
Therapie ist, solltest du dich nicht auf mögliche traumatische Ereignisse 
fokussieren, sondern deine Vorstellungkraft vor allem auf schöne Erlebnisse lenken! 
 
Beginne als Einstieg einfach mit der Basis-Meditation, um körperliche und geistige 
Entspannung zu erreichen. Je entspannter der Geist ist, desto besser funktioniert 
deine Vorstellungskraft.  
 
Wenn du dann geistig entspannt bist, beginne vom heutigen Tag aus an, dein Leben 
in deiner Vorstellung rückwärts zu erleben. Mache das im Schnelldurchlauf 
(Zeitraffer), von Ereignis zu Ereignis.  
 
Du wirst dich wahrscheinlich ganz leicht an sehr prägende Ereignisse deines Lebens 
erinnern können. Da gibt es bestimmt viele schöne Erlebnisse, aber auch Zeiten der 
großen Herausforderung. Gehe einfach immer weiter zurück …. spule deinen 
Lebensfilm zurück! 
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Du kannst jederzeit bei Ereignissen stehen bleiben, an die du dich gerne Erinnern 
magst. Dann erlebe sie in deiner Vorstellung, mit all deinen geistigen Sinnen, so klar 
und deutlich wie möglich.  (Sehen, hören, fühlen, riechen, schmecken, tasten, wissen) 
 
Ziel der Lebensrückschau ist es, soweit wie möglich zurück in die Kindheit zu gehen! 
 
Diese Erlebnisse sind bei den meisten Menschen schon ganz tief im Unterbewusstsein 
vergraben und so meist vergessen. Gehe nun dabei erstmals bis zu jenem Lebensalter 
zurück, wo du dich an ein bestimmtes Ereignis was damals war, ganz leicht erinnern 
kannst.  
 
z.B.: Weihnachten, der 1. Schultag, ein schönes Erlebnis mit Mama, Papa, Oma, Opa, 
Geschwister, dein Lieblingsessen, ein schöner Ausflug, …..  
 
Erlebe diese bestimmte Erinnerung nun ganz bewusst in deiner Vorstellung, mit den 
Augen des Kindes, das du damals warst. Sei dabei frei und spielerisch, ganz locker, 
entspannt und vor allem fasziniert. Du wirst sehen, dass sich von ganz alleine immer 
mehr Bilder/Vorstellungen einstellen werden. Es geschieht einfach und du wirst 
immer mehr Erinnerungen empfangen. So gehst du weiter und weiter zurück ….. 
 
Du wirst sehen, mit jedem Tag wirst du noch weiter in deine Kindheit zurückgehen 
können! Und scheinbar vergessene Erinnerungen aus deinem Unterbewusstsein 
empfangen. Denn dein Unterbewusstsein hilft dir dabei, wenn es deine Absicht 
„Kindheitserinnerungen empfangen“ verstanden hat. 
 
Wenn du mit der Übung fertig bist, dann verbleibe in der Basis-Mediation bis du 
einschläfst. Wahrscheinlich wirst du auch Traumerlebnisse aus deiner Vergangenheit 
haben, dass zeigt dann, wie sehr deine Absicht im Unterbewusstsein angekommen 
ist, und es immer noch versucht, dir im Traum weitere Ereignisse zu zeigen. 
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„Der alte, weise Mann“ 
 

Lernziel: 
 

 Vertiefung der Basis-Meditation 

 Training der Vorstellungskraft mit all ihren geistigen Sinneswahrnehmungen 

 Training den Fokus der Aufmerksamkeit auf bestimmte Vorstellungen halten 

 Empfangen von Inspirationen (Weisheit)  

 Empfangen und Erkennen der Lebensvision 
 
 
Bei dieser Übung besuchen wir einen Eremiten auf einer Berghütte. Dieser „alte, 
weise Mann“ ist ein Archetyp der Seele und steht für unsere innere Weisheit. Mit ihm 
werden wir in unserer Vorstellung viele Gespräche über unser Leben führen und so 
vieles über uns selbst erfahren. 
 
Die Inspirationen können aber nur frei „Empfangen“ und nicht mit 
Willensanstrengung herbeigezwungen werden. Je entspannter und freier dein Geist 
ist, desto mehr Möglichkeiten können sich dabei auftun. Deswegen sind auch alle 
vorhergehenden Übungen so wichtig, um jetzt frei und bewusst mit dem „alten, 
weisen Mann“ kommunizieren zu können.  
 
Stelle dir einfach vor, dass du mit dem „alten, weisen Mann“ so sprichst, als ob du mit 
einem guten Freund sprechen würdest. Erlebe das Gespräch mit all deinen Sinnen. 
Stelle deine Fragen und horche wie der alte Mann sogleich antwortet. Versuche nicht 
Antworten gedanklich zu konstruieren, sondern lass das Gespräch einfach laufen, 
etwa so, wie du es als Kind mit deinen „unsichtbaren Freunden u. Spielkameraden“ 
immer gemacht hast. Du wirst sehen, der „alte, weise Mann“ wird in deiner 
Vorstellung zu einem greifbaren, weisen Gesprächspartner werden. 
 
Diese Übung ist für 6 Tage bestimmt und mit 6 verschiedenen Tagesthemen angelegt. 
Das heißt, du solltest am besten jeden Tag die Übung nach Anleitung durchführen 
und das jeweilige Tagesthema entsprechend einsetzen. Die Zeitdauer ist individuell 
und kann somit selbst bestimmt werden. Nach eigenem Ermessen kannst du auch 
mehrere Themen an einem Tag durchführen. 
 
 
Doch letzten Tag, solltest du wie in der Anleitung erklärt, IN DEINER VORSTELLUNG 
auf der Hütte beim „alten, weisen Mann bleiben und dort übernachten !  
 
 
 
 

http://www.werner-oehlinger.at/


www.werner-oehlinger.at                                                                     17 

 

Der alte, weise Mann“  - Anleitung 
 
Beginne als Einstieg einfach mit der Basis-Meditation, um körperliche und geistige 
Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier dein Geist ist, desto besser 
funktioniert deine Vorstellungskraft.  
 
Wenn du gut eingestimmt bist, dann erlaube dir, dich in deiner Vorstellung auf einer 
Bergwiese (Alm) zu sehen. Du schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für 
Schritt über diese Wiese. Erlaube dir, dich dort geistig zu verankern, indem du dich 
dort mal genau umschaust. Lasse dabei all Sinneseindrücke auf dich wirken: du spürst 
das Gras unter deinen Füßen, siehst den blaue Himmel, die weißen Wolken, riechst 
den Duft der Blumen und Bergkräuter und genießt dabei die frische Bergluft. Du 
spürst die wärmende Sonne auf deiner Haut, während sanfter Wind durch dein Haar 
gleitet. Du schaust hinunter ins Tal, dort fließt ein kleiner Fluss durch beeindruckende 
Landschaft, der ein wenig weiter in einen See mündet, wie wunderbar. Du schaust 
hoch auf den Berg, dessen Spitzen noch ein wenig mit Schnee bedeckt sind. Es ist 
einfach ein herrlicher Anblick, du bist voller Freude und du genießt es, auf dieser Alm 
zu sein. 
 
Während du weiter über die Wiese spazierst, fällt dir plötzlich ein. Du hast gehört, 
dass gar nicht weit von hier, auf dem Berg, ein Eremit lebt. Er wohnt in einer kleinen 
Hütte und er wird einfach nur „alter, weiser Mann“ genannt. Seine Weisheit ist so 
groß, so sagt man, dass er alle Fragen der Welt beantworten könnte. 
 
Neugierig wie du bist, machst du dich gleich auf dem Weg zum Eremiten. Ganz 
intuitiv gehst du auf den Berg zu und entdeckt sogleich einen schmalen Pfad. Du 
gehst diesen Pfad entlang, der zum Teil auch ziemlich steil ist und dich immer weiter 
und weiter nach oben führt. Du spürst die Anstrengungen und machst auch 
manchmal Rast, die du dazu nützt, um die herrliche Landschaft zu bestaunen. 
 
Plötzlich endet der Pfad auf einen kleinen Platz und du entdeckst zwischen ein paar 
Bäumen eine alte Hütte, die nahe an der schützenden Bergwand gebaut wurde. Du 
bist schon ganz aufgeregt,  hier soll dieser „alte, weise Mann“ nun wohnen. Du 
schaust dich noch ein wenig um und gehst dann ganz entschlossen zum Eingang.  
 
Mutig klopfst du gegen die Tür und lauscht ob sich was tut. Und du hörst mit tiefer, 
aber freundlicher Stimme: „Komm herein, mein(e) Liebe(r), ich habe dich bereits 
erwartet!“ 
 
Und du öffnest vorsichtig die Tür und erblickst einen alten Mann, der auf einem 
bequemen Stuhl sitzt und gerade ein dickes Buch studiert ……. 
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Tag 1: Der „alte, weise Mann“, die Hütte und der Berg 
 
Du stellst dich dem alten Mann vor und beginnst mit ihm ein Gespräch. Du lässt dir 
von ihm auch die Hütte und die nähere Umgebung des Berges zeigen. Vielleicht führt 
er dich zu Kraftplätzen oder anderen besonderen Orten. Oder er zeigt dir besondere 
Gegenstände. Stelle dabei alle Fragen die du möchtest und er wird sie dir auch 
sogleich beantworten.  
 
Wenn du alles Wichtige erfahren hast, dann verabschiedest du dich von ihm mit der 
bitte, wiederkommen zu dürfen. Du gehst dann wieder den Bergpfad hinab zur 
Almwiese. Dort legst du dich ins Gras, schließt deine Augen und denkst nochmal über 
deine Erlebnisse mit dem „alten, weise Mann“ nach, bevor du dann wieder ganz 
zurück kommst und dich bei der Basis-Mediation erlebst und am besten so 
einschläfst. 
 
Tag 2: Gesundheit und Heilung 
 

Du sprichst mit dem „alten, weisen Mann“ über deine Gesundheit und um 
Möglichkeiten der Heilung. Wenn du selbst Heilung benötigst, wird er dir dazu die 
besten Ratschläge geben. Er sagt dir auch, was gerade für dich wichtig ist, um gesund 
und vital zu bleiben, damit auch du so wie er, ein außerordentliches Lebensalter 
erreichen wirst. 
 
Tag 3: Liebe, Partnerschaft und Familie 
 

Du sprichst mit dem „alten, weisen Mann“ über die Liebe. Auch über eine ideale 
Partnerschaft und was gerade für dich dabei wichtig ist.  Wenn du in einer 
Partnerschaft lebst wird er dir gute Hinweise geben, um deine Beziehung nochmals 
zu vertiefen und wenn du noch auf der Suche nach deinem richtigen Partner bist, 
wird er dir ebenfalls behilflich sein können. Du kannst auch über das optimale 
Familienleben, Kinder, usw., sprechen.  
 
Tag 4: Berufung und finanzielle Freiheit 
 

Sprich mit dem „alten, weisen Mann“ über deine Berufung. Frage ihn was er meint, 
was deine besonderen Gaben, Fähigkeiten und Talente sind und wie du sie am besten 
als Berufung einsetzen kannst. Auch über deine finanziellen Angelegenheiten solltest 
du mit ihm reden.  
 
Tag 5: Die Lebensvision  
 

Sprich mit dem „alten, weisen Mann“ über deine große Lebensvision. Was sind deine 
Wünsche, Träume und Visionen im Leben? Wie kannst du sie erreichen? Du wirst 
erfahren, wie alle Lebensbereiche in sich Zusammenhägen und es wird ein großes 
Bild entstehen – deine Lebensvision. 
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Tag 6: Erleuchtung und eine besondere Nacht mit der Weisheit 
 

Sprich mit dem „alten, weisen Mann“ über deine Erleuchtung und wie du sie ganz 
einfach erlangen kannst. Gerne wird er dich inspirieren und dir in deinen spirituellen 
Fragen behilflich sein. 
 

Dann lasse dir von ihm einen Schlafplatz in der Hütte zuweisen und du verbringst 
die ganze Nacht mit ihm auf der Hütte. Du schläfst in der Hütte ein und wirst so 
über Nacht ganz tief mit der Weisheit verbunden. 
 
Am Morgen musst du dich auch nicht mehr auf den Rückweg zur Almwiese machen, 
symbolisch bleibst du in der Hütte und bist so allezeit mit der Weisheit verbunden. 
Die Hütte und der „alte, weise Mann“ sind in Wahrheit ohnehin in deinem eigenen 
Inneren, sind ein Teil deines eigenen Seins. Nach diesen vielen bewussten 
Begegnungen mit deiner inneren Weisheit, ist sie nun wieder aktiviert und du kannst 
jetzt jederzeit und viel leichter darauf zugreifen ! 
 
 

Hypnose - Selbsthypnose  
 
Hypnose bzw. Selbsthypnose ist ein freiwillig herbeigeführter Trancezustand in dem 
das Unterbewusstsein direkt angesprochen werden kann. Im Unterbewusstsein sind 
alle vergangenen Lebenserfahrungen abgespeichert und diese Prägungen steuern 
weitgehend die Wahrnehmungen und das Verhalten des Menschen und erschaffen 
somit sein gegenwärtiges Leben. 
 

Hypnose ist also nichts Mystisches sondern ein ganz natürlicher Zustand, der auch im 
Alltag regelmäßig erreicht wird. So befinden wir uns jeden Tag kurz vor dem 
Einschlafen und in der Früh kurz vor dem Aufwachen für einige Zeit in einem 
Trancezustand. Auch mit Meditation und durch autogenes Training kann ein 
ähnlicher Zustand erreicht werden. 
 

Hypnose ist kein Schlaf und auch keine Bewusstlosigkeit, sondern ein Zustand 
geistiger Entspannung. So kann die Aufmerksamkeit ganz leicht auf einen bestimmten 
Punkt, ein bestimmtes Thema oder eine bestimmte Erfahrung gelenkt werden. Die 
Wahrnehmung wird geschärft und viele Dinge, die vorher noch unverständlich waren, 
werden plötzlich ganz klar.   
 

Wir können davon ausgehen, dass alle Antworten, Ursachen und Lösungen in uns 
selbst vorhanden sind. Durch Hypnose wird der kritische Faktor des Bewusstseins 
umgangen und es kann direkt mit dem Unterbewusstsein bzw. der Seele 
kommuniziert werden. So ist Hypnose ein sehr effizienter Weg, um bewusst 
Veränderungen im Leben zu bewirken und seine Träume, Wünsche und Ziele zu 
verwirklichen ! 
 
Mehr zu Hypnose siehe: https://www.werner-oehlinger.at/hypnose-coaching2/ 
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Einleitung zur Selbsthypnose :  
 

„Der Pfad zur Wiese“  
 
Beginne als Einstieg einfach mit der Basis-Meditation, um körperliche und geistige 
Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier dein Geist ist, desto besser 
funktioniert deine Vorstellungskraft.  
 
Stelle dir jetzt vor deinem geistigen Auge eine wunderschöne breite Treppe vor, so 
wie sie dir gut gefällt. Die Treppe hat 10 Stufen und du stehst ganz oben am Beginn 
dieser Treppe. Du wirst gleich in Gedanken von 10 bis 0 zählen und mit jeder Zahl 
gehst du dann tiefer und tiefer die Treppe hinunter. Und mit jeder Stufe die du 
hinunter gehst, sinkst du immer tiefer in einen wunderschönen Zustand der Ruhe, 
Gelassenheit und Harmonie. ….  
 
10 …. du schaust auf deine Füße hinab und gehst mit jeder weiteren Zahl immer tiefer 
und tiefer … 9 … 8 … mit jeder Stufe sinkst du immer tiefer und tiefer in die 
Entspannung … 7 … 6 … und je tiefer du sinkst, desto wohler fühlst du dich und je 
wohler du dich fühlst, umso tiefer sinkst du in die Entspannung … 5 … 4 … immer 
tiefer und tiefer, mit jeder Stufe tiefer und tiefer … 3 … 2 … immer tiefer und tiefer, 
mit jeder Stufe noch viel tiefer … 1 … 0 … ganz tief !  
 
Du bist jetzt unten angekommen und fühlst dich wohl, entspannt und das Tor zum 
Unbewussten ist jetzt schon ganz weit offen. Mit einem Male siehst du vor deinem 
geistigen Auge eine Tür, so wie sie dir gefällt. Du gehst auf sie zu. Dort angekommen, 
öffnet sie sich ganz von selbst …. und du betrittst einen Raum dahinter … der Raum 
ist grün, ein wunderschönes Grün, wie frisches Frühlingsgras. Die Wände, die Decke, 
der Fußboden, alles grün. Und du atmest ein, dieses wunderschöne Grün und seine 
Schwingungen … und du spürst eine starke, belebende Energie in dir. Lebensfreude 
breitet sich in dir aus. Grün ist die Farbe der Lebensfreude! Aber auch die Farbe der 
Heilung und du spürst vielleicht schon, wie die Heilkraft in jeder deiner Körperzellen 
zu wirken beginnt …  
 
Mit diesem neuen Lebensgefühl, erblickst du eine weitere Tür. Du gehst auf sie zu. 
Dort angekommen öffnet sie sich ganz von selbst …. und du betrittst einen weiteren 
Raum dahinter…. der Raum ist blau, ein wunderschönes Himmelblau. Die Wände, die 
Decke, der Fußboden, alles blau. Und du atmest ein, dieses wunderschöne 
Himmelblau und seine Schwingungen … und du spürst eine wundersame Kraft in dir. 
Klarheit, Ruhe und Gedankenstille stellen sich ein …. und du spürst gleichzeitig tiefen 
Frieden. Fühlst dich vollkommen behütet und geborgen ….  
 
Und in diesem neuen Bewusstsein, entdeckst du vor dir eine letzte Tür. Du gehst auf 
sie zu. Dort angekommen öffnet sie sich ganz von selbst, …. und du betrittst einen 
letzten Raum. Er ist violett, noch niemals hast du so ein schönes Violett gesehen.  
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Die Wände, die Decke, der Fußboden, alles violett. Und du atmest ein, diese 
wunderschöne Violett und seine Schwingungen … und du spürst eine starke, 
transformierende Kraft in dir. Violett ist die Farbe der Transformation, der Reinigung 
und Erneuerung. Und du atmest weiter ein, diese Schwingungen und du merkst, wie 
sich auch dein geistiges Auge, durch diese Schwingungen, ganz weit öffnet, … damit 
du nun alles sehen, fühlen, wissen und empfangen kannst, was für dich von 
Bedeutung ist ….  
 
Mit dieser Gewissheit erblickst du zu deiner Rechten eine bequeme Liege. Auch sie ist 
violett. Du gehst auf sie zu … und legst dich hinein und deckst dich mit einer violetten 
Decke zu. Und du fühlst dich einfach nur wohl, noch niemals bist du so weich und 
kuschelig gelegen, …. und du möchtest einfach nur schlafen, schlafen, schlafen, ….. 
Du schließt deine Augen und gleitest noch viel tiefer, in einen wunderschönen 
Zustand geistiger Entspannung.  
 
Plötzlich befindest du dich auf einer wunderschönen Frühlingsblumenwiese. Du 
schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für Schritt in diese Wiese hinein. Und 
du erblickst frisches Frühlingsgras und du erinnerst dich an dieses wunderschöne 
Grün. Du atmest ein diese Farbe, dieses Grün …. und du merkst wie sich dabei deine 
Lebensfreude nochmals verdoppelt. Auch die Heilkraft hat sich verdoppelt und wirkt 
noch stärker in dir !  
 
Du blickst in den Himmel und erfreust dich am wunderschönen Himmelblau und du 
atmest ein, diese Farbe, dieses Himmelblau …… und vollkommene Klarheit, Ruhe und 
Gedankenstille stellt sich ein. In dir ist tiefer Friede und du fühlst dich behütet und 
geborgen.  
 
Du gehst weiter in diese Wiese hinein. Die Sonne scheint, du spürst ihre wärmenden 
Strahlen auf deiner Haut, während sanfter Wind durch dein Haar gleitet. Plötzlich 
siehst du gar nicht weit von dir eine wunderschöne Blume. Sie ist violett, noch 
niemals hast du ein so schönes Violett gesehen. Du gehst auf sie zu … dort 
angekommen kniest du dich vor ihr nieder und berührst mit deinen Fingerspitzen 
ganz zart die Blütenblätter. Du beugst dich nach vorne und riechst an ihr …… und 
wenn sie riecht, dann nimmst du ihren Duft ganz deutlich wahr. Und dich 
durchströmt sogleich eine große Kraft der Transformation und Reinigung, und auch 
dein geistiges Auge wird nun vollkommen geöffnet, damit du nun alles sehen, fühlen, 
wissen und empfangen kannst, was für dich von Bedeutung ist ….  
 
Mit dieser Gewissheit stehst du auf und gehst weiter in diese wunderschöne 
Frühlingsblumenwiese hinein …  
 

 
Es folgt nun dein Wunsch oder Anliegen oder ein Thema wie in den 
nächsten Kapiteln beschrieben ! 
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Die Rückkehr ins Hier und Jetzt 
 
Und du legst dich in die Wiese hinein und spürst das weiche Gras unter deinem 
Körper. Du kannst dich an alles ganz genau erinnern, was geschehen ist und was du 
erlebt hast. Und du weißt, alles wird sich nun in deinem Leben genauso verwirklichen, 
weil es so für dich so viel besser ist. Du schließt deine Augen und schläfst mit dieser 
Gewissheit in tiefen Frieden ein …  
 
Du erwachst im violetten Raum auf der bequemen Liege und kannst dich an alles 
ganz genau erinnern, weißt was du erlebt hast und dass sich nun dein Leben 
verändern wird. Du erhebst dich und atmest nochmal die Farbe Violett mit ihren 
Schwingungen ein, …. damit dein geistiges Auge jederzeit offen bleibt, und du auch in 
der äußeren Welt alle Dinge durchschauen kannst. Und du gehst in den blauen Raum, 
atmest wiederum ein, dieses wunderschöne Himmelblau mit seinen Schwingungen, 
…. damit du allzeit Klarheit, Ruhe und Gedankenstille hast, während in dir tiefer 
Frieden ist und du dich behütet und geborgen fühlst. Du gehst weiter in den grünen 
Raum und atmest ein, dieses schöne frische Frühlingsgrasgrün mit seinen 
Schwingungen, ….. damit in dir allzeit Heilung geschieht und du in Lebensfreude 
verbleibst. Du verlässt nun auch diesen Raum und stehst wieder vor der Treppe mit 
den 10 Stufen.  
 
Du zählst dann gleich in Gedanken von 1 bis 10 und mit jeder Zahl gehst du eine Stufe 
hoch, bei 10 angekommen bist du wieder völlig im hier und jetzt und kannst dich an 
alles erinnern was geschehen ist …  
 
1 … du schaust auf deine Füße hinab und steigst mit jeder weiteren Zahl die Treppe 
hoch …. 2 …. 3 …. du kannst dich an alles erinnern, weißt ganz genau was geschehen 
ist und alles wird sich genauso in deinem Leben verwirklichen, weil es dir so viel, viel 
besser geht … 4 … 5 … 6 … immer wenn du wieder den Wunsch hast auf die Wiese zu 
gehen, kannst du noch viel leichter, schneller und tiefer in diesen wunderschönen 
Zustand der geistigen Entspannung zurückkehren, damit du alles sehen, fühlen, 
wissen und empfangen kannst, was für dich von Bedeutung ist …  
 
7 … 8 …. deine Körperfunktionen werden auf deine optimalen Werte gestellt, so wie 
es für dich gerade richtig ist und es dir gut geht … 9 …. 10 ….. du bist wieder 
vollkommen im hier und jetzt, fühlst dich wohl und kannst dich an alles erinnern was 
geschehen ist und alles wird sich nun genauso in deinem Leben verwirklichen ! 
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Der innere, geistige Mensch 
 
"Der innere, geistige Mensch" ist unser ursprüngliches, von der "Quelle allen 
Lebens" (Gott) erschaffenes, geistiges Wesen. Dieses Wesen ging direkt aus der 
Quelle hervor und wurde durch seine Seele zu einem Selbst-Bewussten-Individuum. 
Unter den Mystikern wurde dieses geistige Wesen später als der "Christus" 
bekannt, der somit in jedem Menschen seit Anbeginn der Zeit lebt.  
 
In der heutigen Epoche der Menschheitsentwicklung ist sich leider kaum jemand 
seines geistigen Ursprungs bewusst. Das ganze Kollektiv Menschheit hat sich schon 
vor vielen Jahrtausenden von seinem inneren, wahren Wesen abgetrennt und sein 
Bewusstsein völlig auf die materielle Welt ausgerichtet. So ist der Mensch symbolisch 
in einen tiefen Schlaf verfallen und lebt sein Leben meist unbewusst, in vielen sich 
wiederholenden Lebenskreisläufen. 
 
Doch nun beginnt ein neuer Morgen und die Menschheit ist dabei zu erwachen. Viele 
Menschen vernehmen den inneren Ruf ihrer Seele, oder haben ein inneres Gefühl 
und auch Wissen, dass es für den Menschen weit mehr geben muss, als sein ewiges 
Leben durch eine stets wiederholende Auflösung seiner äußeren Form zu fristen. So 
haben sich seit der Jahrtausendwende viele auf die Suche nach der großen Wahrheit 
begeben. 
 
Doch leider scheint es für die meisten Menschen noch zu schwierig zu sein, seinen 
Alltag und seinen Gewohnheiten zu entfliehen, um seinen inneren, geistigen 
Menschen (Christus) zu erwecken. So ist der geistige Mensch für die meisten Sucher 
noch nicht wirklich greifbar geworden, besonders deswegen, weil das äußere Leben 
mit all seinen Sinneseindrücken und Herausforderungen, zu einer so festen Tatsache 
in seinem im Bewusstsein geworden ist. 
 
Aus diesem Grund habe ich durch Inspiration einen Möglichkeit empfangen, wie wir 
unser inneres, geistiges Wesen wieder für uns greifbar machen können, damit es für 
uns zu einer realen, gelebten Tatsache im täglichen Leben werden kann. Auf diese 
Weise können wir uns wieder Schritt für Schritt unseres geistigen Ursprungs bewusst 
werden und all unsere bisher unbewussten Potentiale in unserem Leben wirksam 
machen. 
 
Dazu müssen wir uns die Grundstruktur unseres inneren, geistigen Menschen 
(Christus) bewusst machen und uns wieder mit unserem geistigen Ursprung, unserem 
Seelenlicht (ICH BIN) vereinen. Diese Vereinigung mit ICH BIN wird unser erstes 
Seelenbild, welches wir in die Grundstruktur unserer Seele einprägen werden. Je 
mehr dieses Seelenbild dann im Bewusstsein zur gefühlten Tatsache wird, desto mehr 
können wir wieder direkt aus dieser Lebensquelle inspiriert werden und sind dann 
jederzeit von dieser inneren Führung geleitet.  
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Das ist besonders wichtig, damit ein jeder seine eigene, innere Wahrheit 
(Lebensvision) finden kann. Denn jeder Mensch braucht seine eigenen Visionen, 
Wünsche und Träume, die er dann als Seelenbild in die Grundstruktur seiner Seele 
einfügen kann.  
 

Ist die Grundstruktur unserer Seele wieder bewusst mit unserer Absicht geprägt, wird 
durch unsere innere Schöpferkraft das "Gesetz des Ausdrucks" wirksam werden und 
unsere im Geiste empfangenen Visionen, in der äußeren Welt in Erscheinung rufen ! 
 

 

 

SELBSTHYPNOSE: 
 

„Verschmelzung mit meinem Seelenlicht“ 
 
Hinweis: Dein Seelenparadies ist in deinem Herz-Chakra !  
 

Du stehst in deiner Vorstellung auf der Wiese und schließt deine Augen. Du hast die 
klare Absicht dein Seelenparadies zu betreten, um in deinem Lichttempel mit deinem 
Seelenlicht, deinem ICH BIN, zu verschmelzen. Sobald du deinen Wunsch mit deinem 
ganzen Herzen fühlst, öffnest du deine Augen.  
 

Es befindet sich jetzt ein wunderschönes Tor vor dir, mit der Aufschrift: „Mein 
Seelenparadies“. Du kannst es deutlich sehen, fühlen oder du weißt ganz genau, wie 
es aussieht. Du kannst es auch berühren wenn du möchtest und spürst dann, ob es 
sich hart oder weich anfühlt. Du kloppst nun mit der Faust dreimal gegen das Tor …. 
es öffnet sich und du blickst in dein Seelenparadies.  
 

Du schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für Schritt hinein. Du siehst dich 
um und betrachtest dein Seelenparadies, sowie es sich dir zeigt ….  
Du rufst jetzt mit deinen eigenen Worten deinen Geistführer herbei und sogleich 
erscheint er an deiner Seite. Du tauscht Grüße mit ihm aus und kannst ihm auch 
gerne einige Fragen stellen, die er sogleich beantwortet.  
 

Nun bittest du deinen Geistführer, dich in deinen Lichttempel, in der Mitte deines 
Seelenparadieses zu führen. Und dein Geistführer nimmt dich bei der Hand und ihr 
geht einen Pfad entlang. Du bestaunst die herrliche Landschaft, während dein 
Geistführer dir alles erklärt, was du über dein Seelenparadies wissen möchtest.  
 

Und nun ist es nicht mehr weit zu deinem Lichttempel und du erblickst viele, 
riesengroße Blumen zu deiner Linken und Rechten. Die Glockenblumen läuten in 
wunderschönen Klängen, während die anderen Blumen lieblich dazu singen.  
Noch niemals hast du eine so schöne Musik gehört und dein Herz ist so berührt und 
öffnet sich jetzt ganz weit. Deine Schwingung erhöht sich durch diese himmlischen 
Klänge immer mehr und du hast das Gefühl, als würdest du dein Pfad entlang 
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schweben. Und du weißt mit einem Male, die Blumen singen dein Lied, das Lied 
deiner Seele ….  
 
Nun seid ihr in der Mitte deines Seelenparadieses angekommen. Du erblickst eine 
wunderschöne, grüne Wiese, wo in der Mitte dein Lichttempel steht. Du kannst ihn 
deutlich sehen, in Farbe, Größe und Form. Gemeinsam mit deinem Geistführer gehst 
du zu deinem Tempel und umrundest ihn, um alle Einzelheiten zu bestaunen.  
 
Jetzt bist du am Haupteingang angekommen. Du kannst ganz deutlich das Eingangstor 
erkennen, in Farbe, Größe und Form. Und dein Geistführer überreicht dir einen 
goldenen Schlüssel und du schließt damit das Tor auf. Es öffnet sich nun ganz von 
selbst und du blickst in deinen Lichttempel und ein wunderschönes, blendendes, 
weißes Licht strömt dir sogleich entgegen und du verspürst … reine Liebe.  
 
Du schaust auf deine Füße hinab und gehst nun Schritt für Schritt in deinen Tempel 
hinein. Wie magnetisch angezogen gehst du auf die Lichtquelle in der Mitte deines 
Tempels zu. Dort angekommen erlaubst du dir, das Licht in dir aufzunehmen, indem 
du dich einfach deinen Gefühlen hingibst.  
 
Es ist reine Liebe die dich durchströmt, noch niemals in deinem Leben hast du so eine 
reine Liebe verspürt. Plötzlich verwandelt sich das Licht vor dir, in eine wunderschöne 
Lichtgestalt. Und du weißt mit einem Male, diese wunderschöne Lichtgestalt ist dein 
wahres, ewiges, ursprüngliches SEIN, Gott/Göttin in dir. Dein ICH BIN !  
 
 
Gott/Göttin nimmt dich an beiden Händen, schaut dir in die Augen und sagt: „Schön, 
dass du da bist, ich habe lange auf dich gewartet!“ Und du spürst wie ihr Blick dich 
durchdringt, …. noch niemals bist du so gesehen, berührt, wahrgenommen worden.  
 
Dein Herz öffnet sich ganz weit und in dir ist nur noch Stille …. und unendliche 
Liebe!  
 
Gott/Göttin spricht zur dir: „Du bist lange auf dem großen Pfad gewandert …, und 
oftmals warst du scheinbar weit weg von mir, hattest mich vergessen. Doch wisse, in 
Wahrheit war ich immer mit dir. All deine Leben habe ich stets mit dir gelebt. Ich war 
mit dir, als du Liebe, Freude, Schönheit und andere wundervolle Dinge erfahren hast, 
und ich war genauso mit dir, in Zeiten der Angst, Sorge und Einsamkeit. Doch nun bist 
du zu deiner wahren Quelle, deinem Ursprung, deinem ICH BIN, zurückgekehrt, 
herangereift um die große Wahrheit zu erkennen, jene Wahrheit, die dich frei macht ! 
 
Ich bin du und du bist ich – zusammen sind wir göttlich wunderbar !“  
 
Und in diesem Augenblick verschmilzt du mit Gott/Göttin in dir.  
Du bist völlig EINS mit der Gegenwart Gottes in dir!  
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Fühle nun ganz bewusst jeden Aspekt von Gott/Göttin in dir…..  
 
ICH BIN  LICHT 
ICH BIN  KLANG  
ICH BIN SCHWINGUNG 
ICH BIN  WAHRHEIT 
ICH BIN  WEISHEIT 
ICH BIN  LEBEN 
ICH BIN  VOLLKOMMENHEIT 
ICH BIN  LIEBE 
ICH BIN  ALLES WAS IST 
ICH BIN  ALLMACHT 
ICH BIN  EWIG 
ICH BIN  GÖTTLICH 
ICH BIN  DAS ICH BIN 
 
Betrachte diese Göttlichkeit in dir und verschmelze mit ihr durch FÜHLEN, …  
…. bis du dazu geworden bist !  
Ein neues SEINS – GEFÜHL ist in dir erwacht – ICH BIN !  
 
Erlaube dich nun von Gott/Göttin inspirieren zu lassen und empfange ein geistiges 
Bild, was für dich ICH BIN symbolisiert ….  
 
Während du nun dein Symbolbild klar vor deinem geistigen Auge siehst, aktivierst du 
deinen Körper-Anker (bei deinem physischen Körper, bringst du Daumen, Zeigefinger 
und Mittelfinger deiner linken Hand mit einem angenehmen Druck zusammen) und 
verbleibst dabei in deinem neuen ICH BIN-GEFÜHL …..  
 
Nun projizierst du dein Symbolbild an die Tempelwand vor dir und du erschaffst 
sogleich dein erstes Seelenbild (Tempelfenster) in deinem Lichtttempel. (Stell dir es 
so vor, wie die bunten Glasfenster in den Kathedralen, die eine Geschichte erzählen).  
Dein erstes Seelenbild ist ICH BIN !  
 
Du betrachtest nun dein Seelenbild ICH BIN, während du dein ICH BIN-GEFÜFHL als 
Gott/Göttin fühlst und dein Körper-Anker aktiviert ist.  
 
Im Bewusstsein vollkommen EINS mit Gott/Göttin in dir zu sein 
(=Christusbewusstsein) strahlst du dein ICH BIN-GEFÜHL durch dein Seelenbild ICH 
BIN (Tempelfenster) hinaus in dein Seelenparadies, weiter in deinen physischen 
Körper und durch diesen in die ganze Welt!  
Nun löse deinen Körper-Anker, doch du verbleibst von jetzt an immer in deinem 
neuen SEINS - GEFÜHL - ICH BIN.  
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Während die göttliche Gegenwart, das ewige Licht deiner Urquelle ICH BIN, stets in 
der Mitte deines Lichtempels verbleibt und leuchtet, gehst du in deinem neuen 
Bewusstsein (Christusbewusstsein) zum Eingangstor deines Tempels, das von nun an 
offen bleibt.  
 
Gerne kannst du dich dort mit deinem Geistführer austauschen und mit ihm deine 
Erlebnisse besprechen. Dann geht ihr gemeinsam wieder den Pfad zurück. Die 
Blumen singen weiterhin dein Seelenlied und du spürst und weißt ganz genau, …. du 
bist ein neuer Mensch geworden – du bist ERWACHT (als Christusmensch)  
Am Eingangstor zu deinem Seelenparadies verabschiedest du dich von deinem 
Geistführer und du gehst zurück auf die Wiese …… 
 
 
 

Übung: Verschmelzung mit meinem Seelenlicht 

 
Diese Übung sollte nach Bedarf lang jeden Abend, am besten vor dem Einschlafen 
und gleich nach dem Aufwachen durchgeführt werden. In dieser Zeit ist das Tor zum 
Unterbewusstsein auf ganz natürliche Weise weit geöffnet und deswegen ist das 
auch die beste Zeit, um gewünschte Prägungen fest im Unterbewusstsein zu 
verankern und so eine neue Gewohnheit zu schaffen.  
 
Ziel dieser Übung ist es, bewusst mit deinem Seelenlicht (ICH BIN/Gott/Göttin) zu 
verschmelzen und so das Bewusstsein, der Einheit mit Gott/Göttin in dir zu 
empfangen (=Christusbewusstsein). Je mehr das Christusbewusstsein zu deiner 
neuen Gewohnheit geworden ist, je mehr wirst du ganz von selbst beginnen, aus 
diesem Bewusstsein heraus dein gesamtes Leben zu gestalten. 
 
 

Abends vor dem Einschlafen: 
 

Du beginnst mit der Basis-Mediation  
Um körperliche und geistige Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier 
dein Geist ist, desto besser funktioniert deine Vorstellungskraft. 
 

Du gehst den Pfad zur Wiese 
Du gehst die Treppe hinunter, durch den grünen, blauen und violetten Raum und 
anschließend auf die Wiese. (Siehe Text, „Der Pfad zur Wiese“) 
 

WICHTIG ! Gerade zu Beginn ist es besonders von Bedeutung, immer den gesamten 
Pfad zu gehen. Denn jeder Raum hat bestimmte Qualitäten die im Text auch genau 
beschrieben werden. Wir müssen all diese Qualitäten fest in unser Unterbewusstsein 
verankern, damit sie ein fixer Bestandteil unseres SEINS-GEFÜHLS werden, denn wir 
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brauchen  all diese Qualitäten für unser bewusstes Erwachen! Das kann man nur 
durch regelmäßige Wiederholung, gerade vor dem Einschlafen erreichen. Wenn diese 
Qualitäten schon gut verankert sind, kann man dann immer schneller durch die 
Räume gehen und am Ende wenn alles fixiert ist, kann man sich dann den gesamten 
Pfad sparen und sich gleich auf die Wiese begeben ! 
 

Seelenparadies  
Du gehst in dein Seelenparadies (siehe Text, „Verschmelzung mit meinem 
Seelenlicht“) und lässt dich von deinem Geistführer zu deinem Lichttempel führen. 
Um Übung zu erlangen, solltest du gerade im ersten Monat auch viele Gespräche mit 
deinem Geistführer führen (er steht für deine innere Weisheit – siehe auch Text, „Der 
alte, weise Mann“), denn er wird in den nächsten Monaten für uns noch sehr wichtig 
werden.  
 

Lichttempel 
Du gehst in deinen Lichttempel, um erneut ganz bewusst mit deinem Seelenlicht (ICH 
BIN/Gott/Göttin) zu verschmelzen. Hole dir dazu Inspirationen aus dem Text 
„Verschmelzung mit meinem Seelenlicht“. 
 
Gerne kannst du dir dann in der Mitte deines Lichttempels, bei deinem Seelenlicht, 
ein Bett vorstellen, das eines Gottes/Göttin würdig ist. Dort legst du dich als ICH BIN 
hinein, fühle dabei dein ICH BIN – GEFÜHL und blicke auf dein erstes Seelenbild ICH 
BIN. Es soll dich jedem Abend erinnern wer du in Wahrheit bist !  
 
Strahle dann dein Licht mit deinem ICH BIN-GEFÜHL, durch das „Seelenbild ICH BIN“ 
(Tempelfenster) hinaus ihn in die ganze Welt! 
 
Wenn du möchtest kannst du auch einen Segen aussenden: 
 
„Mögen alle fühlenden Wesen und Menschen glücklich und gesegnet sein !“ 
 
Erlaube dir, in diesem Christus-Bewusstsein einzuschlafen …… und du verbleibst die 
ganze Nacht in dieser Schwingung und dein Verschmelzungsprozess mit deinem 
Seelenlicht geht die ganze Nacht hindurch weiter, ….. es geschieht eine Wandlung in 
dir -  von innen heraus ! 
 

 
Morgens, gleich nach dem Aufwachen: 
 

Du erinnerst dich wo du bist und wer du bist – du bist immer noch in deinem 
Lichttempel als Lichtwesen (ICH BIN/Gott/Göttin), also im Christusbewusstsein ! 
Lasse dir Zeit dabei, und erlaube dir vor allem das ICH BIN – GEFÜHL ganz deutlich in 
deinem Körper zu spüren ! 
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Strahle erneut dein Licht mit deinem ICH BIN-GEFÜHL durch das Seelenbild ICH BIN 
in die ganze Welt hinaus mit dem Segen: 
 
„Mögen alle fühlenden Wesen und Menschen glücklich und gesegnet sein !“ 
 
Dann stehst du auf und gehst im Christusbewusstsein an dein Tageswerk ! 
 
 
Du gehst am Morgen den Pfad nicht mehr zurück ! Du wirst zu Beginn ohnehin wieder 
ganz von selbst in dein Alltagsbewusstsein zurück fallen. Doch jeden Tag, wenn du 
dich abends mit deinem Seelenlicht vereinst, und du sogar eine ganze Nacht als 
Lichtwesen (ICH BIN/GOTT/GÖTTIN) verbringst, wirst du jeden Tag etwas lichtvoller 
erwachen und so, wird sich dein Christus-Bewusstsein mehr und mehr in dir 
verankern, bis es zu deiner neuen Gewohnheit geworden ist. Deswegen ist 
Beständigkeit und Wiederholung so wichtig, …..  
 
Ist das Christusbewusstsein dann fest in dir verankert, wirst du ganz von selbst, aus 
diesem Bewusstsein heraus, mit all seinen Qualitäten, dein Tageswerk vollbringen !!! 
Erlaube dir auch mehrmals am Tag ganz bewusst in dein Christusbewusstsein zu 
gehen! Du kannst dazu deinen Körper-Anker nutzen (Daumen, Zeigefinger und 
Mittelfinger der linken Hand mit angenehmen Druck zusammenführen) und schon 
bist du wieder in deinem ICH BIN-GEFÜHL.  
 
Du kannst dir auch dein „Seelenbild ICH BIN“ als Symbol vor dein geistiges Auge holen 
und gleichfalls bist du augenblicklich wieder in deinem ICH BIN-GEFÜHL ! 
 
Immer dann wenn Zeit dafür ist, mache das und es wird sich noch stärker als 
Gewohnheit in dir verankern. 
 
Nach 2 bis 3 Wochen wirst du dann merken, dass du ganz von selbst, immer wieder in 
das Christusbewusstsein fallen wirst und du merkst dann auch, dass sich dein 
Lebensgefühl, deine Gedanken und auch dein Verhalten automatisch ändern.  
 
Beobachte auch dein Umfeld und seine Reaktionen. Besonders kleine Kinder werden 
dir, durch ihre Hellsichtigkeit, sofort Veränderungen in deiner Ausstrahlung (Aura) 
aufzeigen, wenn sie dich vermehrt anschauen wollen bzw. anlächeln. Natürlich 
spüren auch Erwachsene deine Veränderung, wenn auch meist auf unbewusster 
Weise. 
 
 
Sei es dir bitte Wert, diese Übung wirklich Gewissenhaft durchzuführen, dann, aber 
nur dann, kann ich dir garantieren, dass sich positive Veränderungen in deinem 
Leben zeigen werden und dann weißt du ebenfalls so  wie ich mit Bestimmtheit, 
dass es funktioniert. 
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Gesundheit und Heilung 

 

Unser Körper ist eine Zellgemeinschaft von etwa 50 bis ca. 70 Billionen Körperzellen. 
Alle diese Zellen haben eine bestimmte Form und eine damit verbundene Aufgabe im 
Körper, die sie im Idealfall auch bestens erfüllen. Die Zellen haben auch ein eigenes 
Zellbewusstsein, dass sie aber willig dem Bewusstsein des Menschen unterordnen, 
um so als Zellgemeinschaft einen funktionierenden Körper für ihn bilden zu können. 
Als Erbinformation haben die Zellen die Genetik (DNA) der Eltern übernommen. Doch 
werden sie nicht, so wie man früher dachte, von ihren Genen determiniert gesteuert, 
sondern sie obliegen der Steuerung durch die Umwelt (Epigenetik). Die Epigenetik ist 
eine neue Wissenschaft, die erkannt hat, dass Gene durch bestimmte 
Umwelteinflüsse aktiviert und deaktiviert werden können. Das heißt, dass sich die 
DNA der Zellen und somit der Körper des Menschen ständig seiner Umwelt anpasst. 
 
Was ist aber nun die Umwelt für unsere Körperzellen?  
 
Unser inneres SELBSTBILD, das ganz tief in unser Unterbewusstsein eingeprägt 
wurde. Denn aus unserem inneren Selbstbild heraus Fühlen und Denken wir. Und 
durch dieses Lebensgefühl und seinen entsprechenden Gedanken schaffen wir ein 
Informationsfeld in unserem Bewusstsein, welches direkt auf das Zellbewusstsein 
einwirkt und so unsere Gene steuert. Unser momentanes Selbstbild, das 
größtenteils unbewusst ist, ist also die Grundursache unserer körperlichen Form. 
 
 
 
Doch  woher kommt unser Selbstbild ? 
 
Aus unserer Vergangenheit ! Beim Zeitpunkt unserer Empfängnis hat sich unsere 
Seele mit der befruchteten Eizelle unserer Eltern verbunden. Diese Eizelle hat 
natürlich auch ein eigenes Bewusstseinsfeld, wo alle Informationen (Selbstbilder) von 
Vater (durch seinen Samen) und der Mutter (Eizelle) abgespeichert sind.  Diese 
Informationen nennen wir auch „Familienenergie“ in die wir als Seele entsprechend 
unserer Resonanz hineingeboren wurden. Diese Familieninformationen wurden also 
bei der Empfängnis unserem Bewusstsein bzw. dem Selbstbild unserer Seele 
hinzugefügt und aus all diesen Informationen zusammen, haben wir als Seele, mit 
Hilfe der Mutter einen neuen Erdenkörper aufgebaut. 
 
Als Kind haben wir dann das Verhalten der Eltern, Geschwister, Großeltern, Lehrer, 
usw. kopiert und so wurde unser Selbstbild weiter geprägt. Auf diese Weise haben 
wir unsere Persönlichkeit und unseren Charakter erworben und auch gelernt, uns in 
der Welt zurechtzufinden. Alle weiteren Lebenserfahrungen bis zum heutigen Tag 
haben dann nach und nach unser Selbstbild erweitert und uns zu der Person 
gemacht, die wir heute sind.  
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Das heißt, alles was wir über uns und über die Welt denken, unsere sämtlichen 
Verhaltensweisen, wie auch unsere Ernährungsgewohnheiten, wurden von unserer 
Umwelt beeinflusst. Auf diese Weise hat die Umwelt unser inneres Selbstbild 
geformt, das wie schon beschrieben, über unser Lebensgefühl die DNA unserer 
Körperzellen steuert. Es stimmt also im wahrsten Sinne des Wortes wenn es heißt: 
„Umgebung formt den Menschen !“ 
 
Auch die kollektive Erfahrung des biologischen Alterns und des Todes, in unserer 
jetzigen Zivilisation, wird über die Epigenetik gesteuert. Wir sehen und erleben, wie 
die Menschen in unserer Umgebung alt werden, oder wir erleben wie unsere eigenen 
Kinder groß werden und fügen all diese Bilder des scheinbar, unvermeidlichen Alterns 
unbewusst unseren Selbstbild hinzu. Dann fühlen wir uns auch entsprechend immer 
älter und dieses Lebensgefühl des Älterwerdens,  spiegelt diesen Bewusstseins-
zustand durch epigenetischen Prägungen in unserm Körper wider. In Wahrheit gibt es 
aber kein natürliches Gesetz von Tod und Zerfall für den Menschen. Altwerden und 
Tod ist also ein abwendbares Geschehnis, ist einfach das Resultat davon, dass der 
Mensch sein wahres, geistiges Wesen nicht kennt. 
 
Krankheit ist aus geistiger Sicht ebenfalls die Folge von gewissen Veränderungen des 
Selbstbildes des Menschen, die er unbewusst durch Trauma, Schockerlebnisse und 
Konflikte erleiden kann. So wird seine Lebensenergie entsprechend des Ereignisses 
blockiert, sein Lebensgefühl verändert und wenn diese Blockade längere Zeit 
andauert, wird durch die epigenetische Prägung der Körper auch entsprechende 
Symptome hervorbringen. Krankheit ist also die Abwesenheit vom Wohl oder dem 
fröhlichen Frieden des Geistes, der sich durch das Lebensgefühl im Körper 
widerspiegelt. 
 
Zusammengefasst kann man sagen, dass der Mensch, solange er sich ausschließlich 
als materielles Wesen erlebt und somit mit seiner Aufmerksamkeit fest in der 
materiellen Außenwelt verweilt, von dieser auch entsprechend geformt wird. Sein 
aktuelles inneres Selbstbild ist also ein Produkt seiner vergangenen Prägungen und 
dieses erschafft durch sein Lebensgefühl eben seine aktuelle körperliche Form. So 
müssen wir erkennen, dass unser Körper, ob er nun jung, alt, gesund oder krank ist, 
ein Produkt unserer Vergangenheit ist. Und wenn wir weiter unser Selbstbild von der 
Außenwelt bestimmen lassen, wird unser Körper auch weiterhin der kollektiven 
Erfahrung der Menschheit folgen und entsprechend Altern, Krankheit erfahren und 
letztlich irgendwann sterben. Dann ist die Seele genötigt, ins sogenannte Jenseits 
zurückzukehren, um sich zur gegebenen Zeit erneut auf der Erde wieder zu 
verkörpern. Doch das muss nicht zwingend so sein ! 
 
Nachdem wir uns schon den inneren geistigen Menschen (Christus) bewusst 
gemacht haben, geht es jetzt darum, diesen bewusst zu verkörpern. Die Mystiker 
bezeichnen diesen Prozess auch als, "wiedergeboren werden - in und aus dem 
geistigen Reich Gottes." Das bedeutet, der innere, geistige Mensch (Christus) 
manifestiert sich auf der körperlichen Ebene als "Christus-Mensch"!  
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Wenn diese geistige Neugeburt abgeschlossen ist, hat der Mensch erneut seinen 
vollkommenen "Christus-Körper" empfangen und lebt fortan in Gesundheit, 
Harmonie und Freiheit ! Es ist dann keine Wiedergeburt mehr nötig, denn der 
Mensch kann mit diesem Christuskörper hingehen wohin er möchte. Er kann auf 
der Erde bleiben um hier als Christus-Mensch zu wirken oder er kann auch in 
himmlische Höhen aufsteigen und dort auf den ewigen Pfad des Lebens weiter 
wandern. 
 
Obwohl dieser Prozess, dann, wenn die Seele wirklich bereit ist, in einem einzigen 
Augenblick geschehen kann, gehe ich davon aus, dass es für die meisten Menschen 
eher noch Jahre dauern wird, bis diese geistige Neugeburt wirklich abgeschlossen 
sein wird. Doch die Basis hierfür kann und sollte jeder, der den inneren Wunsch dazu 
verspürt, schon heute legen, damit sein Heilungs - u. Bewusstwerdungsprozess 
beschleunigt wird und die Vollendung möglichst bald erlangt werden kann. 
 
Damit wir diesen Christus-Körper aber nun wirklich empfangen können, müssen wir 
als ersten wichtigen Schritt lernen, Frieden in uns zu erschaffen. Das heißt wir müssen 
mit uns Selbst und der Welt in Frieden sein. Denn innere Unfrieden erschafft 
emotionalen Stress und dieser macht es dann unmöglich, das Lebensgefühl des 
Christus in uns zu empfangen bzw. aufrecht zu halten. 
 
Um diesen Frieden in uns beständig zu erschaffen ist es von großer Bedeutung, dass 
wir die Wissenschaft der Vergebung erlernen. Den wahre Vergebung ist ein Akt der 
Selbst- und Nächstenliebe und befreit uns von allen Disharmonien und Streitigkeiten 
gegenüber uns selbst und allen anderen.  
 
Nachdem wir mit uns und der Welt in Frieden sind, müssen wir als nächsten Schritt 
unser inneres SELBSTBILD verändern. Denn wie schon beschrieben ist unser Selbstbild 
der Schlüssel für alle körperlichen Veränderungen. Denn von unserem Selbstbild aus 
Denken und Fühlen wir, und so entsteht unser Lebensgefühl und das steuert durch 
die Epigenetik unsere Gene und erschafft somit unsere körperliche Form.  
 
Während unser Selbstbild bisher, wie beschrieben von unserer Vergangenheit und 
unserer äußeren Umwelt geformt wurde, müssen wir uns nun bewusst in unser 
Inneres begeben und von dort aus unser Selbstbild erneuern. Das heißt wir werden 
uns bewusst mit Gott/Göttin/ICH BIN in uns vereinen (Christusbewusstsein), dann 
unser altes vergangenes Selbstbild, mit all seinen Unvollkommenheiten, der „Quelle 
allen Lebens“ zurückgeben, damit es aufgelöst werde im ursprünglichen Licht. Dann 
werden wir durch unser Christusbewusstsein, unser wahres Selbstbild der 
Vollkommenheit, so wie Gott uns sieht, erneut empfangen. Dieses Selbstbild wird 
dann unser zweites Seelenbild, das wir dann in die Grundstruktur unserer Seele 
einprägen werden. Dann werden wir von innen heraus, ein völlig neues Lebensgefühl 
des Christusmenschen empfinden und dieses Lebensgefühl wird über die 
epigenetische Prägung unsere 12-Strang-DNA aktivieren und so wird der 
vollkommene Christus-Körper hervorgebracht.  
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Diese Erneuerung geschieht dann allmählich. Denn jeden Tag wird unser Körper 
erneuert, alte Zellen zerfallen und etwa 500 000 000 Millionen Zellen werden durch 
Zellteilung erneut geboren und in etwa einem Jahr, ist der ganze Körper 
ausgewechselt. Wenn wir also dem neuen Selbstbild treu bleiben und das 
Lebensgefühl des Christus beständig aufrecht halten, werden alle neu geborenen 
Zellen mit dem neuen Bewusstsein des Christus hervorgebracht und so kann unser 
vollkommener Christus-Körper schon in kurzer Zeit entstehen. 
 

Dieser Erneuerungsprozess trägt in sich auch das Geheimnis der Geistheilung. So 
kann natürlich auf diese Weise auch jede Krankheit des Körpers zur Heilung gebracht 
werden. Geistheilung ist ein rein geistiger Vorgang und beschäftigt sich nicht mit 
äußeren Körpersymptomen sondern bringt den inneren,  geistigen Menschen 
(Selbstbild) wieder in Harmonie. Ist das geschehen, muss der äußere Körper seinem 
inneren Vorbild folgen und heil werden.  
 

Wichtiger Hinweis: 
 

Sollte jemand diese Methode als Heilungsform für sich selbst oder andere anwenden, 
ist es wichtig, dass eine bestehende ärztliche Therapie weiterhin fortgesetzt wird und 
nicht eigenmächtig abgebrochen wird. Man wird es schon merken, wenn der Körper 
in Heilung kommt, dann sollte jeder weitere Behandlungsschritt auch weiterhin mit 
seinem Vertrauensarzt abgeklärt werden. 
 
 

SELBSTHYPNOSE: 
 

„Empfange deinen Christus-Körper“ 
 

Du stehst in deiner Vorstellung auf der Wiese und schließt deine Augen. Du hast die 
klare Absicht dein Seelenparadies zu betreten, um in deinem Lichttempel deinen 
vollkommenen Christus-Körper zu empfangen. Sobald du deinen Wunsch mit deinem 
ganzen Herzen fühlst, öffnest du deine Augen. 
 
Es befindet sich jetzt ein wunderschönes Tor vor dir, mit der Aufschrift: „Mein 
Seelenparadies“. Du kannst es deutlich sehen, fühlen oder du weißt ganz genau, wie 
es aussieht. Du kannst es auch berühren wenn du möchtest und spürst dann, ob es 
sich hart oder weich anfühlt. Du kloppst nun mit der Faust dreimal gegen das Tor …. 
es öffnet sich  und du blickst in dein Seelenparadies. 
 
Du schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für Schritt hinein. Du siehst dich 
um und betrachtest dein Seelenparadies, sowie es sich dir zeigt. Du rufst jetzt mit 
deinen eigenen Worten deinen Geistführer herbei und sogleich erscheint er an deiner 
Seite. Du tauscht Grüße mit ihm aus und kannst ihm auch gerne einige Fragen stellen, 
die er sogleich beantwortet. 
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Nun bittest du deinen Geistführer, dich in deinen Lichttempel, in der Mitte deines 
Seelenparadieses zu führen. Und dein Geistführer nimmt dich bei der Hand und ihr 
geht einen Pfad entlang. Du bestaunst die herrliche Landschaft, während dein 
Geistführer dir alles erklärt, was du über dein Seelenparadies wissen möchtest. 
 
Und nun ist es nicht mehr weit zu deinem Lichttempel und du erblickst viele, 
riesengroße Blumen zu deiner Linken und Rechten. Die Glockenblumen läuten in 
wunderschönen Klängen, während die anderen Blumen lieblich dazu singen. Noch 
niemals hast du eine so schöne Musik gehört und dein Herz ist so berührt und öffnet 
sich jetzt ganz weit. Deine Schwingung erhöht sich durch diese himmlischen Klänge 
immer mehr und du hast das Gefühl, als würdest du den Pfad entlang schweben. Und 
du weißt mit einem Male, die Blumen singen dein Lied, das Lied deiner Seele ….  
 
Nun seid ihr in der Mitte deines Seelenparadieses angekommen. Du erblickst eine 
wunderschöne, grüne Wiese, wo in der Mitte dein Lichttempel steht. Du kannst in 
deutlich sehen, in Farbe, Größe und Form. Gemeinsam mit deinem Geistführer gehst 
du zu deinem Tempel. 
 
Jetzt bist du am Haupteingang angekommen. Du kannst ganz deutlich das Eingangstor 
erkennen, das schon ganz weit offensteht und du blickst in deinen Lichttempel und 
ein wunderschönes, blendendes, weißes Licht strömt dir sogleich entgegen und du 
verspürst … reine Liebe. 
 
Du schaust auf deine Füße hinab und gehst nun Schritt für Schritt in deinen Tempel 
hinein. Wie magnetisch angezogen gehst du auf die Lichtquelle in der Mitte deines 
Tempels zu. Dort angekommen erlaubst du dir, das Licht in dir aufzunehmen, indem 
du dich einfach deinen Gefühlen hingibst. Es ist reine Liebe, die dich durchströmt 
und erfüllt. Es ist die Liebe der Gegenwart Gottes in dir, deines ICH BIN. 
 
Und du sprichst zu Gott/Göttin/ICH BIN in dir:  
„Ich sehe ein, dass ich früher, weil ich es nicht besser verstand, ein 
unvollkommenes Selbstbild erschaffen habe und so Unvollkommenheit 
hervorgebracht habe. Da ich nun die Wahrheit erkenne, bin ich bereit, von nun an 
Vollkommenheit hervorzubringen!  
 
So gebe ich mein altes Selbstbild der Vergangenheit, mit all seinen 
Unvollkommenheiten, Begrenzungen, Zweifeln und Unglauben, zurück zur „Quelle 
allen Lebens“, damit es aufgelöst werde im ursprünglichen Licht ! 
 
Und du spürst wie sich dein altes Selbstbild, deine persönliche Identität, sich im Licht 
der Quelle auflöst, bis du selbst zu dieser reinen geistigen Lichtschwingung geworden 
bist. Du fühlst dabei reine bedingungslose Liebe, die Liebe deines Seins, die Liebe 
Gottes. In dieser absoluten Einheit mit Gott erlebst du dein Christusbewusstsein, dein 
ICH BIN. Formlos, ewig, allgegenwärtig,  allwissend, allmächtig und du trägst alle 
Potentiale des Lebens in dir und kannst zu all dem werden was du möchtest. 
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So sprichst du weiter: 
Durch die Macht meines Christusbewusstseins, hole ich nun mein Christus-
Selbstbild hervor, aus der Quelle des Lichts, aus der alle Dinge hervorgehen und wo 
alles vollkommen ist. Durch die unendliche Liebe des Christus empfange ich jetzt 
mein neues Selbstbild der Vollkommenheit – so wie Gott mich sieht ….. !  
Ich bin vollkommen wiedergeboren, in und aus dem geistigen Reich Gottes !  
So ist es ! So ist es ! So ist es ! 
 
Und du spürst das Lebensgefühl des Christusmenschen in dir, es ist getragen von 
Liebe, Friede und lebendiger Stille. Und du schaust auf die Tempelwand vor dir. 
Neben deinem ersten Seelenbild ICH BIN, erscheint nun ein großer Spiegel und du 
kannst dich selbst darin erkennen, in deinem neuen Vollkommenen Christus-Selbst – 
so wie Gott dich sieht !  
 
Dieses Spiegelbild wird nun dein zweites Seelenbild Christus-Mensch, das sich jetzt  
ganz fest in deinen Lichttempel einprägt.  
 
Und dein neues Lebensgefühl des Christusmenschen, strahlt von nun an und für 
allezeit, durch das Seelenbild Christus-Mensch in deinen ganzen physischen Körper, 
in jede deiner Körperzellen. Und die DNA reagiert unmittelbar auf diese neuen 
Informations-Schwingungen des Christus. Die 12-Strang-DNA wird aktiviert.  
 
Jede Zelle die nun neu geboren wird, trägt ab sofort die Vollkommenheit des 
Christusbewusstseins in sich. Und je mehr neue Christuszellen geboren werden, je 
mehr schwingen sich auch alle anderen Körperzellen mit ein und bringen göttliche 
Vollkommenheit hervor ! So verwandelt sich dein physischer Körper von innen 
heraus und wird nach und nach zum reinen Christus-Körper. 
 
Während die göttliche Gegenwart, das ewige Licht deiner Urquelle ICH BIN,  stets in 
der Mitte deines Lichtempels verbleibt und leuchtet, gehst du in deinem neuen 
Selbstbild als Christus-Mensch, zum Eingangstor deines Tempels zu deinem 
Geistführer zurück.  
 
Gerne kannst du dich dort mit ihm austauschen und deine Erlebnisse besprechen. 
Dann geht ihr gemeinsam wieder den Pfad zurück. Die Blumen singen weiterhin dein 
Seelenlied und du spürst und weißt ganz genau, …. du bist ein neuer Mensch 
geworden – ein Christus-Mensch !  
 
Am Eingangstor zu deinem Seelenparadies verabschiedest du dich von deinem 
Geistführer und du gehst zurück auf die Wiese …… 
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Übung: Gesundheit und Heilung 
 

 Mein vollkommener Körper 
 

Diese Übung sollte nach Bedarf jeden Abend, am besten vor dem Einschlafen und 
gleich nach dem Aufwachen durchgeführt werden. In dieser Zeit ist das Tor zum 
Unterbewusstsein auf ganz natürliche Weise weit geöffnet und deswegen ist das 
auch die beste Zeit, um gewünschte Prägungen fest im Unterbewusstsein zu 
verankern und so eine neue Gewohnheit zu schaffen.  
 
Ziel dieser Übung ist es, den inneren geistigen Menschen (Christus) bewusst zu 
verkörpern. Das bedeutet, Christus in uns, manifestiert sich auf der körperlichen 
Ebene als "Christus-Mensch". Je mehr das Selbstbild des Christus-Menschen zu deiner 
neuen Gewohnheit geworden ist, je mehr wirst du ganz von selbst beginnen, als 
Christus-Mensch dein gesamtes Leben zu gestalten. 
 

 
Abends vor dem Einschlafen: 
 

Du beginnst mit der Basis-Mediation  
Um körperliche und geistige Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier 
dein Geist ist, desto besser funktioniert deine Vorstellungskraft und je mehr 
Möglichkeiten werden sich für dich auftun. 
 

Du gehst auf die Wiese 
Du kannst dazu wie gewohnt den gesamten Pfad gehen, oder dich direkt in deiner 
Vorstellung auf die Wiese begeben. Dort erlaube dir dich erstmals bewusst zu 
verankern, indem du auf deine Füße hinabblickst und Schritt für Schritt in die Wiese 
hineingehst. Aktiviere auch deine geistigen Sinne, indem du bewusst alle Sinne in 
deiner Vorstellung erlebst. 
 

Inneren Frieden schaffen 
Mit uns Selbst und unserer Welt in Frieden zu sein, ist für die Heilung und das 
Empfangen des Christus-Körpers von besonderer Bedeutung. Denn innerer Unfrieden 
erschafft emotionalen Stress und dieser macht es dann unmöglich, das Lebensgefühl 
des Christus (Vollkommenheit) in uns zu empfangen bzw. aufrecht zu halten. 
 
Das heißt jetzt nicht, dass wir unsere ganze Vergangenheit durchforsten, klären und 
vergeben müssen, sondern wir stellen uns auf der Wiese einfach die Frage, ob wir im 
Moment in Frieden mit uns selbst und der Welt sind. Es zählt also nur der 
Augenblick. Wenn wir da aber etwas wahrnehmen sollten, was uns tatsächlich im 
Moment belastet, ist es auch bereit aufgelöst zu werden und das sollte dann auch 
bewusst durch Vergebung gemacht werden.  
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Das heißt wir suchen nicht in der Vergangenheit nach möglichen Problemen, sondern 
wir erlösen die Vergangenheit nur dann, wenn sie uns in der Gegenwart wieder 
einholt. Alle anderen Unzulänglichkeiten aus unserer Vergangenheit werden dann 
automatisch von uns genommen, während wir unser Bewusstsein erhöhen. 
Du stehst also in deiner Vorstellung ganz entspannt auf der Wiese und stellst dir die 
Frage: 
 

„Bin ich mit mir selbst in Frieden ?“ 
 

 Erlaube dir dann ganz bewusst nachzufühlen, ob du tatsächlich vollkommen in 
Frieden mit dir bist – las dir Zeit dabei und sei absolut ehrlich zu dir ! 

 Wenn du in Frieden bist, dann gehe gleich zur nächsten Frage weiter.  

 Falls du inneren Unfrieden in dir wahrnimmst, dann erlaube dir dieses Gefühl, 
mit all seinen Inhalten, ehrlichen Herzens zu vergeben, bis sich vollkommener 
Frieden in dir einstellt ! 

 
Stelle dir dann die nächste Frage: 
 

„Bin ich in Frieden mit meiner Welt ?“ (andere Personen und Situationen)  
 

 Erlaube dir dann ganz bewusst nachzufühlen, ob du tatsächlich vollkommen in 
Frieden mit deiner Welt bist – auch hier, sei ehrlich ! 

 Wenn du in Frieden bist, kannst du weiter in dein Seelenparadies  gehen 

 Falls du inneren Unfrieden in dir wahrnimmst, dann erlaube dir dieses Gefühl, 
mit all seinen Inhalten, Personen und Situationen, ehrlichen Herzens zu 
vergeben, bis sich vollkommener Frieden in dir einstellt !  

 
 

Seelenparadies  
Du gehst in dein Seelenparadies (siehe Text, „Empfange deinen Christus-Körper“) und 
lässt dich von deinem Geistführer zu deinem Lichttempel führen.  
 

Lichttempel 
Du gehst in deinen Lichttempel und erneuerst dein SELBSTBILD. Dann strahlst du 
dieses neue  Selbstbild des Christus-Menschen bewusst in jede deiner Körperzellen, 
um deine 12-Strang-DNA zu aktivieren. (ähnlich wie im Text „Empfange deinen 
Christus-Körper“ beschrieben, du solltest aber auch deine eigenen Ideen und 
Inspirationen einbringen !) 
 
Dann segne jede deiner Körperzellen! Du kannst auch mit der Autorität als 
Christusmensch mit deinen Körperzellen sprechen, so als ob du mit einem guten 
Freund reden würdest, den jede deiner Zellen hat ein eigenes Bewusstsein und wird 
deine Wortschwingungen gerne in sich aufnehmen und sich entsprechend deiner 
Worte verhalten. 
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Erlaube dir dann, in diesem Bewusstsein des Christus-Menschen einzuschlafen …… 
und du verbleibst die ganze Nacht in dieser Schwingung und die Verkörperung des 
Christus-Menschen wirkt die ganze Nacht hindurch weiter, ….. es geschieht eine 
große Wandlung in dir -  ausgehend von deinem inneren, geistigen Menschen! Alte 
erschöpfte Körperzellen zerfallen und werden abgebaut und etwa 500 000 000 neue 
Körperzellen werden erneut geboren, alle nach dem vollkommenen Vorbild deines 
Christus-Selbstbildes. 
 

 
Morgens, gleich nach dem Aufwachen: 
 

Du erinnerst dich wo du bist und wer du bist – du bist immer noch in deinem 
Lichttempel als Christus-Mensch. Erlaube dir dein neues Lebensgefühl des Christus-
Menschen ganz bewusst und deutlich in deinem Körper zu spüren ! 
 
Bleibe im Bewusstsein des Christus-Menschen. Du kannst jede deiner neuen 
vollkommenen Körperzellen bewusst begrüßen und zu ihnen auch sprechen wenn du 
möchtest. Segne dann all deine Körperzellen, jedes Organ, deinen ganzen Körper, 
sodass er dir den ganzen Tag hinweg wunderbar dienen möge. 
 
Dann stehst du auf und gehst ganz bewusst als Christus-Mensch an dein Tageswerk! 
 
Die große Herausforderung besteht nun darin, auch den ganzen Tag über im 
Bewusstsein des Christus-Menschen zu verweilen. Denn nur wenn wir diesem 
Lebensgefühl treu bleiben, wird es sich auch in kurzer Zeit im Körper manifestieren 
können. Dies wird uns von Tag zu Tag immer leichter fallen, wenn wir die Übung wie 
zuvor beschrieben regelmäßig durchführen. Denn letztlich geht es nur darum, den 
Christus-Menschen als eine neue Lebensgewohnheit im Unterbewusstsein zu 
verankern. Und wenn wir täglich als dieses Bewusstsein einschlafen, werden wir 
jeden Morgen ein Stück mehr als dieses Lebensideal erwachen. 
 
Dennoch sollten wir uns auch im täglichen Leben bemühen, stets präsent zu sein und 
sich dabei selbst aufmerksam zu beobachten. Dann werden wir es merken, wenn wir 
in unser altes Selbstbild der Vergangenheit zurückfallen. Sollte das geschehen, dann 
können wir auf folgende Weise reagieren, um sogleich wieder das neue Selbstbild des 
Christus-Menschen zu anzunehmen. 
 
Wenn wir also erkennen, dass wir in alte Denkgewohnheiten, Verhaltensweisen oder 
Mangelzustände zurückfallen, können wir zum Beispiel zu uns selber sprechen: 
 

 Das sind die Gedanken des alten Menschen, das ist Vergangenheit, …….. 
ich bin jetzt ein neuer Mensch geworden und erlaube mir nur noch 
vollkommene Gedanken!  
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 Früher als ich es nicht besser verstanden habe, habe ich Unvollkommenheit 
erschaffen, ……. heute da ich die Wahrheit erkenne, bringe ich nur noch 
Vollkommenheit hervor !  
 

 Dieses Symptom ist noch ein Relikt des alten Selbstbildes, …… ich lebe nun im 
Selbstbild der Vollkommenheit und mein Körper spiegelt diese Wahrheit 
wider! 

 
Es geht bei diesen Sätzen einfach nur darum, das alte Selbstbild mit seinem 
Lebensgefühl, das mich wieder eingeholt hat, in die Vergangenheit zu verschieben, 
dann kann ich sogleich ganz einfach wieder in das Lebensgefühl des vollkommenen 
Christus-Menschen einzutauchen.  
 
 
 
 

Liebe und Partnerschaft  
 

Nachdem wir uns den inneren, geistigen Menschen (ICH BIN) bewusst gemacht 
haben und ihn auch physisch als "Christus-Mensch" verkörpert haben, wird dieser 
vollkommenen Mensch nun wieder mit seinen(r) von Gott erschaffenen 
Gefährten(in) (Dualseele) vereint. Diese Vereinigung ist ein innerer, geistiger 
Prozess und findet somit innerhalb unserer eigenen Seele statt. 
 
Tief in unserer Seele tragen wir einen männlichen und einen weiblichen 
Seelenaspekt. Diese repräsentieren das göttlich, männliche Prinzip (Gott) und das 
göttlich, weibliche Prinzip (Göttin) mit all ihren Qualitäten. So wie diese zwei Aspekte 
im inneren unserer Seele zueinander stehen, so gestalten sie auch unsere 
partnerschaftlichen Liebesbeziehungen in der äußeren Welt, denn das Außen ist nur 
das Spiegelbild unseres Inneren. 
 
Durch die kollektiver Abtrennung des Menschen von seiner inneren, geistigen Welt 
und der darauf folgenden unbewussten Lebensweise in der materiellen Welt, hat sich 
der Mensch als Mann und Frau über viele Jahrtausende, gegenseitig nicht nur Liebe 
geschenkt, sondern auch oftmals Verletzungen zugefügt. All diese Erfahrungen 
wurden aber immer in den jeweiligen Seelenaspekt eingeprägt und haben das innere 
Seelenbild des Mannes bzw. der Frau und ihre gegenseitige Verbindung entsprechend 
verändert.  
 
Trägt also der innere, männliche bzw. weibliche Seelenaspekt durch vergangene 
Erfahrungen, die meist aus früheren Leben stammen, Verletzungen, werden diese 
durch das Ausstrahlungsfeld in der äußeren Welt widergespiegelt und die 
partnerschaftlichen Beziehungen gestalten sich dann entsprechend schwierig. Viele 

http://www.werner-oehlinger.at/


www.werner-oehlinger.at                                                                     40 

 

treffen dann immer scheinbar auf den "falschen Partner" der einen verletzt oder 
enttäuscht oder manche sind dann aus Angst vor Verletzungen gar nicht mehr bereit, 
sich auf eine Partnerschaft einzulassen. 
 
Um wieder eine vollkommene, heilige Partnerschaft zu ermöglichen, müssen wir all 
diese alten Verletzungen aus vergangenen Zeiten heilen. Dazu werden wir in Hypnose 
in unsere innere, geistige Welt eintauchen und dort erstmals alle unsere karmischen 
Verstrickungen mit anderen Seelen lösen, damit wir wieder vollkommen frei von 
alten Einflüssen sind. Dann gehen wir weiter in unser Seelenparadies, tief in unserem 
Herzen, dort gibt es einen speziellen Ort, namens Liebesparadies. Im Liebesparadies 
erwartet uns dann unsere Dualseele (Gott/Göttin) wo wir durch gegenseitige 
Heilarbeit unsere wahre Liebe neu entdecken.  
 
Vollkommen geheilt gehen wir dann gemeinsam mit unserer Dualseele in unseren 
Lichttempel. Dort werden wir durch unser Seelenlicht (ICH BIN /Gott) erneut in Liebe 
vereint (Kymische Hochzeit). Diese heilige Verschmelzung vom göttlich, männlichen 
Prinzip (Gott) und göttlich, weiblichen Prinzip (Göttin) tief in unser eigenen Seele, 
wird unser drittes Seelenbild, welches wir in die Grundstruktur unserer Seele 
einprägen werden. Je mehr dieses Seelenbild der geheilten Dualseelenliebe dann im 
Bewusstsein zur gefühlten Tatsache wird, desto mehr wird sich unsere 
Wesensausstrahlung verändern und diese Liebe wird auch in der äußeren Welt 
sichtbar werden. 
 
So können sich dann auch unsere äußeren partnerschaftlichen Beziehungen 
entsprechend ändern. Für Singles wird es möglich sein, sich für eine geheilte 
Partnerschaft zu öffnen und sie werden durch ihr neues Ausstrahlungsfeld den 
richtigen Partner in ihr Leben zu ziehen, mit dem sie die höchste Liebe, die 
Dualseelenliebe, erleben können. Auch für Menschen, die schon in einer 
bestehenden, wahren Partnerschaft leben, wird sich diese Verbindung vertiefen und 
sie werden ihre Liebe zueinander in neuen Dimensionen entfalten und ebenfalls die 
Dualseelenliebe erleben. 
 
Doch Partnerschaften die nicht aufgrund von wahrer Liebe bestehen, sondern nur 
wegen Äußerlichkeiten, wie Geld, Ansehen, Pflichtgefühl, Aussehen, usw. gegründet 
sind, werden nach der Dualseelenverschmelzung keinen Bestand mehr haben. Denn 
der Pfad des Erwachens, ist ein Pfad der Liebe und der Wahrheit. Alles was nicht der 
Liebe und der Wahrheit der eigenen Seele entspricht, wird auf dem Pfad des 
Erwachens zu seiner Zeit zurückgelassen werden müssen. 
 
 
Wichtiger Hinweis: 
Wenn du in deiner Seele deiner Dualseele begegnest, solltest du  sie als „Lichtwesen“ 
wahrnehmen und dabei nicht an eine bekannte Person im Außen denken. Die 
äußeren Partner sind letztlich nur der Spiegel deiner inneren Dualseelenliebe. Wenn 
du jetzt schon mit dem richtigen Menschen zusammen bist, wäre das natürlich auch 
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in Ordnung, solltest du aber mit der falschen Person in Partnerschaft sein, oder an 
einen möglichen Partner denken, der dann doch nicht zu dir gehört, würdest du dich 
durch dieses Ritual an diese Person binden, obwohl du nie wirkliche eine glücklich 
Partnerschaft mit ihr haben wirst. 
 
Also wenn du nicht zu hundert Prozent weißt, dass du jetzt schon mit dem für dich 
richtigen Partner zusammen bist, dann sehe deine Dualseele einfach als „Lichtwesen“ 
und erlebe dann gefühlsmäßig eure Verschmelzung ! 
 
 
 

SELBSTHYPOSE: 
 

„Verschmelzung mit meiner Dualseele“ 
 

Du stehst in deiner Vorstellung auf der Wiese und schließt deine Augen. Du hast die 
klare Absicht dich von allen karmischen Verstrickungen in Bezug auf Liebe und 
Partnerschaft zu lösen. Sobald du deinen Wunsch mit deinem ganzen Herzen fühlst, 
öffnest du deine Augen. 
 
Du ladest nun mit deinen eigenen Worten all deine geistigen Helfer (Engel, 
Geistführer, usw.) ein, die dich bei der Lösung deiner karmischen Verstrickungen 
unterstützen können. Sie nehmen sogleich Raum ein und stehen im Halbkreis hinter 
dir. Vielleicht kannst du sie sehen oder spüren, oder du weißt ganz einfach, dass sie 
jetzt da sind. Sie behüten dich und begleiten dich durch die Loslösung. 
 
Nun ladest du all jene Seelen ein, mit denen du durch karmischen Verstrickungen 
verbunden bist.  Sie erscheinen sogleich und stellen sich in der Rangordnung ihrer 
Verstrickung vor dir auf. Erlaube dir nun, sie einfach wahrnehmen, so wie sie sich dir 
zeigen.  
 
(Der „Freie Wille“ ist ein universelles Gesetz, das jedes Wesen akzeptieren muss. So 
ist es möglich, sich gemäß seines freien Willes, wenn nötig auch einseitig, von allen 
Verbindungen zu lösen, die nicht der göttlichen Ordnung entsprechen oder die seiner 
geistigen Entwicklung nicht mehr dienen.) 
 
So spreche nun, wenn du möchtet mit klarer Absicht zu all jenen Seelen, mit denen 
du karmisch verbunden bist: 
 
„Ich (Name), sage mich gemäß meines freien Willes hiermit los, von allen in der 
Vergangenheit geleisteten Gelübde, Schwüre, Eide, Versprechen, Rituale und 
sonstigen karmischen Verstrickungen, die meinem göttlichen Sein, in Bezug auf 
Liebe und Partnerschaft, nicht mehr dienen !  
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Ich gebe euch alles zurück was euer ist – und ich hole mir zurück was mein ist!  
So sind wir jetzt alle wieder vollkommen frei !  
Ich lebe mein Leben und ihr lebt eurer Leben – alle in Freiheit und Frieden!  
So segne ich euch und mich selbst, sodass wir alle in göttlicher Fülle und Freiheit 
leben mögen !“ 
 
Erlaube dir nun, bewusst wahrzunehmen was geschieht ! Durch Kraft deines Wortes 
lösen sich alle karmischen Verstrickungen mit all jenen Seelen und sie ziehen sich 
nach und nach in Freiheit und Frieden zurück. Spüre einfach solange, bis du die 
Gewissheit hast, dass alle Seelen weggegangen sind. So bist du nun völlig frei, von 
allen karmischen Verstrickungen in Bezug auf Liebe und Partnerschaft. Wenn du 
möchtest, kannst du dich noch bei deinen geistigen Helfer für ihren Schutz und ihre 
Hilfe bedanken. 
 
Ganz entspannt ruhst du nun ein wenig auf der Wiese oder gehst einfach spazieren. 
Erlebe dabei dein Umfeld mit all deinen Sinnen. Wenn du bereit bist, dann schließe 
nun wieder deine Augen. Du hast nun die klare Absicht in dein Seelenparadies zu 
gehen, um dort deine Dualseele zu treffen. Sobald du deinen Wunsch mit deinem 
ganzen Herzen fühlst, öffnest du deine Augen. 
 
Vor dir befindet sich jetzt das Tor zu deinem Seelenparadies. Du kennst es schon sehr 
gut und kannst es auch deutlich sehen, fühlen oder du weißt ganz genau, dass es da 
ist. Du kloppst nun mit der Faust dreimal gegen das Tor und es öffnet sich und du 
blickst in dein Seelenparadies. Du schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für 
Schritt hinein. Du schaust dich um und betrachtest dein Seelenparadies, sowie es sich 
dir zeigt.  
 
Du hast nun die Absicht, weiter in dein Liebesparadies zu gehen. Du spürst in dein 
Inneres und ganz intuitiv beginnst du, dich in eine Richtung zu bewegen. Du 
entdeckst du sogleich einen Pfad, denn du nun ganz aufgeregt folgst. Du weißt ganz 
genau, wo er dich hinführen wird, in dein Liebesparadies, dort wo deine Dualseele 
lebt. 
 
Jetzt bist du an einem wunderschönen Tor angekommen. Du kannst es deutlich 
sehen, fühlen, oder du weißt ganz genau, wie es aussieht. Du kloppst dreimal gegen 
das Tor und es öffnet sich und gehst Schritt für Schritt in dein Liebesparadies hinein. 
Du schaust dich ein wenig um, erlaube dir die Schwingungen einzuatmen und den 
wundersamen Duft der Liebe zu empfangen. 
 
Nun rufst du mit deinen eigenen Worten deine Dualseele zu dir ! Nimm nun wachsam 
wahr, was geschieht ! Sie wird zu dir kommen, auf ihre eigenen Art ! Sie wird sich dir 
so zeigen, wie sie möchte ! Als wunderschöne Göttin/Gott oder als Lichtwesen …. 
Erlaube dir nun, ihr gegenüber zu stehen und sie einfach wahrzunehmen wie sie ist ! 
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(Deine Dualseele ist dein inneres Bild von Mann/Frau (Gott/Göttin). Sie war all deine 
Leben, tief in deiner Seele, stets mit dir und sie hat all deine Erfahrungen in Bezug auf 
Liebe und Partnerschaft miterlebt und auch in sich abgespeichert. Je nach Erfahrung 
kann es nun sein, dass sie auch Verletzungen in sich trägt, die nun geheilt werden 
möchten.) 
 
Während die Dualseele vor dir steht nimmst du sie an beiden Händen und schaust ihr 
in die Augen. Erlaube dir, sie bewusst wahrzunehmen und spreche wenn du magst 
folgende Worte zu ihr: 
 
Schön, dass du da bist ! 
Ich hatte dich verloren und nun, habe ich dich wiedergefunden. 
Es tut mir Leid, bitte verzeih mir, alles, was ich dir bewusst oder unbewusst über so 
viele Leben angetan habe ! 
Ich wusste es nicht besser, habe geschlafen, doch nun bin ich wieder erwacht ! 
Gerne möchte ich wieder Teil deines Lebens sein, wenn du es erlaubst ! 
 
Plötzlich erscheinen zwei Tauben, sie fliegen kreisend über euch und haben einen 
Ölzweig im Schnabel als Zeichen, des Friedens und der Heilung. Deine Dualseele und 
du, ihr streckt eure linke Hand geöffnet nach oben aus und die Tauben legen die 
Ölzweige in eure Hände. Ihr schaut euch in eure Augen und tauscht so wie es euch 
gefällt die Ölzweige aus, mit den Worten: 
 
„Nimm diesen Ölzweig als Zeichen des Friedens und der Heilung, sodass nun alles 
vergeben ist, was uns einst trennte !“ 
 
Und du spürst, wie sich nun eure Herzen ganz weit öffnen. Noch niemals hast du so 
eine große Liebe verspürt. Eure wahre Liebesnatur ist wieder erwacht und eure 
Augen leuchten hell und strahlend. Eine große Vertrautheit stellt sich zwischen euch 
ein und du erkennst, dass ihr wahrlich EINS seid.  
 
In diesem Bewusstsein der Einheit geht ihr zusammen Hand in Hand zu eurem 
Lichttempel, um den Segen Gottes zu empfangen. Zur Linken und Rechten des Pfades 
erblickt ihr viele, riesengroße Blumen. Die Glockenblumen läuten in wunderschönen 
Klängen, während die anderen Blumen lieblich dazu singen. Noch niemals habt ihr 
eine so schöne Musik gehört und eure Herzen sind so berührt. Eure Schwingungen 
erhöhen sich durch diese himmlischen Klänge immer mehr und ihr habt das Gefühl, 
als würdet ihr den Pfad entlang schweben. Und ihr wisst ganz genau, die Blumen 
singen euer Lied, das Lied eurer Seele ….  
 
Nun seid ihr beim eurem Lichttempel angekommen. Ihr könnt ihn deutlich sehen, in 
Farbe, Größe und Form. Das Eingangstor steht ganz weit offen und ihr blickt in euren 
Lichttempel hinein und ein wunderschönes, blendendes, weißgoldenes Licht strömt 
euch sogleich entgegen und ihr verspürt die reine Liebe der göttlichen Urquelle. 
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Wie magnetisch angezogen geht ihr Hand in Hand auf das Licht in der Mitte eures 
Tempels zu. Dort angekommen erlaubt ihr euch, das Licht in euch bewusst 
aufzunehmen, indem ihr euch einfach euren Gefühlen hingebt. Es ist reine Liebe, die 
euch durchströmt und erfüllt. Es ist die Liebe der Gegenwart Gottes in euch, eures 
ICH BIN. Ihr werdet vollständig von diesem weißgoldenem Licht der Liebe eingehüllt ! 
 
Eingehüllt im weißgoldenen Licht der Liebe, der göttlichen Urquelle eures ICH BIN, 
steht ihr euch jetzt gegenüber. Ihr haltet euch an euren Händen, schaut euch in die 
Augen und wenn du magst sprichst du folgende Worte: 
 
Ich sehe dich ! Ich spüre dich ! Du bist mir so vertraut ! 
Ich erkenne im Leuchten deiner Augen das Licht meiner eigenen Seele ! 
 
Plötzliche erscheinen zwei Tauben, sie fliegen kreisend über euch und haben einen 
„goldenen Ring mit einem Rubin“ im Schnabel, als Zeichen der bedingungslosen 
Liebe. Deine Dualseele und du, ihr streckt eure linke Hand geöffnet nach oben aus 
und die Tauben legen die Ringe in eure Hände. Ihr schaut euch in eure Augen und 
tauscht so wie es euch gefällt die goldenen Ringe aus, mit den Worten: 
 
Ich habe dich gewählt, weil ich dich liebe ! 
Denn du bist ich und ich bin du – zusammen sind wir göttlich wunderbar ! 
 
Plötzlich strahlt aus euren Herzen rubinrotgoldenes Licht hervor und hüllt euch beide 
ein, mit der bedingungslosen Liebe eures eigenen SEINS. Gleichzeitig wird zwischen 
euren Herzen ein rubinrotgoldenes Band der Liebe geknüpft, dass euch verbindet 
über Raum und Zeit. So seid ihr wieder vereint durch die Kraft eurer Seelenliebe ! Ihr 
schau euch in die Augen, umarmt und küsst euch und fühlt nur noch Liebe, 
Vertrautheit, Wärme und Geborgenheit ! 
 
 
Plötzliche hört ihr die Stimme Gottes, eures ICH BIN, während goldener Glitzer auf 
euch niederfällt: 
 
Was von Anbeginn der Zeit vereint war, hat sich in Liebe wiedergefunden ! 
Denn was Gott (ICH BIN) im Himmel vereint hat, vermag der Mensch auf Erden 
nicht zu trennen ! So seid gesegnet und wandert in Liebe und Glückseligkeit, weiter 
durch die Ewigkeit! 
 
 
Und du schaust auf die Tempelwand vor dir. Du erblickst dein erstes Seelenbild ICH 
BIN und links davon, dein zweites Seelenbild CHRISTUS-MENSCH. Zur Rechten deines 
ersten Seelenbild ICH BIN, erscheint nun ein großer Spiegel und du kannst dich darin 
in der „Verschmelzung mit deiner Dualseele“ erkennen, eingehüllt in das 
rubinrotgoldene Licht eurer Liebe. Dieses Spiegelbild wird nun dein drittes Seelenbild 
DUALSEELENLIEBE, das sich jetzt  ganz fest in deinen Lichttempel einprägt.  
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Dieses neue Lebensgefühl der geheilten Dualseelenliebe, dass nun ganz fest in die 
Grundstruktur deine Seele eingeprägt ist, strahlst du ab jetzt und allzeit durch dieses 
neue Seelenbild in die Welt hinaus, sodass sich die Dualseelenliebe im Außen 
wiederspiegelt und du sie für dich erleben kannst. 
 
So ist es vollbracht und ihr verlässt gemeinsam euren Lichttempel. Hand in Hand 
begebt euch in euer Liebesparadies, dort erlaubt ihr euch, eure reine 
bedingungslose Dualseelenliebe auf eure Weise zu erleben, in Liebe, Vertrautheit, 
Wärme und Geborgenheit ! 
 
 
 

Übung: Verschmelzung mit meiner Dualseele 
 

Diese Übung sollte einen Monat lang jeden Abend, am besten vor dem Einschlafen 
durchgeführt werden. In dieser Zeit ist das Tor zum Unterbewusstsein auf ganz 
natürliche Weise weit geöffnet und deswegen ist das auch die beste Zeit, um 
gewünschte Prägungen fest im Unterbewusstsein zu verankern und so eine neue 
Gewohnheit zu schaffen.  
 
Ziel dieser Übung ist es, mit seiner Dualseele zu verschmelzen. Diese Vereinigung ist 
ein innerer, geistiger Prozess und findet somit innerhalb unserer eigenen Seele statt. 
Deswegen spielt es auch keine Rolle ob du schon in einer Partnerschaft lebst oder 
noch Single bist. Die Übung ist die Gleiche, denn der äußere Partner ist oder wird 
letztlich ein Spiegel deiner inneren Dualseelenpartnerschaft sein ! 
 
 

Abends vor dem Einschlafen: 
 

Du beginnst mit der Basis-Mediation  
Um körperliche und geistige Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier 
dein Geist ist, desto besser funktioniert deine Vorstellungskraft und je mehr 
Möglichkeiten werden sich für dich auftun. 
 

Du gehst in dein Liebesparadies 
Du kannst dazu wie gewohnt den gesamten Pfad gehen, oder dich direkt in deiner 
Vorstellung in dein Liebesparadies begeben. Dort erlaube dir dich erstmals bewusst 
zu verankern, indem du auf deine Füße hinabblickst und Schritt für Schritt in dein 
Liebesparadies hineingehst. Aktiviere auch deine geistigen Sinne, indem du bewusst 
alle Sinne in deiner Vorstellung erlebst. 
 
Rufe dann deine Dualseele zu dir und erlaubt euch, eure reine bedingungslose 
Dualseelenliebe auf eure Weise zu erleben, …….. solange bis du im Gefühl von 
Liebe, Vertrautheit, Wärme und Geborgenheit mit deiner Dualseele einschläfst ! 
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Das Gesetz des ICH BIN  
 
Wenn der Mensch auf seinen Weg der SELBT-BEWUSST-WERDUNG den Ruf seiner 
Seele folgt, nach der Kraft und Weisheit im eigenen Inneren zu suchen, dann mag es 
geschehen, dass der Mensch das ICH BIN entdeckt und einsehen lernt, das in seinem 
inneren alle Macht wohnt, die jedes Bedürfnis und jeden Wunsch seiner Seele zu 
erfüllen vermag.  
 
Wenn der Mensch dann weiß, ICH BIN ist die Erfüllung seines Wunsches, so ist der 
Wunsch auch schon erfüllt. Außerhalb seines inneres SELBST um Erfüllung eines 
Wunsches auszuschauen ist Torheit. Wenn wir uns nach entfalten sehnen, dann muss 
das ICH BIN diese Entfaltung bewerkstelligen. 
 
Und wenn dann der Mensch diesen inneren Ort des Friedens und der Stille, in sich 
selbst findet, welch ein Erwachen wird es geben ! Das Wissen des ICH BIN ! Zu wissen, 
dass in uns selbst die Macht, die Substanz und Intelligenz wohnt, aus der alle Formen 
sich herausbilden, und dass im selben Augenblick, da die definitive und wahre Idee 
des Wunsches intelligent in eine Form gekleidet werden kann, Macht, Intelligenz und 
Substanz des Geistes ihr zuströmen und sie erschaffen müssen. 
 
Im Ungeformten, in uns selber, liegen unbegrenzte Schätze verborgen. Wie klar 
bewusst wird es demjenigen der das große Gesetz des ICH BIN entdeckt. Dann kann 
er sagen: "Suche zuerst nach dem wahren geistigen Reich im eigenen Inneren, dann 
werden dir alle anderen Dinge zufallen!" Die Ursache, weshalb sie einem von selber 
zufallen müssen liegt darin, dass sie aus der Essenz des Geistes bestehen. Das 
Bewusstsein muss zuerst den Geist finden, ehe es das Gewünschte erschaffen kann. 
  
Sodann entdeckt der Erwachte das schöpferische Prinzip in sich selbst, dann erkennt 
er die Wahrheit, und diese Wahrheit ist die größte Errungenschaft seines Lebens. Er 
hat eine Vision, oder er wird sich auf eine andere Weise seiner Möglichkeiten 
gewahr. Wissend, dass er die schöpferische Kraft in sich trägt, ruft er sich seinen 
Herzenswunsch in Erinnerung zurück, dieser Wunsch wird zu einem Ideal oder einer 
Form, welche Macht, Substanz zu sich heranzieht, bis sie erfüllt ist. 
 
Ich SEHE und FÜHLE im Geiste, dieses Erleben wird zur Empfängnis der Seele, der 
wahr gewordene Traum, dessen Erfüllung die Seele im vollkommenen Vertrauen 
erwarten kann! 

 
"Ihr werdet die Wahrheit erkennen, 

und die Wahrheit wird euch frei machen!" 

 
......... diese Wahrheit ist das Gesetz des ICH BIN, und wir müssen lernen, es bewusst 
in unserem Leben wirksam zu machen.  
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Der erwachte Mensch im  
schöpferischen Wirken 
 
 
Der Mensch wurde aus der ursprünglichen "Quelle allen Lebens“ als individuelle 
Seele geboren, ewig und einzigartig erschaffen, begabt mit speziellen Gaben, 
Talenten und Fähigkeiten, die es ihm erlauben, Gott auf seine besondere Weise 
Ausdruck zu verleihen. Als individuelles Wesen ist er ausgestattet mit einen freien 
Willen, durch den er im schöpferischen Wirken sein ganzes Leben erschafft ! 
 
Leider ist sich der Mensch durch seine Abtrennung von seiner geistigen Quelle, dieser 
Wahrheit absolut unbewusst geworden. Doch wenn er jetzt dabei ist zu erwachen, 
kann er zu jeder Zeit sein geistiges Erbe antreten, um wieder als bewusster Schöpfer 
seines Lebens zu wirken. Damit das geschehen kann, muss er sich aber der Grundlage  
seiner eigenen Existenz bewusst werden. 
 
 
 
Das „Schöpfungsprinzip-Mensch“ (ICH BIN) 
 
Das „Schöpfungsprinzip-Mensch“ ist wohl die wichtigste Erkenntnis, die der erwachte 
Mensch in sich selbst entdecken kann. Zu erkennen, dass er selbst die Ursache für all 
seine Lebensumstände ist, wird ihn antreiben, das eine große Gesetz, unter dem er 
sein ganzes Leben erschafft, in sich selbst zu entdecken und zu verinnerlichen.  
 
Dann wird er sich gewahr werden, dass er sich bisher lediglich mit den Inhalten seines 
Bewusstseins, also den gegenständliches Lebenserfahrungen identifiziert hat, jedoch 
immer übersehen hat, dass er selbst das eine große schöpferische Prinzip ist, durch 
welches all diese Dinge hervorgebracht werden. Wenn der Mensch also sein 
Bewusstsein wieder darauf ausrichtet, zu dem einen großen, göttlichen Prinzip, das 
an und für sich alles ist was überhaupt ist, das den ganzen Raum erfüllt, zu werden, 
dann wird er wieder in seine Christus-Herrschaft eintreten. 
 
Als Christus wird er den ursprünglichen Sinn seines Lebens verstehen, der lautet, den 
in sich innewohnenden Gott (ICH BIN) auf seine besondere Weise Ausdruck zu 
verleihen. So wird er in seine Selbstermächtigung eintreten und bereit sein, volle 
Verantwortung für sein ganzes Leben zu übernehmen und erkennen, dass er als 
schöpferisches Prinzip alle Inhalte seines Bewusstseins und somit sein Leben frei 
bestimmen kann. 
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Dann wird er bewusst, in Gedanken, Worten und Taten, das eine große, göttliche 
Lebensprinzip offenbaren. Er wird einsehen, dass jede seiner Inspirationen oder 
Ideen, ein direkter vollkommener Ausdruck Gottes ist und sobald eine solche 
Inspiration in seinem Bewusstsein aufsteigt, wird er sie zu seinem Ideal machen, das 
Gott durch ihn auszudrücken wünscht.  
 
So wird er Gott durch sich wirken lassen, in vollkommener Weise und das Ideal wird 
sich in seinem Leben ebenso vollkommen manifestieren. 
 
Auf diese Weise wird der Mensch in kurzer Zeit lernen, seine Einzigartigkeit in 
Vollkommenheit auszudrücken. Er tritt ein in die Freude des Erschaffens und dort wo 
seine Liebe und Begeisterung ist, wird er wundervolle Schöpfungen hervorbringen. So 
erkennt er durch sein Wirken, wo seine besonderen Gaben, Talente und Fähigkeiten 
liegen, die dann zu seiner Berufung oder Bestimmung werden. 
 
 
 

Die Kunst der inneren Selbstgespräche 
 

Jeder Mensch führt in seinem inneren, meist völlig unbewusst, ständig irgendwelche 
Selbstgespräche. Meist sind diese inneren Monologe sehr negativer Art. Sie sind 
oftmals sehr kritisch, verurteilend oder verletzend gegenüber sich selbst oder auch 
anderen Menschen. 
 
Kaum einer bedenkt aber, dass jedes Wort, ob es nun innerlich oder laut 
ausgesprochen wird, egal ob es an sich selbst oder an andere gerichtet ist, wie eine 
Autosuggestion wirkt und somit im Unterbewusstsein wurzeln fasst und so das 
Selbstbild formt. Das Selbstbild wiederum erzeugt das Lebensgefühl des Menschen 
und dieses wiederum seine Wesensausstrahlung, die wiederum seine Realität formt. 
 
So erkennen wir, wie wichtig unsere inneren Selbstgespräche für unsere 
Lebensgestaltung sind. Folgende Redensform bringt das auch zum Ausdruck: 
 

"So wie der Mensch im Herzen denkt, so ist er!"  
 

Es ist also besonders wichtig, dass wir unsere inneren Selbstgespräche an unserem 
Lebensideal anpassen, sodass sie für auch den idealen, schöpferischen Ausdruck 
hervorbringen ! 
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Übung: Der erwachte Mensch im schöpferischen Wirken 
 

Diese Übung sollte einen Monat lang jeden Abend, am besten vor dem Einschlafen 
und gleich nach dem Aufwachen durchgeführt werden. In dieser Zeit ist das Tor zum 
Unterbewusstsein auf ganz natürliche Weise weit geöffnet und deswegen ist das 
auch die beste Zeit, um gewünschte Prägungen fest im Unterbewusstsein zu 
verankern und so eine neue Gewohnheit bzw. ein neues Seelenbild zu erschaffen.  
 
Ziel dieser Übung ist es, das "Schöpfungsprinzip-Mensch" als viertes Seelenbild in die 
Grundstruktur unserer Seele einzuprägen und sich auf diese Weise auch damit zu 
identifizieren. Als schöpferisches Lebensprinzip wird der Mensch schon in kurzer Zeit 
lernen, seine Einzigartigkeit in Vollkommenheit auszudrücken. Er tritt ein in die 
Freude des Erschaffens und dort wo seine Liebe und Begeisterung ist, wird er 
wundervolle Schöpfungen hervorbringen. So erkennt er durch sein inspiratives 
Wirken, wo seine besonderen Gaben, Talente und Fähigkeiten liegen, die dann zu 
seiner Berufung oder Bestimmung werden. 

 
 
 
Abends vor dem Einschlafen und am Morgen nach dem Aufwachen: 
 
Du beginnst mit der Basis-Mediation  
Um körperliche und geistige Entspannung zu erreichen. Je entspannter und freier 
dein Geist ist, desto besser funktioniert deine Vorstellungskraft und je mehr 
Möglichkeiten werden sich für dich auftun. 
 
Du kannst nun wie gewohnt den gesamten Pfad auf die Wiese, dann in dein 
Seelenparadies und weiter in deinen Lichttempel gehen oder dich direkt in deinen 
Lichttempel begeben. Aktiviere dabei aber immer bewusst deine inneren, geistigen 
Sinne um deine Vorstellungkraft zu trainieren, indem du alle Sinneswahrnehmungen 
auch ganz bewusst in deiner Vorstellung erlebst. 
 
 

Im Lichttempel  
Du befindest dich im Lichttempel und machst dir alle bisherigen Seelenbilder 
bewusst, indem du sie in dir SELBST fühlst und erlebst mit all ihren Qualitäten, so wie 
sie in den letzten Monatsübungen auch beschrieben sind. Erlebe jedes Bild solange, 
bis du SELBST mit Bestimmtheit zu diesen Seelenbild geworden bist. Das kann in 
einem Bruchteil einer Sekunde geschehen, oder auch Minuten dauern, so wie du es 
spürst. Durch diese Identifizierung formt sich dein neues, geistiges SELBSTBILD in 
deiner Seele immer mehr, und je gefestigter du durch dein Lebensgefühl darin 
verweilst, desto mehr wird es auch im Außen als deine Realität sichtbar. 
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1. Seelenbild : ICH BIN 
Du verschmilzt mit deinem Seelenlicht (ICH BIN / GOTT / GÖTTIN in dir) 
Du bist jetzt  ICH BIN, reines formloses BEWUSSTSEIN, erlaube dir alle Qualitäten des 
ICH BIN (wie in der 1. Monatsübung) zu fühlen, dir zu vergegenwärtigen, bis du dazu 
geworden bist. 
 
 

2. Seelenbild : Christus-Mensch 
Du vereinst dein Seelenlicht (ICH BIN / GOTT / GÖTTIN in dir) mit deinem physischen 
Körper und weißt ganz genau, dass sich dein Körper durch epigenetische Prägung 
nach seinem vollkommenen, inneren, geistigen Christusbild neu formt – so wie Gott 
dich sieht. 
 
Fühle, spüre und sei dir bewusst, dass diese Wandlung in jedem Augenblich deines 
Lebens geschieht, bis der vollkommenen Christus-Körper sich in deiner äußeren 
Realität vollständig entfaltet hat. Du bist jetzt der Christus-Mensch. 
 

 
3. Seelenbild : Dualseelenliebe 
Als vollkommener Christus-Mensch, erlebst du dich in deinem Liebesparadies in 
deiner idealen Partnerschaft. Das göttlich, männliche Prinzip (innerer Mann/GOTT) 
und das göttlich weibliche Prinzip (innere Frau/GÖTTIN) sind verschmolzen durch die 
bedingungslose Liebe des SEINS. Fühle, spüre dieses Liebesgefühl und wisse mit 
Gewissheit, dass diese innere, ideale Partnerschaft sich auch in deiner äußeren 
Realität offenbaren wird.  
 
 

4. Seelenbild : Schöpfungsprinzip-Mensch 
Du erkennst, dass du SELBST das „SCHÖPFUNGSPRINZIP-MENSCH“ bist, durch 
welches GOTT (ICH BIN) in dir, durch deine Individualität zum besonderen Ausdruck 
kommt, und in jedem Augenblick, deine Lebensumstände erschafft. 
 
Du weißt jetzt mit Bestimmtheit, dass du jedes IDEALBILD, das du in deiner 
Vorstellung im Zustand der Erfüllung gefühlsmäßig erlebst, als SEELENBILD in 
deinen Lichttempel einprägst, und so in deiner Außenwelt zur Entfaltung bringst.  
 
Und dort wo deine Liebe ist, wirst du ganz natürlich und mit Leichtigkeit, aus deinem 
ICH BIN, deine IDEALBILDER und VISIONEN empfangen. So bringst du Gott (ICH BIN) in 
dir, zum lebendigen Ausdruck und deine Begeisterung wird von Tag zu Tag 
zunehmen. Du trittst ein in die Freude des Erschaffens und wirst wundervolle 
Schöpfungen hervorbringen. So erkennst du in kurzer Zeit, wo deine besonderen 
Gaben, Talente und Fähigkeiten liegen, die dann zu deiner Berufung oder 
Bestimmung werden. 
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Mein Lebensumfeld 
 
Wir haben uns nun eine wunderbare Grundbasis erschaffen, die es uns jetzt 
ermöglicht, bewusst unser äußeres Lebensumfeld zu betrachten, um dort 
Optimierungen vorzunehmen. Wir wissen bereits, dass die Außenwelt nur ein 
Spiegel unserer Innenwelt ist. Das heißt, dass jeder Mensch, jede Situation, jeder 
Lebensumstand, also alles, was wir in der äußeren Welt erleben, tief in unserer 
eigenen Seele als Ursache ein Seelenbild hat. Die Gesamtheit aller Seelenbilder 
nennen wir "geistiges Selbstbild". 
 
Diese Seelenbilder stammen aus der Vergangenheit unseres jetzigen Lebens und aus 
früheren Leben, wo sie durch entsprechende Lebenserfahrungen tief in unsere Seele 
eingeprägt wurden, aber auch unser "Seelenplan" wurde, bevor wir inkarnierten, in 
Form von Seelenbilder in unserer Seele hinterlegt. Weiteres gibt es noch Seelenbilder 
aus Urprägungen, die von Gott (ICH BIN) zum Zeitpunkt unseres individuellen 
Erschaffens, in unsere Seele als Grundveranlagung verankert wurden. Man erkennt, 
dass die Struktur dieser Seelenbilder (geistiges Selbstbild) sehr komplex ist, aber 
genau diese erschafft durch ihre Ausstrahlung eine Schwingungsfrequenz 
(Resonanzfeld), welche unseren äußeren Ausdruck und so all unsere Lebensumstände 
bestimmt.  
 
Wenn wir also unser äußeres Lebensumfeld betrachten und dort Menschen, 
Situationen, Lebensumstände, usw., vorfinden, die auf uns disharmonisch einwirken 
und somit nicht unserem Lebensideal entsprechen, können wir diese jederzeit 
verändern, indem wir unsere inneren Seelenbilder und somit unsere 
Schwingungsfrequenz, in Bezug zu diesem Umstand, ändern. Das heißt, wir versuchen 
niemals Außen etwas zu verändern, sondern wir ändern immer unser inneres, 
geistiges Selbstbild, das die Ursache der äußeren Erscheinung ist. Ist dann die innere 
Ursache gemäß unseres Ideals verändert, muss sich auch der Umstand im Außen 
ändern. So können wir ganz einfach jede äußere Form verändern, durch eine andere 
Einstellung unseres Bewusstseins in Bezug auf sie. 
 
Und wenn wir in unserem Leben einen Mangel feststellen oder erkennen, dass etwas 
bestimmtes fehlt, können wir uns jederzeit direkt aus unserer geistigen Lebensquelle 
ICH BIN inspirieren lassen und ein neues Seelenbild empfangen, das wir dann 
bewusst in unsere Seele einprägen können, damit es zur neuen, inneren Ursache 
wird, die dann mit Bestimmtheit im Außen ihre Erfüllung findet. 
 
So können wir erkennen, dass wir in uns SELBT (der innere geistiges Mensch - 
Christus) alle Macht haben, unser Lebensumfeld gemäß unsers Lebensideals zu 
optimieren. Dieses schöpferische Prinzip kann in jedem Lebensbereich, sei es Familie, 
Freunde, Wohnen, finanzielle Freiheit, Heilarbeit, usw. zur Anwendung gebracht 
werden und ist es einmal verstanden und verinnerlicht, wird es auch zum Erfolg 
führen müssen. 
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Erwachen - Erleuchtung 
 
Nachdem wir nun gemeinsam auf dem "Großen Pfad des Erwachens ..." gewandelt 
sind und uns dabei viele Erkenntnisse und Möglichkeiten des geistigen Lebens 
angeeignet haben, fügen wir nun alles zu einem großen, ganzen (SELBST-) BILD 
zusammen ! 
 
Erwachen bedeutet, sich mehr und mehr aus der Identifikation mit der materiellen 
Welt zu lösen und zu erkennen, dass in jedem von uns ein noch tieferer, geistiger 
Mensch (Christus) existiert, der der wahre Schöpfer all unserer Lebensumstände ist. 
Erleuchtung bedeutet, dieser geistige Mensch bewusst zu sein und aus diesem 
Christusbewusstsein heraus, sein ganzes Leben zu gestalten. 
 
Ein Leben im Christusbewusstsein ist die letztliche Bestimmung aller Menschen, denn 
was vom Himmel (Gott, ICH BIN) kommt, muss und wird wieder zum Himmel 
zurückkehren. Der Zeitpunkt dieser Verwirklichung (Erleuchtung), hängt nur von 
unserer bewussten Annahme ab. 
 
Wenn wir also wirklich dazu bereit sind, dann müssen wir uns zu diesem 
Christusbewusstsein bekennen und mit aufrichtigen Herzen, das wahre 
Christusleben, im Denken, im Reden und Handeln führen, damit sich Christus in 
unserem eigenen Körper und in unseren Werken offenbaren kann. 
 
Dann wird alles Schönheit, Harmonie und Vollkommenheit. Das ist die natürliche Art 
zu leben - die Art, wie Gott uns leben sieht. Wenn wir es einmal eingesehen haben, 
ist das Christusleben so leicht, so natürlich und dann sind wir in das 
Christusbewusstsein eingetreten. 
 
 

Erwachen bedeutet ...  
 
                                        das ewige Licht (ICH BIN) in seiner Seele zu erkennen ! 
 
Erleuchtung bedeutet ...  
 
                                         das ewige Licht (ICH BIN) in seiner Seele zu sein ! 
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SELBSTHYPNOSE: 
 

„ICH BIN  - CHRISTUSBEWUSSTSEIN“ 
 
Du stehst in deiner Vorstellung auf der Wiese und schließt deine Augen. Du hast die 
klare Absicht dein Seelenparadies zu betreten, um in deinem Lichttempel in das 
vollkommene Christusbewusstsein einzutreten. Sobald du deinen Wunsch mit 
deinem ganzen Herzen fühlst, öffnest du deine Augen. 
 

Es befindet sich jetzt ein wunderschönes Tor vor dir, mit der Aufschrift: „Mein 
Seelenparadies“. Du kannst es deutlich sehen, fühlen oder du weißt ganz genau, wie 
es aussieht. Du kannst es auch berühren wenn du möchtest und spürst dann, ob es 
sich hart oder weich anfühlt. Du kloppst nun mit der Faust dreimal gegen das Tor …. 
es öffnet sich  und du blickst in dein Seelenparadies. 
 

Du schaust auf deine Füße hinab und gehst Schritt für Schritt hinein. Du siehst dich 
um und betrachtest dein Seelenparadies, sowie es sich dir zeigt ….  
Du rufst jetzt mit deinen eigenen Worten deinen Geistführer herbei und sogleich 
erscheint er an deiner Seite. Du tauscht Grüße mit ihm aus und kannst ihm auch 
gerne einige Fragen stellen, die er sogleich beantwortet. 
 

Nun bittest du deinen Geistführer, dich in deinen Lichttempel, in der Mitte deines 
Seelenparadieses zu führen. Und dein Geistführer nimmt dich bei der Hand und ihr 
geht einen Pfad entlang. Du bestaunst die herrliche Landschaft, während dein 
Geistführer dir alles erklärt, was du über dein Seelenparadies wissen möchtest. 
 
Und nun ist es nicht mehr weit zu deinem Lichttempel und du erblickst viele, 
riesengroße Blumen zu deiner Linken und Rechten. Die Glockenblumen läuten in 
wunderschönen Klängen, während die anderen Blumen lieblich dazu singen. Noch 
niemals hast du eine so schöne Musik gehört und dein Herz ist so berührt und öffnet 
sich jetzt ganz weit. Deine Schwingung erhöht sich durch diese himmlischen Klänge 
immer mehr und du hast das Gefühl, als würdest du dein Pfad entlang schweben. 
Und du weißt mit einem Male, die Blumen singen dein Lied, das Lied deiner Seele ….  
 
Nun seid ihr in der Mitte deines Seelenparadieses angekommen. Du erblickst eine 
wunderschöne, grüne Wiese, wo in der Mitte dein Lichttempel steht. Du kannst ihn 
deutlich sehen, in Farbe, Größe und Form. Gemeinsam mit deinem Geistführer gehst 
du zu deinem Tempel und umrundest ihn, um alle Einzelheiten zu bestaunen. 
 
Jetzt bist du am Haupteingang angekommen. Du kannst ganz deutlich das Eingangstor 
erkennen, in Farbe, Größe und Form. Und dein Geistführer überreicht dir einen 
goldenen Schlüssel und du schließt damit das Tor auf. Es öffnet sich nun ganz von 
selbst und du blickst in deinen Lichttempel und ein wunderschönes, blendendes, 
weißes Licht strömt dir sogleich entgegen und du verspürst … reine Liebe. 
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Du schaust auf deine Füße hinab und gehst nun Schritt für Schritt in deinen Tempel 
hinein. Wie magnetisch angezogen gehst du auf die Lichtquelle in der Mitte deines 
Tempels zu. Dort angekommen erlaubst du dir, das Licht in dir aufzunehmen, indem 
du dich einfach deinen Gefühlen hingibst. Es ist reine Liebe die dich durchströmt, 
noch niemals in deinem Leben hast du so eine reine Liebe verspürt. Plötzlich 
verwandelt sich das Licht vor dir, in eine wunderschöne Lichtgestalt. Und du weißt 
mit einem Male, diese wunderschöne Lichtgestalt ist dein wahres, ewiges, 
ursprüngliches SEIN, Gott/Göttin in dir. Dein ICH BIN ! 
 
Gott/Göttin nimmt dich an beiden Händen, schaut dir in die Augen und sagt: „Schön, 
dass du da bist, ich habe lange auf dich gewartet!“ Und du spürst wie der Blick dich 
durchdringt, …. noch niemals bist du so gesehen, berührt, wahrgenommen worden.  
 
Dein Herz öffnet sich ganz weit und in dir ist nur noch Stille und unendliche Liebe ! 
 
Gott/Göttin spricht zur dir: „Du bist lange auf dem großen Pfad gewandert …, und 
oftmals warst du scheinbar weit weg von mir, hattest mich vergessen. Doch wisse, in 
Wahrheit war ich immer mit dir. All deine Leben habe ich stets mit dir gelebt. Ich war 
mit dir, als du Liebe, Freude, Schönheit und andere wundervolle Dinge erfahren hast, 
und ich war genauso mit dir, in Zeiten der Angst, Sorge und Einsamkeit. Doch nun bist 
du zu deiner wahren Quelle, deinem Ursprung, deinem ICH BIN, zurückgekehrt, 
herangereift um die große Wahrheit zu erkennen, jene Wahrheit, die dich frei macht! 
 
Ich bin du und du bist ich – zusammen sind wir göttlich wunderbar !“ 
 
Und in diesem Augenblick verschmilzt du mit Gott/Göttin in dir. 
Du bist völlig EINS mit der Gegenwart Gottes in dir! 
 
Fühle nun ganz bewusst jeden Aspekt von Gott/Göttin in dir…..….  
…… bis du dazu geworden bist ! 
 
ICH BIN  LICHT 
ICH BIN  KLANG  
ICH BIN SCHWINGUNG 
ICH BIN  WAHRHEIT 
ICH BIN  WEISHEIT 
ICH BIN  LEBEN 
ICH BIN  VOLLKOMMENHEIT 
ICH BIN  LIEBE 
ICH BIN  ALLES WAS IST 
ICH BIN  ALLMACHT 
ICH BIN  EWIG 
ICH BIN  GÖTTLICH 
ICH BIN  DAS ICH BIN 
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Ein neues SEINS – GEFÜHL  ist in dir erwacht –  ICH BIN  
 

Und während du dein ICH BIN-GEFÜFHL als Gott/Göttin fühlst, wird es als erstes 
Seelenbild ICH BIN, fest in deinen Seelentempel eingeprägt.  
Und dein strahlendes  Licht, ICH BIN, erleuchtet  sogleich auch deine physische Welt 
– denn was jetzt im Inneren geschieht, vollzieht sich zeitgleich auch in deiner 
äußeren Welt – so ist das Gesetz ! 
 
Und du erinnerst dich an dein altes SELBSTBILD, als der unvollkommener MENSCH 
der du früher warst und sprichst zu Gott/Göttin/ICH BIN in dir:  
 
„Ich sehe ein, dass ich früher, weil ich es nicht besser verstand, ein 
unvollkommenes Selbstbild erschaffen habe und so Unvollkommenheit 
hervorgebracht habe. Da ich nun die Wahrheit erkenne, bin ich bereit, von nun an 
nur noch Vollkommenheit hervorzubringen!  
 
So gebe ich mein altes Selbstbild der Vergangenheit, mit all seinen 
Unvollkommenheiten, Begrenzungen, Zweifeln und Unglauben, zurück zur „Quelle 
allen Lebens“, damit es aufgelöst werde im ursprünglichen Licht ! 
 
Und du spürst wie sich dein altes Selbstbild, deine persönliche Identität, sich im Licht 
der Quelle auflöst, bis es zu dieser reinen geistigen Lichtschwingung geworden ist. Du 
fühlst dabei reine bedingungslose Liebe, die Liebe deines Seins, die Liebe Gottes. In 
dieser absoluten Einheit mit Gott erlebst du dein Christusbewusstsein, dein ICH BIN. 
Formlos, ewig, allgegenwärtig,  allwissend, allmächtig und du trägst alle Potentiale 
des Lebens in dir und kannst zu all dem werden was du möchtest. 
So sprichst du weiter: 
 
Durch die Macht meines Christusbewusstseins, hole ich nun mein Christus-
Selbstbild hervor, aus der Quelle des Lichts, aus der alle Dinge hervorgehen und wo 
alles vollkommen ist. Durch die unendliche Liebe des Christus empfange ich jetzt 
mein neues Selbstbild der Vollkommenheit – so wie Gott mich sieht ….. !  
Ich bin vollkommen wiedergeboren, in und aus dem geistigen Reich Gottes !  
So ist es ! So ist es ! So ist es ! 
 
Und du spürst das Lebensgefühl des Christusmenschen in dir, es ist getragen von 
Liebe, Friede und lebendiger Stille. Und du schaust auf die Tempelwand vor dir. 
Neben deinem ersten Seelenbild ICH BIN, erscheint nun ein großer Spiegel und du 
kannst dich selbst darin erkennen, in deinem neuen Vollkommenen Christus-Selbst – 
so wie Gott dich sieht !  
 
Dieses Spiegelbild ist nun dein zweites Seelenbild Christus-Mensch, das sich jetzt  
ganz fest in deinen Lichttempel einprägt.  
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Und dein neues Lebensgefühl des Christusmenschen, strahlt von nun an und für 
allezeit, durch das Seelenbild Christus-Mensch in deinen ganzen physischen Körper, 
in jede deiner Körperzellen. Und die DNA reagiert unmittelbar auf diese neuen 
Informations-Schwingungen des Christus. Die 12-Strang-DNA wird aktiviert. Jede 
Zelle die nun neu geboren wird, trägt ab sofort die Vollkommenheit des 
Christusbewusstseins in sich. Und je mehr neue Christuszellen geboren werden, je 
mehr schwingen sich auch alle anderen Körperzellen mit ein, und bringen göttliche 
Vollkommenheit hervor ! So verwandelt sich dein physischer Körper von innen 
heraus und wird nach und nach zum reinen Christus-Körper gemacht. 
 
 
Du hast nun die Absicht,  als vollkommener Christus-Mensch, in dein Liebesparadies 
zu gehen und so verlässt du deinem Lichttempel und spürst in  Ruhe in dein Inneres. 
Ganz intuitiv beginnst du, dich in eine Richtung zu bewegen. Du entdeckst sogleich 
einen Pfad, denn du nun ganz aufgeregt folgst. Du weißt ganz genau, wo er dich 
hinführen wird, in dein Liebesparadies, dort wo deine Dualseele lebt. 
 
Jetzt bist du an einem wunderschönen Rosenbogen angekommen. Du kannst ihn 
deutlich sehen, fühlen, oder du weißt ganz genau, wie er aussieht. Und du gehst 
Schritt für Schritt durch den Rosenbogen in dein Liebesparadies hinein. Du schaust 
dich ein wenig um, erlaube dir die Schwingungen einzuatmen und den wundersamen 
Duft der Liebe zu empfangen. 
 
Nun rufst du mit deinen eigenen Worten deine Dualseele zu dir ! Nimm nun wachsam 
wahr, was geschieht ! Sie wird zu dir kommen, auf ihre eigenen Art ! Sie wird sich dir 
so zeigen, wie sie möchte ! Als wunderschöne Göttin/Gott oder als Lichtwesen …. 
Erlaube dir nun, ihr gegenüber zu stehen und sie einfach wahrzunehmen wie sie ist ! 
 
Während die Dualseele vor dir steht nimmst du sie an beiden Händen und schaust ihr 
in die Augen. Erlaube dir, sie bewusst wahrzunehmen ….. 
 
Währenddessen erscheinen zwei Tauben, sie fliegen kreisend über euch und haben 
einen Ölzweig im Schnabel als Zeichen, des Friedens und der Heilung. Deine 
Dualseele und du, ihr streckt eure linke Hand geöffnet nach oben aus und die Tauben 
legen die Ölzweige in eure Hände. Ihr schaut euch in eure Augen und tauscht so wie 
es euch gefällt die Ölzweige aus, mit den Worten: 
 
Ich sehe DICH ! 
„Nimm diesen Ölzweig als Zeichen des Friedens und der Heilung, sodass nun alles 
vergeben und vergessen ist, was uns einst trennte !“ 
 
Und du spürst, wie sich nun eure Herzen ganz weit öffnen. Noch niemals hast du so 
eine große Liebe verspürt. Eure wahre Liebesnatur ist wieder erwacht und eure 
Augen leuchten hell und strahlend. Eine große Vertrautheit stellt sich zwischen euch 
ein und du erkennst, dass ihr wahrlich EINS seid.  
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In diesem Bewusstsein der Einheit geht ihr zusammen Hand in Hand zu eurem 
Lichttempel, um den Segen Gottes zu empfangen. Zur Linken und Rechten des Pfades 
erblickt ihr viele, riesengroße Blumen. Die Glockenblumen läuten in wunderschönen 
Klängen, während die anderen Blumen lieblich dazu singen. Noch niemals habt ihr 
eine so schöne Musik gehört und eure Herzen sind so berührt. Eure Schwingungen 
erhöhen sich durch diese himmlischen Klänge immer mehr und ihr habt das Gefühl, 
als würdet ihr den Pfad entlang schweben. Und ihr wisst ganz genau, die Blumen 
singen euer Lied, das Lied eurer gemeinsamen Seele ….  
 
Nun seid ihr bei eurem Lichttempel angekommen. Ihr könnt ihn deutlich sehen, in 
Farbe, Größe und Form. Das Eingangstor steht ganz weit offen und ihr blickt in euren 
Lichttempel hinein und ein wunderschönes, blendendes, weißgoldenes Licht strömt 
euch sogleich entgegen und ihr verspürt die reine Liebe der göttlichen Urquelle. 
 
Wie magnetisch angezogen geht ihr Hand in Hand auf das Licht in der Mitte eures 
Tempels zu. Dort angekommen erlaubt ihr euch, das Licht in euch bewusst 
aufzunehmen, indem ihr euch einfach euren Gefühlen hingebt. Es ist reine Liebe, die 
euch durchströmt und erfüllt. Es ist die Liebe der Gegenwart Gottes in euch, eures 
ICH BIN. Ihr werdet vollständig von diesem weißgoldenem Licht der Liebe eingehüllt ! 
 
Eingehüllt im weißgoldenen Licht der Liebe, der göttlichen Urquelle eures ICH BIN, 
steht ihr euch jetzt gegenüber. Ihr haltet euch an euren Händen, schaut euch in die 
Augen und wenn du magst sprichst du folgende Worte: 
 
Ich sehe dich ! Ich spüre dich ! Du bist mir so vertraut ! 
Ich erkenne im Leuchten deiner Augen das Licht meiner eigenen Seele ! 
 
Währenddessen erscheinen wiederum zwei Tauben, sie fliegen kreisend über euch 
und haben einen „goldenen Ring mit einem Rubin“ im Schnabel, als Zeichen der 
bedingungslosen Liebe. Deine Dualseele und du, ihr streckt eure linke Hand geöffnet 
nach oben aus und die Tauben legen die Ringe in eure Hände. Ihr schaut euch in eure 
Augen und tauscht so wie es euch gefällt die goldenen Ringe aus, mit den Worten: 
 
Wir sind ein Herz und eine Seele ! 
Ich habe dich gewählt, weil ich dich liebe ! 
Denn du bist ich und ich bin du – zusammen sind wir göttlich wunderbar ! 
 
Plötzlich strahlt aus euren Herzen rubinrotgoldenes Licht hervor und hüllt euch beide 
ein, mit der bedingungslosen Liebe eures eigenen SEINS. Gleichzeitig wird zwischen 
euren Herzen ein rubinrotgoldenes Band der Liebe geknüpft, dass euch verbindet 
über Raum und Zeit. So seid ihr wieder vereint durch die Kraft eurer Seelenliebe ! Ihr 
schaut euch in die Augen, umarmt und küsst euch und fühlt nur noch Liebe, 
Vertrautheit, Wärme und Geborgenheit ! 
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Plötzliche hört ihr die Stimme Gottes, eures ICH BIN, während goldener Glitzer auf 
euch niederfällt: 
 
Was von Anbeginn der Zeit vereint war, hat sich in Liebe wiedergefunden ! 
Denn was Gott (ICH BIN) im Himmel vereint hat, vermag der Mensch auf Erden 
nicht zu trennen ! 
 
So seid gesegnet und wandert in Liebe und Glückseligkeit, weiter auf dem großen 
Pfad, durch meine Ewigkeit! 
 
Und du schaust auf die Tempelwand vor dir. Du erblickst dein erstes Seelenbild ICH 
BIN und links davon, dein zweites Seelenbild CHRISTUS-MENSCH. Zur Rechten deines 
ersten Seelenbild ICH BIN, erscheint nun ein großer Spiegel und du kannst dich darin 
in der „Verschmelzung mit deiner Dualseele“ erkennen, eingehüllt in das 
rubinrotgoldene Licht eurer Liebe. Dieses Spiegelbild wird nun dein drittes Seelenbild 
DUALSEELENLIEBE, das sich jetzt  ganz fest in deinen Lichttempel einprägt.  
 
Dieses neue Lebensgefühl der geheilten Dualseelenliebe, dass nun ganz fest in die 
Grundstruktur deine Seele eingeprägt ist, strahlst du ab jetzt und allzeit durch dieses 
neue Seelenbild in die Welt hinaus, sodass sich die Dualseelenliebe im Außen 
wiederspiegelt und du sie für dich erleben kannst. 
 
 
So bist du nun vollständig im Mittelpunkt deines Wesens angekommen und erkennst 
dich selbst als Christus. Und als Christus-Mensch wirst du den ursprünglichen Sinn 
deines Lebens verstehen, der lautet, den in dir innewohnenden Gott (ICH BIN) auf 
deine besondere Weise Ausdruck zu verleihen.   
 
Als Christus erkennst du, dass du Selbst das schöpferische Prinzip bist, durch welches 
in jedem Augenblick all deine Lebensumstände erschaffen werden. 
 
Du weißt jetzt mit Bestimmtheit, dass du jedes IDEALBILD, das du in deiner 
Vorstellung, im Zustande der Erfüllung,  gefühlsmäßig erlebst, ……………………. als 
SEELENBILD in deinen Lichttempel einprägst, und es so in deiner Außenwelt zur 
Entfaltung bringst.  
 
So trete ein in deine Selbstermächtigung und sei bereit, volle Verantwortung für dich 
und dein ganzes Leben zu übernehmen und erkenne, dass das du als schöpferisches 
Prinzip, alle Inhalte deines Bewusstseins und somit dein Leben frei bestimmen 
kannst. 
 
Und dort wo deine Liebe ist, wirst du ganz natürlich und mit Leichtigkeit, aus deinem 
ICH BIN, deine IDEALBILDER und VISIONEN empfangen.  
Du wirst einsehen, dass jede deiner Inspirationen oder Ideen, ein direkter 
vollkommener Ausdruck Gottes (ICH BIN) ist und sobald eine solche Inspiration in 
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deinem Bewusstsein aufsteigt, wirst du sie zu deinem Ideal machen, das Gott durch 
dich auszudrücken wünscht. So wirst du Gott durch dich wirken lassen, in 
vollkommener Weise und das Ideal wird sich in deinem Leben ebenso vollkommen 
manifestieren. 
 
Und wenn du dann dein äußeres Lebensumfeld betrachtest und dort womöglich 
Menschen, Situationen, Lebensumstände, usw., vorfindest, die auf dich 
disharmonisch einwirken und somit nicht deinem Lebensideal entsprechen, kannst du 
diese jederzeit verändern, indem du dein inneres Seelenbild und somit deine 
Schwingungsfrequenz, in Bezug zu diesem Umstand, änderst. Das heißt, du versuchst 
niemals das Außen an sich zu verändern, sondern du änderst als bewusster Schöpfer 
immer dein inneres, geistiges Selbstbild, das die wahre Ursache der äußeren 
Erscheinungen ist. Ist dann die innere Ursache gemäß deines Ideals verändert, muss 
sich auch der Umstand im Außen ändern –so ist das Gesetz. 
 
Auf diese Weise wirst du schon in kurzer Zeit lernen, deine Einzigartigkeit in 
Vollkommenheit auszudrücken und deine Begeisterung wird von Tag zu Tag 
zunehmen. Du trittst ein in die Freude des Erschaffens und dort wo deine Liebe und 
Begeisterung ist, wirst du wundervolle Schöpfungen hervorbringen. So erkennst du 
durch dein Wirken, wo deine besonderen Gaben, Talente und Fähigkeiten liegen, die 
dann zu deiner Berufung oder Bestimmung werden. 
 
Ein Leben im Christusbewusstsein ist die letztliche Bestimmung aller Menschen, denn 
was vom Himmel (Gott, ICH BIN) kommt, muss und wird wieder zum Himmel 
zurückkehren. Der Zeitpunkt dieser Verwirklichung (Erleuchtung), hängt nur von 
deiner bewussten Annahme ab. 
 
Wenn du also wirklich dazu bereit bist, dann bekenne dich zu deinem 
Christusbewusstsein und lebe mit aufrichtigen Herzen das wahre Christusleben, im 
Denken, im Reden und Handeln, damit sich Christus in deinem eigenen Körper und in 
deinen Werken offenbart. 
 
Dann wird alles Schönheit, Harmonie und Vollkommenheit. Das ist die natürliche Art 
zu leben - die Art, wie Gott uns allzeit leben sieht. Wenn wir es einmal eingesehen 
haben, ist das Christusleben so leicht, so natürlich und dann sind wir in das 
Christusbewusstsein eingetreten. 
 

http://www.werner-oehlinger.at/

