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Suche immer wieder die Stille
in dieser lauten, sich wandelnden Welt.

Lass dich berihren,

doch nicht beeindrucken.

Erlaube niemandem,
dir einen Stempel zu geben,
der dir nicht passt.

Wahrend die Projektionen der Menschen
auf sie zurickfallen,

ruhe du, geliebtes Menschenkind,
in deiner Mitte.

Alles vergeht,

doch der wahre, innere Friede

bleibt.

Hilarion



Ein Baum erzahlt

Die Erde gibt mir Kraft. Meine Wurzeln,
die mit jedem Jahr tiefer in die Erde wachsen,
geben mir Halt und Sicherheit. Tagsiiber gibt
die Sonne mir Wirme und Licht, und nachts
verbinde ich mich mit dem Unsichtbaren, das
sich hinter dem tiefen Blau des Nachthimmels
verbirgt. Die Stille der Nacht macht es mir leicht,
mich mit meinem geistigen Zuhause zu verbin-
den, mit jenem Ort, von dem ich die Energie fiir
mein Leben beziehe. Nichts wire ich ohne sie.
Das feinstoffliche Wesen, das mich beseelt, emp-
fingt die Lebensenergie aus einem grofen Ener-
gietopf, aus dem jedes lebendige Wesen schopfen
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Meister deiner Kraft

kann. So bin ich immer bestens versorgt. Ich
lerne taglich etwas dazu, liebe den Sommer und
verabscheue den Winter mit seiner Kilte und
Nisse. Ich liebe das Erwachen im Friihling. Dann
bekomme ich Lust, etwas Neues zu erleben und
meine Krone noch mehr auszudehnen. Ich fiihle
meine Kraft in jedem Ast, in jedem Blatt, und
ich spiire, wie meine Friichte reif werden. Ich
teile sie mit den Tieren und mit den Menschen.
Niemals erwarte ich einen Dank dafiir. Denn es
sind nicht meine Friichte. Sie gehéren dem
Schopfer. Ich habe mich nur dazu bereit erklirt,
diese Friichte zu empfangen, sie reifen zu lassen
und sie mit den Mitgeschopfen zu teilen. Sie
sind ein Geschenk von Gott. Jedes Geschopf
hat eine besondere Gabe. Und wenn es seine be-
sondere Kraft kennenlernt und diese nutzt, um
die Gabe hervorzubringen, dann nimmt es damit
seinen Platz innerhalb der Ordnung der Welt
ein. Es ist erfiillt und beseelt von dem innigen
Gefiihl, am richtigen Ort zu sein, und folgt
seiner Bestimmung.
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Ein Baum erzihlt
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Meister deiner Kraft

Ich bin die Weltenesche. Ich weif§, wovon ich
spreche.

So nimm nun deine Kraft an, die dir geschenkt
wurde und die taglich erneuert wird, solange du
bist.

Trage Sorge fiir sie, lerne sie zu hiiten wie ei-
nen kostbaren Schatz. Lerne, sie zu bewahren,
sie zu konzentrieren, und entwickle die Weisheit,
die Kraft im Sinne der Schépfung konstruktiv
einzusetzen - sie zum Wohle des Ganzen ziel-
gerichtet zu lenken.

Dies ist ein Buch tiber die innere Kraft. Es st
eine Einladung, dich tiefer mit deiner Innenwelt
zu beschiftigen und damit deiner wundervollen
Gabe jeden Tag ein Stiickchen niher zu kommen.
Und wenn du vergessen hast, wie wertvoll du
bist, dann magst du dich mit jedem Atemzug
wieder an deinen Wert erinnern und dich neu

mit deiner Kraft verbinden.
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Vorwort der Autorin

|ch freue mich, dass dieses Biichlein seinen
Weg zu Thnen gefunden hat. Es mag Sie dazu
inspirieren, sich naher mit Threr wundervollen
authentischen Kraft zu befassen und Thnen da-
bet helfen, sich mit Threr wahren Stirke neu zu
verbinden. Je mehr Sie sich Threr inneren Kraft
bewusst werden, desto mehr wird das Innere
zu jenem sicheren Ort, den Sie im Auflen bis-
lang vergeblich suchten. Das eigene Innere
wird zum Schutzraum und Heimathafen, wo
Sie sicher sind. Hier sind Sie geborgen, gehalten,
geliebt und genahrt, denn dieser innere Ort
hat eine Standleitung zum Himmel und dessen
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Meister deiner Kraft

nihrender, positiver Lichtquelle. Sie tragen den
goldenen Schliissel zu diesem inneren Raum
in Threm Herzen. Mit demselben Schliissel 6ff-
nen Sie auch die Kammer zu Thren inneren
Reichtiimern, zu altem Wissen, zu [hren Bega-
bungen und Fihigkeiten. Sie erhalten wieder
Zugang zu lhrem Erfahrungsschatz vergangener
Zeiten, der moglicherweise noch von karmischen
Negativerfahrungen tberlagert ist. Wenn Sie
sich in fritheren Leben zu oft die Finger dabei
verbrannt haben, gemaf Threr Authentizitit und
Weisheit zu leben, dann kann dies dazu gefiihrt
haben, dass Sie Vermeidungsstrategien entwi-
ckelten, um sich dem Unangenehmen zu ent-
ziehen. Auf dem Weg zu Threr inneren Wahrheit
kommen diese Verhaltensmuster ans Tageslicht.
Sie werden Thnen bewusst. Das ist die beste Vo-
raussetzung dafiir, sie effektiv zu bearbeiten, zu
transformieren und in konstruktive Energie um-
zuwandeln. Durch Innenschau und Selbster-
kenntnis tragen Sie die Schichten ab, die sich
um lhren inneren Wahrheitskern gelegt haben.

16



Vorwort der Autorin

In meiner langjdhrigen Tatigkeit als Heilprak-
tikerin habe ich das grofle Gliick, Menschen auf
dem Weg zu Ihrer inneren Kraft unterstiitzen zu
diirfen. Ich darf Wegbegleiterin sein, darf Impulse
geben und so manches Mal staunen, was sich
daraus entwickelt, wenn die Impulse angenom-
men werden und der Empfinger sein Leben wie-
der mehr und mehr selbststindig gestaltet. Er
nimmt sein Leben wieder selbst in die Hand und
begreift sich nicht mehr als Opfer der Lebens-
umstinde, sondern vielmehr als Mitschopfer sei-
ner Welt. Das Einnehmen einer neuen Sichtweise,
das Loslassen kriftezehrender Denk- oder Ver-
haltensweisen sowie das Auflosen von Konflikten
und inneren Knoten fiithren in eine schopferische
Freiheit und Weite. Sind Sie mutig, den alten
Pfad zu verlassen? Sind Sie bereit zu einem echten
Loslassen? Sind Sie bereit, Tiiren hinter sich zu
schlieflen?

Seien Sie gewiss, es werden sich neue Tiren
offnen, neue Moglichkeiten auftun, so dass Sie
fre1 wihlen konnen, was Sie wirklich wollen. Im
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Meister deiner Kraft

Mittelpunkt stehen Sie selbst. Sie sind das Zen-
trum Thres Lebens. Vielleicht ist es an der Zeit,
sich wieder als dieses Zentrum zu begreifen und
sich selbstempathisch Threr wahren Bediirfnisse
wieder sehr bewusst zu werden. Erinnern Sie
sich, was Sie leben wollten, bevor die Eindriicke
des Lebens Sie wie eine Welle tiberschwemmt
und mitgerissen haben. Nehmen Sie den roten
Faden wieder auf! Jetzt ist der richtige Zeitpunkt,
um damit zu beginnen, das Leben zu leben, das
Sie wirklich leben wollen!

Am Ende jedes Kapitels finden Sie Affirma-
tionen. Diese konnen Sie auf einen Zettel schrei-
ben, den Sie bei sich tragen. Holen Sie den
Zettel zwischendurch hervor und lesen Sie sich
die Sitze mehrmals am Tag durch. Dadurch
richten Sie Ihre Gedanken auf Thren neuen Weg
aus. Die Energie folgt Thren aufbauenden Ge-
danken. In meiner Praxis hat es sich bewihrt,
mit denselben Affirmationen 21 Tage lang zu
arbeiten.
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Vorwort der Autorin

&
&5
Affirmation

Ich erinnere mich jetzt an meinen

urspringlichen Seelenplan.
Ich bin das Zentrum meines Lebens.

Ich mache mich auf den inneren Weg

zum Kern meiner Wahrheit.

Ich beginne heute damit, das Leben

zu leben, das ich wirklich leben willl

Ich bin es mir selbst wert!
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Muschelmodus

Die Verbindung mit Threr Kraft setzt voraus,
dass sie sich selbst sehr gut kennenlernen. Nur
so konnen Sie herausfinden, was Thnen Kraft
gibt und wer oder was Thnen Kraft raubt.

Damit Sie sich selber wieder besser spiiren
konnen, ist es notwendig, das eigene Tempo vo-
riibergehend zu verlangsamen. Geben Sie sich
selbst die Erlaubnis, innerlich aus dem Druck
der Schnelllebigkeit auszusteigen und in den
“Muschelmodus” umzuschalten. Damit ist nicht
gemeint, die Arbeit, die Ihre irdische Existenz
sichert, aufzugeben, sondern die freie Zeit sinn-
voll fiir den eigenen Riickzug zu nutzen. Wie
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Meister deiner Kraft

wollen Sie sich selbst wieder besser spiiren, wenn
Sie stindig beschiftigt sind und die freie Zeit mit
Aktivititen vollstopfen? Wenn es im Auflen zu
laut ist, dann wird die innere Stimme schweigen,
wohl wissend, dass Sie kein Gehor finden wird.
Doch gerade sie ist ein wichtiges Bindeglied zu
Threr inneren Kraftquelle. Es ist Gold wert, sich
die Zeit zu nehmen, die feinstofflichen Lauscher
nach innen zu richten, um die leisen Tone zu ho-
ren, die Thre eigene innere Melodie kreieren. Stel-
len Sie sich vor, sie sind mit einem Schiff auf dem
Atlantik unterwegs. Die Sonne scheint angenehm
warm und das Boot bewegt sich auf den Wellen
vorwirts. Sie horen das Wasser, dessen Wellen
sich am Boot brechen. Sie héren die Stimmen
der Mitreisenden. Sie horen Vogel. Unter dem
Boot befindet sich eine eigene Welt, in der es
ebenfalls Tone und Geridusche gibt. So erzeugen
z. B. Wale und Delfine Laute und Gesinge, mittels
derer sie miteinander kommunizieren. Diese Fre-
quenzen kénnen Sie auf dem Boot jedoch nicht
héren. Und doch sind sie gleichzeitig da. Sie
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Muschelmodus

horen es nicht und doch existiert es. So ist es
auch mit Threr inneren Stimme. Wenn Sie das
Wasser als Symbol fiir Thre Innenwelt nehmen,
dann konnte die innere Stimme so etwas wie ein
Walgesang sein. Sie konnen ihn auch Thren indi-
viduellen Seelengesang oder Seelenklang nennen
- Thren eigenen Ton, Thre eigene innere Melodie.

Ich lade Sie jetzt ein, in Thre wundervolle rei-

che und bunte Innenwelt einzutauchen.

lhre Ubung:

Eine kleine innere Reise

SchlieBen Sie bitte fir einen Moment die Au-
gen. Konzentrieren Sie sich auf lhre Atmung. Ar-
men Sie durch die Nase ein und durch den Mund
aus. Zahlen Sie bei der Einatmung bis drei und
halten Sie fir einen Moment mit dem Atmen inne,

um dann ruhig auszuatmen und dabei bis finf zu
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Meister deiner Kraft

z&hlen. Wiederholen Sie diesen Vorgang sieben
Mal. Sie kénnen auch wahlweise im Atemrhyth-
mus 4 -6 bzw. 5-7 atmen. Wahlen Sie bitte den
Rhythmus, mit dem Sie sich am wohlsten fihlen.

Durch die Konzentration auf die Aimung wan-
dert Ihre Aufmerksamkeit von aufden nach innen.
Sie werden merken, dass lhre Gedanken ruhiger
werden und Sie sich tiefer mit lhrem Inneren ver-

binden kénnen.
Atmen Sie nun gleichmé&Big weiter.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit nun bitte auf
Ihre Ohren. Was héren Sie? Was dringtvon auben
zu lhnene Nehmen Sie es einfach nur wahr, ohne

es zu bewerten.

Verlagern Sie |hren Fokus jetzt bitte nach innen.
Horchen Sie mit lhren feinstofflichen Lauschern in
sich hinein. Was héren Sie? Nehmen Sie es wahr,
ohne es zu bewerten.
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Muschelmodus

Wenn Sie merken, dass die Gedanken wieder
lauter werden, konzentrieren Sie sich einfach wieder
auf Ihre Atmung. Z&hlen Sie bis drei, wahrend Sie
durch die Nase einatmen, spiren Sie bewusst die
Atempause und atmen Sie dann durch den Mund
wieder aus, widhrend Sie dabei bis funf zahlen.

Wiederholen Sie diesen Vorgang so lange,
bis Ihre Gedanken wieder ruhiger geworden sind.

Atmen Sie dann gleichmaBig weiter.

Horchen Sie wieder nach innen.

Lauschen Sie dem Klang lhrer Seele.

SchlieBen Sie Freundschaft mit Ihrer Innenwelt.

Bekraftigen Sie leise: Ich bin mir selbst die in-
nigste Freundin/der innigste Freund. Mir vertraue

ich.

Fihlen Sie die vertrauensvolle Verbindung zu

sich selbst.

25



Meister deiner Kraft

Stellen Sie sich nun bitte ein Symbol vor, wel-
ches fur Sie diese innige Freundschaft mit sich
selbst zum Ausdruck bringt. Mit dieser Vorstellung
verankern Sie dieses starke Gefihl. Sobald Sie
sich von nun an das Symbol vorstellen, kénnen Sie
diese sfarke innere Verbindung sofort spurbar er-

innern.

So gestarkt kommen Sie jetzt von Ihrer kleinen
Reise wieder zuriick, indem Sie einige tiefe Atem-
ziige nehmen, die Augen wieder &ffnen und sich

recken, strecken, rékeln, gahnen ...
Bekréftigen Sie dreimal laut:
Ich (Vorname und Nachname) bin mit Kérper,

Geist und Seele zu hundert Prozent im Hier und

Jetzt. Spiren Sie den festen Boden unter lhren

Fufden.
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Muschelmodus

lhr Gewinn:

* Vertiefung der Aimung

e Starkung der Verbindung zu sich selbst
* Wahmehmungsschulung

* Training des feinstofflichen Hérens

* innere Beruhigung

* tiefe Entspannung
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Meister deiner Kraft

6
£
Affirmationen

Heute nehme ich mir die Zeit,

mich in meine innere Muschel zurickzuziehen.
Ich wende mich mir selbst zu.

Indem ich nach innen horche, verbinde ich

mich mit meiner Seele.
Ich schliebe Freundschaft mit mir selbst.
lch bin mutig, mir selbst zu begegnen.

Ich verbinde mich in inniger Weise mit mir selbst.
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