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Einfihrung

Mit der Energiearbeit bin ich erstmals 1989 in Berithrung gekommen.
Margo van Berlo vom »Centrum voor Intuitieve Ontwikeling« in
Utrecht in den Niederlanden hielt damals einen Vortrag in Berlin. Das
Institut bietet seit vielen Jahren Seminare und Ausbildungen in Ener-
giearbeit mit Aura und Chakras an. Schwerpunkte stellen die Steigerung
des Vertrauens in die eigene Intuition, die Forderung der Kreativitat
sowie die Unterstutzung des Selbstheilungsprozesses z. B. durch Visua-
lisierung dar. Die von der Schule in Utrecht vermittelten Techniken
stammen ursprunglich aus dem von Lewis Bostwick 1972 gegriindeten
»Berkeley Psychic Institute« in Kalifornien.

Ich war sofort von Margos offener Art begeistert. Thr freies und
selbstsicheres Auftreten und ihre besondere Ausstrahlung bertihrten
mich tief. Sie sprach tber das Institut, uber ihre Erfahrungen als Aura-
und Chakraheilerin in ihrer eigenen Praxis und tber die Bedeutung der
Energiearbeit in ihrem Leben. Es beeindruckte mich, daf§ sie merklich
aus eigenem Erleben schopfte und von einem inneren Verstandnis tiber
das Menschsein geleitet wurde. Margo leitete an diesem Abend eine
Erdungstibung an, so dafs wir einen ersten praktischen Zugang zur
Energiearbeit bekamen. Kurze Zeit spiter hatte ich bei ihr ein indivi-
duelles Aura- und Chakra-Reading. Es war faszinierend, was diese mir
vollig fremde Frau in kurzer Zeit zu meiner Person, meinen Lebens-
fragen und aktuellen Problemen zu sagen wufte.

In den kommenden acht Jahren folgten noch zahlreiche Readings zu
den unterschiedlichsten Themen. Sie alle haben mir bestimmte Aspekte
meiner Personlichkeit bewufSter gemacht und mich erstmals mit meinem
vielfaltigen Innenleben konfrontiert. Nicht zuletzt waren sie mir eine
wichtige Hilfestellung in oftmals sehr schwierigen Lebenssituationen.



Ab 1990 besuchte ich Wochenendseminare bei Margo von Berlo,
Marianne de Jong und Carla van Hartskamp. Diese Tage waren gepragt
von Ubungen aus der Energiearbeit. Immer und immer wieder zeigten die
Frauen uns, wie wir in Kontakt mit unserem eigenen Korper, unserem
Geist und unserer Seele treten konnen und was es heilst, bewufSter mit
uns selbst und unserer Umgebung umzugehen. Viel Zeit verbrachten
wir damit, uns zu erden und unsere eigene feinstoffliche Energie wahr-
zunehmen. Daneben gab es kleine Massagen, Tanz, Musik und viel gute
Laune. Als die drei »Holldnderinnen« 1993 dann ein Jahrestraining
anboten, habe ich begeistert zugesagt. Mit mir haben 25 weitere Frauen
diese neue Welt betreten. In den sechs Wochenendseminaren haben wir
viele der in diesem Buch beschriebenen Ubungen einzeln oder zu zweit
erfahren. Nach Abschluf$ des Jahrestrainings war bei vielen von uns das
Interesse und die Lust grof$, mit der Energiearbeit weiterzumachen.

So folgte fir mich 1995 und 1996 die Ausbildung zur »Healerin«.
Dort habe ich gelernt, mir selbst und anderen Aura- und Chakra-»Hea-
lings« zu geben. Das heifSt, das feinstoffliche Energiesystem von Aura
und Chakras durch bestimmte Techniken in Bewegung zu bringen, zu
reinigen und an die jetzige Situation anzupassen. Hierdurch konnen
veraltete oder nicht mehr bendtigte Energien und Glaubenssétze be-
wufStgemacht und nach und nach losgelassen oder verandert werden. In
Anschluf$ an die Healing-Ausbildung bot Marianne de Jong eine ein-
jahrige Ausbildung zur Aura- und Chakra-»Readerin« an. In einem
Reading treten Bilder und Informationen tiber das feinstoffliche Energie-
system zutage. Hierdurch werden momentane oder vergangene Lebens-
fragen deutlicher, und wir erhalten neue Einsichten tber uns selbst
sowie iber unseren Umgang mit anderen Menschen oder Situationen.

Seit dem Abschluf$ meiner Reading-Ausbildung im April 1997 habe
ich viele Readings und Healings gegeben und Seminare zur Energiearbeit
angeboten. Heute gestalte ich die Behandlungen in der Regel aus einer
Kombination von Healing und Reading, wobei ich fast immer eine oder
mehrere der in diesem Buch beschriebenen Ubungen anleite. So erfahren
die Menschen, die zu mir kommen, sehr viel tiber sich selbst und kon-
nen damit zu ihrem Heilungsprozef$ aktiv beitragen. Gleichzeitig werden
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diese Erfahrungen auch in das feinstoffliche Energiesystem und in den
Korper integriert.

Ich habe dieses Buch geschrieben, um die Erfahrungen, die ich
wihrend meiner Ausbildung und meiner Tétigkeit als Aura- und Chakra-
»Healerin« gemacht habe weiterzugeben. Mein Anliegen ist es, die zahl-
reichen praktischen Ubungen der Energiearbeit in Form eines Ubungs-
buches allen interessierten Menschen anzubieten. Wichtig ist es mir,
neben dem konkreten Ubungsablauf auch die Intention und Wirkungs-
weise der einzelnen Ubungen aufzuzeigen. Die Ubungen in diesem Buch
sind als Unterstiitzung und Bereicherung gedacht. Sie konnen uns in
Alltagssituationen begleiten und in schwierigen Lebensfragen eine
wesentliche Hilfestellung bieten. Durch sie ist es auch moglich, Begren-
zungen und Zwange zu erkennen, in denen wir gerade gefangen sind.
Sie erleichtern es uns, manche davon loszulassen oder zu verandern.
Was wir uns jedoch immer vor Augen fithren sollten ist, daf§ wir fur all
unsere inneren und dufSeren Prozesse sehr viel Geduld mit uns selbst
und unseren eigenen Schwichen aufbringen miissen.

Ich mochte jetzt alle Leserinnen und Leser herzlich dazu einladen,
die anschliefend beschriebenen Ubungen zu machen. Jede Ubung oder
Technik kann auf ihre Weise einen Anteil zu einem besseren Verstand-
nis deiner Person und zu deinem Wohlbefinden leisten. Sie sollte vor
allem aber Spaf$ machen und fur einen kurzen Augenblick die Auf-
merksamkeit von allen Auferlichkeiten hin auf unser Inneres lenken.
Hier gibt es unendlich viel zu entdecken, und hier wird es plotzlich ganz
bunt, auch wenn der Alltag furchtbar grau erscheint oder wir von einem
Termin zum nachsten hetzen. Es mag individuell sehr unterschiedlich
sein, was die einzelnen Ubungen bewirken, da jeder Mensch seine
Geschichte und bisherige Lebenserfahrung mitbringt und infolgedessen
unterschiedlich offen oder bereit fiir die einzelnen Ubungen ist. Es ist
moglich, daf§ du in den Ubungen selbst nur wenig oder gar nichts Be-
sonderes spurst oder siehst. Laf$ dich dadurch nicht unter Druck setzen,
es gibt keinerlei Leistungszwang, und auflerdem wirken diese Ubungen
uber die bewufSte und gleichzeitig tiber die unbewufSte Ebene. Hilfreich
ist es, in den Ubungen nicht zu viel zu denken, sondern der eigenen
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Intuition und Vorstellungskraft zu folgen. Lafs dir vor allem am Anfang
ausreichend Zeit fiir die einzelnen Ubungen und Ubungsabschnitte. Das
Visualisieren ist, dhnlich wie das Lernen einer Fremdsprache, zundchst
etwas mithsam. Nach und nach wird es immer leichter, und irgendwann
kommen die Bilder oder Gefiihle in den Ubungen wie von selbst. Da wir alle
heute sehr stark auf die Wahrnehmung von visuellen Eindriicken konzen-
triert sind, fallt es uns meist schwerer, andere Sinneseindriicke ebenso ernst
zu nehmen. Sie sind jedoch ebenso intensiv und aussagekriftig, wie die in
unserem Inneren wahrgenommenen Bilder.

Ich richte mich mit diesem Buch vor allem an Menschen, die offen
fur neue Erfahrungen sind. Die Ubungen konnen ohne Bedenken alleine
gemacht werden, fiir einige wird eine Partnerin oder ein Partner bzw.
eine Gruppe bendtigt. Allen, die bislang wenig oder keine Erfahrung mit
der Energiearbeit gemacht haben, empfehle ich, mit den Ubungen
»Erdung und Erdenergie«, »Sonne und kosmische Energie« sowie
»Energieaustausch zwischen kosmischer Energie und Erdenergie« zu
beginnen. Anschlieend kannst du bei der Auswahl einfach der eigenen
Intuition folgen. Wenn du mit den Ubungen beginnst, dann kann es hilf-
reich sein, die Beschreibung der jeweiligen Ubung mehrmals durchzulesen.
Sobald du das Gefiihl hast, das Wesentliche der Ubung verstanden zu haben,
dann kannst du in deinem eigenen Tempo die einzelnen Abschnitte lesen und
ausfiihren. Eine andere Moglichkeit ist es, die jeweilige Ubung auf Band auf-
zunehmen und in deinem eigenen Rhythmus abspielen zu lassen. Vielleicht
mdochtest du die Ubungen auch gemeinsam mit einer anderen Person machen.
Hierbei bietet es sich an, dafs eine Person die Ubung langsam vorliest,
wdhrend die andere den Ubungsanleitungen folgt. Es kann etwas schwierig
sein, das passende Tempo zu finden, aber mit ein wenig Geduld und Ubung
gelingt es sicherlich.

Bei der Energiearbeit gibt es kein »richtig« oder »falsch«. Jeder
Mensch hat eine ganz individuelle Art wahrzunehmen, und diese hat
immer auch eine Berechtigung. So ist es nicht verwunderlich, daf§ fur
den einen Menschen seine Erdung die Form einer pflanzlichen Wurzel
hat, fur einen anderen Menschen hingegen die Form eines Wildbaches.
Die feinstofflichen Energien sind zudem nichts Absolutes oder Starres,
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sondern in stindiger Verdnderung. Es kann also sein, daf$ ich heute
meine eigene Erdung als dicke, braune Wurzel wahrnehme, morgen
hingegen mehrere kleine gelbe Wurzeln sehe. Jeder Tag ist ein neuer
Tag, und an jedem Tag verdndert sich meine Stimmung und somit auch
mein feinstoffliches Energiesystem. In diesem Sinne sind auch die Illu-
strationen in diesem Buch zu verstehen. Sie sollen dem besseren Verstand-
nis einzelner Ubungsabldufe oder der Verdeutlichung bestimmter Begriffe
dienen.

Ich mochte darauf hinweisen, dafS es in manchen Lebensphasen oder
in Krisensituationen notwendig sein kann, sich Hilfe von anderen
Menschen (z. B. gute FreundInnen, Therapeutlnnen oder HeilerInnen)
zu holen. Manchmal ist es einfach nicht moglich, alle Probleme des
Lebens alleine zu meistern.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern viel Spaf§ beim Entdecken
der inneren Welten und der feinstofflichen Energien. Sie sind ebenso
real, wie die dufSere materielle Welt.
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Die eigene Energie

Erdung und Erdenergie

Intention der Ubung

Durch diese Ubung kannst du die Verbindung mit der Erde bzw. die
von der Erde ausgehende Energie erfahren. Deine Aufmerksamkeit wird
in den unteren Korperbereich gelenkt, und das Wurzelchakra kann akti-
viert werden. Es findet ein Energieaustausch mit der Erde statt. Die Erde
nimmt alte Energien auf, wandelt sie um und gibt das, was du im
Augenblick benotigst, an dich zurtck.

Affirmation
Ich bin im »Jetzt und Hier« und stehe mit beiden FuifSen auf dem Boden.

Ubungsablauf

e Setze dich bequem auf einen Stuhl, dein Riicken ist gerade, der Kopf
leicht nach vorne geneigt. Beide Fufle stehen etwa in Schulterbreite
auf dem Boden. Dein Korper ist entspannt und deine Aufmerksamkeit
ist nach innen gerichtet. Du kannst die Augen schliefSen oder offen
lassen.

e Spiure, wie du dich im Augenblick fihlst und wie du mit deinem
Korper auf dem Stuhl sitzt. Gehe mit deiner Aufmerksamkeit zum
Beckenboden und atme ruhig und tief in diesen Bereich hinein. Laf3
dir Zeit und finde deinen eigenen Rhythmus.

e Stell dir vor, dafS aus deinem Becken bzw. aus dem SteifSbein langsam
eine Verbindung zur Erde, z.B. in Form einer Wurzel, hervorgeht.
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Diese Verbindung wichst zunachst aus deinem Korper heraus und
fliefSt dann weiter durch den Raum, durch die darunterliegende Zim-
merdecke und die darunterliegenden Zimmer, den Keller und weiter
durch viele Erdschichten hindurch. Wie fithlen sich die unterschied-
lichen Raume und Erdschichten an? Wie sehen sie fur dich in diesem
Augenblick aus und was fur Emotionen verbindest du damit? Bewerte
nicht, was du empfindest oder siehst, sondern laf$ die aufkommenden
Bilder bzw. Geftihle einfach zu.

Wie sieht deine personliche Erdverbindung heute aus? Hat sie eine
Farbe, eine bestimmte Struktur oder Konsistenz, wie grof$ ist sie?
Verandert sich die Form, Farbe oder Struktur auf dem Weg ins Erd-
innere? Gibt es Bereiche, in denen die Energie leicht oder schwer
fliefSt?

Du kannst mit der Farbe, GrofSe oder Beschaffenheit deiner Erdung
spielen und ausprobieren, wie sich z.B. eine andere Farbe in diesem
Augenblick anfuhlt. Mache deine Wurzeln auch etwas breiter und
wieder enger und spure, was dabei passiert. Wenn du nichts beson-
deres spirst oder wahrnimmst macht das nichts, geh in der Ubung
einfach weiter und laf$ dich nicht unter Druck setzen. Wenn es genug
ist, dann passe deine Erdung an den jetzigen Augenblick an, so daf$ du
dich wohl und sicher damit fuhlst. Du kannst dabei deine Hande zu
Hilfe nehmen.

Schreibe nun in deiner Vorstellung deinen Vor- und Zunamen sowie
das Datum des heutigen Tages in die Erdung und nimm sie somit ganz
in deinen Besitz. LafS die Erdenergie nach oben in deinen Korper
fliefSen und fulle auch dein ganzes Energiefeld damit aus.

Wenn es Gedanken oder Gefiihle gibt, die du im Augenblick nicht
benotigst, dann kannst du sie einfach in deine Erdung gehen lassen.
Die Erde nimmt alles ohne Wertung auf und gibt transformierte Ener-
gie an dich zurtck. Vergifs das Atmen nicht und bleibe in einer auf-
rechten und entspannten Haltung sitzen.
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 Hast du einen Wunsch oder eine Frage an die Erde? Laf§ ein ganz spe-
zielles Geschenk oder eine Antwort fiir dich hochkommen. Fulle dei-
nen Korper und dein Energiefeld ganz mit der Erdenergie aus und
bedanke dich bei der Erde fur ihre Energie.

Lose langsam deine innere Konzentration und beginne, deinen Korper
etwas zu bewegen. Wenn du soweit bist, bewege dich starker und stehe
auf, um mit deiner neuen Erdung durch den Raum zu gehen. Wie fithlt
sich das fur dich an? GeniefSe noch eine Weile.

Sonne und kosmische Energie

Intention der Ubung

Durch diese Ubung kannst du deine eigene Energie sammeln und sie
von anderen Menschen oder aus bestimmten Situationen zu dir zurtick-
holen. In deiner Sonne wird deine Energie transformiert und dir als freie
und unbelastete Energie zur Verfiigung gestellt. Deine Aufmerksamkeit
wird in den oberen Korperbereich gelenkt, und das Kronchakra kann
aktiviert werden. Durch das Kronchakra kannst du die Verbindung mit
der kosmischen Energie kennenlernen.

Affirmation
Ich sammle meine Energie und spure meine Kraft.

Ubungsablauf

e Setze dich bequem auf einen Stuhl, dein Riicken ist gerade, der Kopf
leicht nach vorne geneigt. Beide FufSe sind, etwa in Schulterbreite, auf
den Boden aufgesetzt. Dein Korper ist entspannt und deine Aufmerk-
samkeit ist nach innen gerichtet.

e Spure, wie du dich im Augenblick fithlst und wie du mit deinem Kor-

per auf dem Stuhl sitzt. Stelle eine jetzt fur dich passende Verbindung
mit der Erde her.
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Gehe nun mit deiner Aufmerksamkeit etwa 30 bis 50 cm tber deinen
Kopf und stelle dir dort deine eigene und ganz personliche Sonne vor.
Wie sieht diese Sonne fur dich jetzt im Augenblick aus, hat sie eine
bestimmte Farbe, GrofSe oder Struktur? Wie fithlt sie sich an? Steht
die Sonne direkt tiber deinem Kopf oder liegt sie gerade etwas abseits?
Laf dir Zeit.

Vergifs das Atmen nicht und lausche weiter auf deine Gedanken,
Gefithle und die aufkommenden Bilder. Laf$ alles einfach an dir vor-
beiziehen und werte nicht. Wenn du mochtest, kannst du deine Sonne
mit den Hénden bertithren und sie begrufSen.

Bleibe in Verbindung mit deiner Erdung und stelle dir nun vor, daf in
deiner Sonne ein Magnet sitzt, mit dem du alle Gedanken und Emo-
tionen, die bei anderen Menschen oder in bestimmten Situationen
weilen, zurtickholen kannst. Du kannst auch die Energien anderer,
die in deinem Energiesystem sind, abgeben. Stelle dir vor, daf§ diese
Energien von deiner Sonne aus in den Kosmos oder direkt zu der Sonne
der entsprechenden Person abflieSen. Wenn du mochtest, kannst du
deine Hénde zur Unterstitzung benutzen.

Schreibe in deiner Vorstellung deinen Namen und das Datum des
heutigen Tages in deine Sonne und nimm sie somit ganz in dein
Eigentum. Atme dabei ruhig und tief. Wie sieht deine Sonne jetzt aus?
Welche Farbe hat sie? Wie grofs ist sie? Steht deine Sonne direkt tiber
deinem Kopf?

Wenn du das Gefiihl hast, dafs deine Sonne ganz mit deiner eigenen
Energie aufgefillt ist, dann stell dir von deiner Sonne aus eine Ver-
bindung zum Kosmos vor. Wie sieht diese Verbindung fur dich aus?
Hat sie vielleicht die Struktur eines feinen Lichtstrahls oder ist sie
ahnlich einer Baumwurzel, aber nach oben gerichtet? Spiire die Ver-
bindung zum Kosmos und laf$ die kosmische Energie von oben in
deine Sonne kommen. Wenn du kein Bild oder kein inneres Gefiihl zu
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der Verbindung mit dem Kosmos bekommst, dann stell dir eine solche
Verbindung in deinen Gedanken einfach vor.

e LafS anschliefSend die Energie aus deiner Sonne langsam in deinen
Korper, deine Aura, deine Chakras und den Chakrakanal flieSen. Du
kannst z. B. eine bestimmte Farbe fur deine Sonne visualisieren. Atme
mit diesem Energiefluf§ und spure, wie du damit aufgefillt wirst.

e Lose langsam deine Konzentration und bewege deinen Kopf und deinen
Korper vorsichtig. Wie fihlst du dich jetzt?

Anmerkung
Der Chakrakanal ist die energetische Verbindung zwischen den einzel-
nen Chakras.

Energieaustausch zwischen
kosmischer Energie und Erdenergie

Intention der Ubung

Durch diese Ubung kannst du erfahren, da dir die Erdenergie und die
kosmische Energie immer zur Verfugung stehen. Beide Energien befin-
den sich in einem bestiandigen Austausch. Du spurst, daf$ die Erdenergie
und die kosmische Energie durch deinen Korper und durch dein fein-
stoffliches Energiesystem flieflen und dich ganz auffillen.

Affirmation
Erde und Kosmos sorgen fur mich und geben mir das, was ich brauche.

Ubungsablauf

e Setze dich bequem auf einen Stuhl, dein Riicken ist gerade, der Kopf
leicht nach vorne geneigt. Beide FiifSe stehen etwa in Schulterbreite auf
dem Boden. Dein Korper ist entspannt und deine Aufmerksamkeit ist
nach innen gerichtet.
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Spiire die Verbindung mit der Erde. Sammle deine Energie in deiner
Sonne. Vergif$ das Atmen nicht.

LafS die Erdenergie durch deine Fufichakras in deine Beine und von
dort in dein Wurzelchakra flieBen. Alte und ungebrauchte Energie
kann durch deine Erdung abfliefSen. Atme in den Energiefluf§ hinein
und beginne, wahrend du den Energieflufd mit der Erde aufrechter-
haltst, die Energie aus dem Kosmos in deine Sonne und in dein Kron-
chakra aufzunehmen. Stell dir vor, daf$ deine Sonne immer in Ver-
bindung mit der Energie aus dem Kosmos steht und dir dadurch Kraft
geben kann.

Laf$ jetzt die kosmische Energie langsam mit deiner eigenen Energie
zusammenfliefSen und in deinen Korper und dein feinstoffliches Ener-
giesystem, also in Aura und Chakras bis hinunter zum Wurzelchakra,
eingehen. Hierbei werden automatisch alle nicht mehr benotigten
Gefiihle, Gedanken und Bilder durch den Energiestrom gereinigt.

Visualisiere nun im Bauch (etwas oberhalb deines Nabels) einen Ener-
giewirbel, in dem die Energie aus der Erde und aus dem Kosmos
miteinander verbunden und ausgetauscht werden.

Laf die verwirbelten Energiestrome von hier aus durch deine Korper-
mitte nach oben fliefSen und tiber deinem Kronchakra zu einem
wunderbaren Springbrunnen entstehen. Von hier aus werden deine
Aura, deine Chakras und dein Korper mit Energie durchstromt. Stell
dir vor, daf$ von diesem Springbrunnen aus die frische Energie tber
deine Haut auch in deine Arme und Beine dringt. Atme ruhig in diesen
Energieflufs hinein und geniefle den Springbrunnen fir ein paar
Minuten.

Lose dich langsam aus deiner Konzentration, indem du anfangst

deinen Korper etwas zu bewegen. Bewege dich im Raum und spire,
wie du dich nun fihlst.

29



Anmerkung

Du kannst die kosmische Energie auch von deiner Sonne in das Kron-
chakra und von dort aus die Wirbelsaule hinunter bis in das Wurzel-
chakra fliefSen lassen. Von hier aus stromt die Energie durch den Chakra-
kanal (Verbindung der Hauptchakras) und durch alle Chakras hindurch
wieder hinauf zum Kronchakra. Die Energie entfaltet sich tiber dem
Kronchakra zu einem Springbrunnen und fillt somit auch die Aura ganz
aus. Du kannst beim Energiefluf$ nach oben kosmische Energie auch
durch Arme und Hénde fliefSen lassen. Die Springbrunnenenergie nimmt
verbrauchte oder tuiberflussige Energien auf und ersetzt sie automatisch
durch unverbrauchte und freie Energien. Im SteifSbeinbereich kann ein
Energieaustausch mit der Erdenergie hergestellt werden.

Baumwurzeln

Intention der Ubung

In dieser Ubung kannst du deine Verbindung mit der Erde deutlich
wahrnehmen. Du erkennst, daf$ du — ebenso wie ein Baum — ein Teil der
Natur bist. Auch du hast Wurzeln, die dich immer mit der Erde verbin-
den und dich auch bei starkem Wind sowie in den Hohen und Tiefen
des Lebens hier auf der Erde halten und dir Sicherheit geben.

Affirmation
Ich bin wie ein Baum tief mit der Erde verwurzelt.

Ubungsablauf

e Zunachst gibst du dir selbst eine kurze FufSmassage, so dafs deine Auf-
merksamkeit in deine Fuf3e fliefSt und sich deine FufSchakras 6ffnen.
Setze dich dazu bequem auf den Boden und nimm beide FiifSe nach-
einander in beide Hande. Laf$ deine Energie mit der Atmung durch die
Hande in deine FufSe stromen und verwohne die FifSe durch sanftes
Bertihren, Streicheln und Drucken. Spure in deine FufSe hinein und
gib ihnen, was sie im Augenblick brauchen. Beide FufSe sind fest mit
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