SElI, WER DU WIRKLICH BIST
E-BOOK




Wie du nicht mehr aktuelle Muster und Blockaden loschst

und ganz du selbst wirst

Wie schon, dass du dich fur dieses E-Book entschieden hast! Mdge es dich maximal

dabei unterstutzen, dich von Altem zu befreien und ganz du selbst zu sein!

In diesem Vorwort mochte ich dir kurz erlautern, warum ich so sehr davon Uberzeugt
bin, dass es wichtig ist, Altes regelmal3ig aus unserem (Energie-)Korper ,zu I6schen”.
Danach kannst du ganz flott in die Ubungen und in die ein, zwei Dinge, die du bei der
Durchfuhrung beachten solltest, einsteigen. Das E-Book ist bewusst kurz und einfach
gehalten, so wie die vorgestellten Ubungen. Denn es ist in der Tat ganz leicht, dich von

Altem zu l8sen - so leicht wie Zahneputzen. Herrlich, oder?

Nun aber zur kurzen EinfUhrung:

Bereits im Mutterleib beginnt unsere Pragung. Wir nehmen Informationen auf,
speichern Gefuhle ab, die Informationen, Erlebnisse und Gedanken in uns ausldsen.
Hinzu kommen vererbte Muster und Pragungen aus unserer Herkunftsfamilie und
aus friheren Inkarnationen. Und leider nehmen unsere Korper in dieser Phase auch
Toxine, Viren, Bakterien und andere Pathogene sowie Metalle und Strahlung auf, die

uns nicht guttun.

Nicht alles von dem, was wir an Schwingungen und Informationen, Mustern und
Pragungen in uns aufnehmen oder aufgenommen haben, ist heute noch wichtig oder
dienlich - von den kérperlichen Belastungen in Form von Toxinen, Metallen,

Pathogenen und Strahlungen ganz zu schweigen. Und doch tragen wir dieses nicht
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(mehr) Dienliche wie einen alten Mantel mit uns herum, lassen zu, dass langst
Vergangenes noch heute Einfluss darauf nimmt, welche Entscheidungen wir in

unserem Leben und fur unser Leben treffen.

Dieses Buch gibt dir ganz einfache Ubungen an die Hand, mit deren Hilfe du
emotionalen, gedanklichen, seelischen und auch korperlichen Ballast abwerfen
kannst. So kannst du dich ganz leicht von zum Beispiel nicht mehr dienlichen
Verhaltensmustern, Glaubenssatzen und Uberzeugungen, Fremdenergien,
Erwartungen und Projektionen, familiaren Altlasten oder Nebenwirkungen von
Arzneimitteln oder Umweltgiften u.v.a.m. |6sen - ganz gleich, ob du dir ihrer bewusst

bist oder nicht.

Auf diese Weise wirst du mehr und mehr zu dem Menschen, der du wirklich bist.
Kannst die Stimme deines Herzens und deiner lichtvollen geistigen Helfer immer
besser wahrnehmen. Kannst in dir leichter deine innere Wahrheit ersptren und
deiner Bestimmung auf die Spur kommen. Kannst deine Entscheidungen frei von
alten, nicht mehr relevanten Informationen und Erlebnissen dafur aber im Einklang
mit dem weisen Rat deines Herzens treffen. Kannst befreit leben und dein Licht

immer mehr leuchten lassen.

Fast zwanzig Jahre habe ich die unterschiedlichsten therapeutischen, systemischen
und schamanischen Methoden erforscht und an mir selbst getestet. Insbesondere
die Energiereise, die ich dir in diesem Buch vorstelle, ist zu meiner absoluten
Lieblingskraftreise geworden, die ich taglich zelebriere, um mich von allem

zu bereinigen, was meine wahre Essenz Uberschattet.

(C) Inga Dalhoff 3



Mdge dich meine so heil3 geliebte und eifrig erprobte , Technik” so sehr begeistern,

inspirieren und unterstutzen, wie sie mich begeistert und erleichtert hat!

Viel Freude beim Lesen und Ausprobieren!

Alles Liebe, deine Inga

PS: Du kannst dir in meinem Shop (https://www.inga-dalhoff.de/shop/) auch mp3 zum
E-Book kaufen, wie die Herzraumatmung, die Fantasiereise / Formel zur L6schung
nicht mehr dienlicher Energien und die Fantasiereise / Anweisung zur Befreiung von

Fremdenergien.
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Wie du das Buch am besten liest

Vielleicht bist du auch noch ein bisschen old school (so wie ich) und liebst es, ein Buch
physisch in Handen zu halten. Nichts leichter als das. Dieses Buch liegt dir zwar im
pdf-Format vor, so dass du es problemlos an deinem Tablet, am Computer oder auf
deinem E-Book-Reader anschauen kannst. Du kannst es dir aber auch ausdrucken.
Wenn du immer zwei Seiten auf eine DIN A4-Seite druckst, vielleicht sogar Vorder-
und Ruckseite bedruckst, hast du ein richtiges Buch in Handen. Mit 40 Seiten ist
dieses E-Book auch nicht zu umfanglich, so dass ein Druck an deinem eigenen

Drucker schnell und einfach vonstatten gehen sollte.

Abgesehen von der Entscheidung, ob du dieses Buch in elektronischer oder
physischer Form geniel3t, stellt sich natdrlich auch die Frage, ob du das Buch von

A bis Z durcharbeiten solltest oder ob du auch einfach querfeldein lesen kannst.
Ja, kannst du. Naturlich bauen die Kapitel aufeinander auf und doch kannst du dich
intuitiv durch dieses Buch leiten lassen. Dir das herauspicken, was dich zuerst

anspricht und dann auf anderes zuruckgreifen.

Bevor du allerdings die Energiereise absolvierst, solltest du dir bitte unbedingt die drei

Grundlagen fur das Verabschieden von nicht mehr Dienlichem zu Gemdte flGhren.
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1 Vorbereitung: Finde in deinen Herzraum

Schon der kleine Prinz von Saint Excupéry wusste ,,Man sieht nur mit dem Herzen
gut.” Und in allen Weltreligionen hat das Herzzentrum als Wohnsitz der Liebe,

als Tor zur Seele oder der Hoheren Weisheit, als Ort des Mitgefuhls und der
Anteilnahme zentrale Bedeutung. Wenn wir im Einklang mit dem Herzen, mit der
Liebe handeln, dann steht unsere Schopferkraft in gesunder Anbindung an die

Héhere Weisheit und ist frei von egoistischen Beweggrinden.

Was wir in Liebe, verséhnt und voller Dankbarkeit loslassen, kann sich besonders
harmonisch und leicht in Wohlgefallen auflésen und uns grof3en Frieden schenken.
Je mehr alten Ballast wir liebevoll abwerfen, desto deutlicher kdnnen wir die
Botschaften unserer Herzen wieder vernehmen. Desto leichter finden wir zurtck

in ein Leben im Einklang mit unserer Seele und unserer Bestimmung.

Der Schliissel zum Herzen - Dankbarkeit

Der einfachste und schdnste Schllssel fur dein Herz ist die Dankbarkeit. Ja, so einfach
ist das! Wenn du dich regelmalig in Dankbarkeit Ubst, dann wirst du feststellen, wie
aulRergewohnlich positiv und zuversichtlich dich das stimmt. Wie leicht und freudig
dir die Dinge von der Hand gehen. Wie Vertrauen und Zuversicht zunehmen.

Wie mehr Lebensfreude Einzug in deinem Leben erhalt.

Nimm' dir also vor dem Léschen nicht mehr zutrdglicher Dinge (oder einfach so,
um dich besser zu fuhlen) ein paar Minuten ungestérter Zeit. Atme einige Male tief

ein und aus. Splre der Atembewegung in dir nach.
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Dann lasse deinen Tag, deine vergangene Woche oder die letzten Monate und Jahre Revue
passieren. Wofir bist du dankbar? Was hat dir Freude bereitet? Worauf blickst du mit Stolz

zurtick? Was hat dich demdutig gestimmt? Was war und ist dir ein besonderes Geschenk?

Mache dir immer mehr Dinge, Erlebnisse, Menschen und Begebenheiten bewusst,

fur die du wirklich, wirklich dankbar sein kannst, die dein Herz hiipfen lassen.

Kannst du wahrnehmen, wie sich deine Mundwinkel zu einem Lécheln heben? Wie dich
Freude durchstromt? Dann bist du in Verbindung mit deinem Herzen. Vielleicht ist es bei dir
so wie bei mir und dein HerzBrustraum wird warm und weich, wenn du dich in
Dankbarkeit tbst. Schau' einfach, wie es sich fiir dich anfihlt dankbar zu sein und wo du

dieses Gefiihl spiren kannst.

Und dann kannst du mit der Léschung von dir nicht mehr dienlichen Energien

beginnen!
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Mit der Atmung in dein Herz finden - Herzraumatmung

Eine andere Mdglichkeit in deinen Herzraum zu finden, ist die Herzraumatmung.

Nimm' dir einige Minuten ungestérte Zeit und atme einige Male tief ein und aus. Sptre
dabei der Bewegung deines Atems nach. Sei neugierige Beobachterin und heifSe alles
willkommen. Dein Atem ist heute so und morgen so, immer perfekt von deinem Korper an

deine Bedlirfnisse und deine Lebenslage angepasst.

Atme nun sehr bewusst in deinen HerzBrustraum hinein. Mit jeder Einatmung splirst du
der Weitung deines Brustraums nach und konzentrierst dich auf diese Weise liebevoll auf

deinen HerzBrustraum.

Intensivierend wirkt es, wenn du in deinem HerzBrustraum eine Bliite visualisierst. Eine
Bliite, die sich immer mehr 6ffnet und immer mehr von ihrer einzigartigen Schénheit zeigt.
Eine Bliite in der fir dich stimmigen Form. Eine Blite in den Farben rosa oder griin oder

einer anderen Farbe deiner Wahl.
Indem du deine Aufmerksamkeit auf deine Atembewegung in deinem HerzBrustraum lenkst
und eine Bliite dort visualisierst, findest du nun immer mehr Zugang zu deinem

Energiezentrum Herz.

Im Anschluss an die Herzraumatmung kannst du mit dem Léschen all der Aspekte,

die nicht mehr zu deinem hochsten goéttlichen Wohle sind, beginnen.
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2 Wichtige Grundlagen

fur das Léschen nicht mehr aktueller Energien

Eine wichtige Grundlage zur Léschung nicht mehr dienlicher Aspekte kennst du
bereits: Die Loschung sollte aus der Anbindung an die Urliebe, Gber dein Herz
erfolgen. Es gibt allerdings noch zwei weitere Grundlagen, derer du dir bewusst

sein solltest:

Bitte beachte,

dass du wirklich nur die Aspekte |6schst, die dir nicht mehr dienlich
und nicht mehr zu deinem hdchsten goéttlichen Wohle sind!

Denn die Dinge, die dir zutraglich sind, sollen dir ja erhalten bleiben!

dass du die durch das Loschen entstehende ,energetische Lucke” stets
mit Zutraglichem wie z.B. mit der Urschwingung bedingungsloser Liebe

(Urliebe) fullst.

Die Energiereise, die ich dir gleich vorstellen werde, aber auch alle anderen Ubungen

beziehen diese drei Grundlagen immer mit ein. So bist du auf der sicheren Seite.

Md&chtest du allerdings selbst experimentieren und die fur dich stimmige Form der
Léschung nicht mehr dienlicher Aspekte selbst erforschen, dann halte dich immer an
diese drei Grundlagen: aus der Liebe heraus - nur nicht mehr Dienliches - mit

Urliebe oder dem von dir Gewlnschten fullen / ersetzen.
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3 Energiereise zur Auflosung nicht mehr aktueller Energien

Setze oder lege dich hin, nimm' ein paar tiefe Atemzige durch die Nase ein und durch
den Mund aus. Ganz in dem Gewahrsein, dass du jetzt iiber dein Einatmen all das in
dich aufnimmst, was du brauchst, und dass du mit deinem Ausatmen all das loslésst,

was du jetzt nicht mehr bendétigst.

Dann atme bewusst in deinen HerzBrustraum hinein und splire deiner Atembewegung
nach. Nimm liebevollen Kontakt mit deinem Herzen auf. Mit jeder Einatmung und
mit jeder Ausatmung findest du immer mehr in dein Herz, das Tor zur Urliebe*

und zu deiner Seele ist, das Tor zur liebenden und schépferischen Quelle allen Seins ist.

Dann stelle dir vor, wie sich von deinem Herzen aus dein gesamter Kérper und auch
dein Energiekérper um dich herum mit Urlicht und bedingungsloser Urliebe fiillt. Jede
deiner Kérperzellen ist durchstrémt von diesem Urlicht und der Urliebe. GeniefSe dieses
Gefuhl und lasse dich eine Zeit lang durchstromen, tanke auf und spire den Gefiihlen

der bedingungslosen Liebe und weisen Fiirsorge nach.

Und nun bist du eingeladen, dir vorzustellen, dass dieses Urlicht und diese Urliebe auf
dein Geheifs hin jede deiner Korperzellen und auch dein Energiefeld durchstromt und

alle nicht mehr dienlichen Dinge, die nicht mehr deinem héchsten géttlichen Wohle
entsprechen, aus deinem Kérper und Energiefeld herauswascht, sie dahinschmelzen Idsst
und sie zu deinem hochsten gottlichen Wohle und dem héochsten gottlichen Wohle
aller Beteiligten auflost oder zu feinem Glitzerstaub zerstaubt, der sich schon bald im

Universum verliert.

In ihrer Weisheit durchstromen Urlicht und Urliebe auch alle Ebenen und ersetzen alles
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Dahingeschmolzene voll und ganz und so, dass das Alte nicht mehr wiederkehren kann.**
Dein ganzer Kérper und Energiekérper ist nun von Neben- und Auswirkungen des

Aufgelésten befreit, erfrischt und von Urliebe durchstromt.

Zum Abschluss deiner Energiereise begibst du dich mit deiner Aufmerksamkeit
nochmals in dein Herz. Du atmest erneut tief in deinen HerzBrustraum hinein. Und
bedankst dich nun bei Urlicht und Urliebe fiir die Auflosung der nicht mehr aktuellen

Energien. Dann bekrdftigst du die Reinigung zum Beispiel mit folgenden Worten:

So sei es und so ist es / Amen / Aho / Danke - oder alles auf einmal ;-)

Nun éffnest du deine Augen, du streckst dich, rékelst dich, atmest tief ein und aus,

bewegst dich bis du wieder ganz in deinem Hier und Jetzt angekommen bist.

* pbedingungslose Urliebe, weil sie frei von deinen Uberzeugungen Uber Liebe ist. ;-)

** Dieser letzte Teil der Energiereise ist sehr wichtig! Denn wenn du etwas aus deinem ,Feld” entfernst,
bleibt eine Art Licke mit der Passform dessen, was du verabschiedet hast. Nur zu gern siedelt sich das
Verabschiedete oder etwas mit ahnlicher Passform genau in dieser Licke wieder an. Fulle die Lucke
also gleich mit dem, was du dir alternativ zum Verabschiedeten winschst (bitte unbedingt positiv
formuliert und mit positiven Bildern und Gefuhlen angereichert) oder einfach mit der bedingungslosen

Urliebe, der grol3ten Heilkraft, die es gibt.
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4 Loschung konkreter Aspekte - Beispiele

Du kannst die oben beschriebene und allgemein gehaltene Energiereise auch
konkretisieren und die folgende Liste an Aspekten oder einzelne Teilaspekte daraus
einbeziehen. Dazu wahle einfach aus, was von der Urliebe im Einklang mit deiner
hdéheren Weisheit und zum hdchsten gottlichen Wohle aller Beteiligten aus deinem

Feld ,herausgeschmolzen” werden soll.

Mochtest du alle nicht mehr aktuellen Aspekte dieser Liste durch Urliebe ersetzen,
musst du die folgende Liste nicht vollstandig verlesen. Du kannst auch die Anweisung
geben, dass alle nicht mehr aktuellen und in diesem E-Book aufgelisteten Aspekte von

der Urliebe aus deinem System hinausgeschmolzen sein sollen.

All die Aspekte, die du unten aufgezahlt findest, kdnnen wesentlichen Einfluss auf
unser Leben und unsere Art Entscheidungen zu treffen nehmen. Sie kénnen sich wie
eine schwere Last auf unsere Seele und unsere Schultern legen und uns auf diese
Weise Energie und Kraft rauben. Sie kdnnen sich wie Schatten auf unser Herz legen
und damit die Stimme unseres Herzens so sehr dampfen, dass wir sie kaum mehr

héren kénnen.

Umso herrlicher ist es zu wissen, dass wir all diesen Ballast auf so grandios einfache
Art und Weise verabschieden kdnnen. Dass wir uns mithilfe dieser Kraftreise ganz
leicht befreien und in unsere wahrhaftige Kraft finden kénnen.

Hier kommen die Aspekte:

Buindnisse, Vertrdge, Versprechen,
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Gebote, Verbote, Auftrage, Abkommen und Vermdchtnisse,

Schwiire, Eide, Geliibde, Einweihungen, Sakramente,

Fliiche, Zauber, Fremdhypnosen, Implantate, Verdammnisse, Hologramme,
Energieblockaden, Schocks, Panzer, Ketten, Versiegelungen,

Glaubenssdtze, kollektive Uberzeugungen, Fremdenergien,

Trotz, Verweigerungen, Widerstinde, Saboteure, Projektionen,
Familiengeheimnisse, Generationslasten,

Konstruktionen, Fixierungen, Wunschtraume, Ideale und falsche Hoffnungen,
Karma,

negative Auswirkungen von Medikamenten, Lebensmitteln, Elektrostrahlung o.6.

Selbstverstandlich kannst du auch noch konkreter werden. Vielleicht ist dir
aufgefallen, dass du immer versuchst die gute Tochter zu sein oder immer die Rolle
des schwarzen Schafes in deiner Familie ausfullst. Dass du in stressigen Situationen
zu bestimmten Stressbewaltigungsstrategien greifst, die langst nicht mehr
angemessen oder wohltuend sind. Vielleicht hast du eine Essgewohnheit an dir
entdeckt, die du verabschieden mdchtest oder du hast erkannt, dass du sehr hohe
Erwartungen an dich selbst stellst und mdchtest ab sofort liebevoller mit dir

umgehen.

Wenn du also ein sehr konkretes Verhaltensmuster, eine Uberzeugung, eine fixe Idee,
Erwartungen oder ahnliches an dir entdeckst, dann stelle dir in der oben
beschriebenen Energiereise vor, wie du die Urliebe anweist, genau diesen Aspekt auf
allen Ebenen und zu deinem hdchsten gottlichen Wohl wie auch zum hdéchsten
gottlichen Wohl aller Beteiligten so durch Urliebe und Urlicht zu ersetzen, dass er

nicht mehr wiederkehren kann.
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5 Statt Energiereise: Alternative Ubungen zur Selbstbefreiung

Manche Menschen haben Schwierigkeiten damit, die Einfachheit der Energiereise
zu akzeptieren. Sie kdnnen nicht glauben, dass ihnen diese einfache Energiereise
zu helfen vermag. Manch anderer ist einfach nicht der Typ fur gefUhrte Kraftreisen.
Folglich funktioniert diese Technik der L6schung von Altlasten fur diese Menschen

nicht.

Sollte es auch dir so gehen, dann kdnnte es hilfreich sein, dich nach einer anderen

Methode des Ablegens von Altlasten umzuschauen. Denn jeder hat seinen Weg!

Du kénntest natiirlich auch austesten, was passiert, wenn du genau die Uberzeugung,
dass ein Verabschieden von nicht mehr dienlichen Mustern, Energien u.v.m. so
einfach nicht méglich sein kann, 16schst. :-) Oder du weist die Urliebe an, dir Hinweise
zu schicken, was dich daran hindert, dich von nicht mehr Dienlichem zu [6sen bzw.

was die fur dich stimmige Methode fur dein Vorhaben ist.

Die Antworten der gottlichen Quelle oder Urliebe nimmt jeder Mensch anders wahr.
In mir tauchen innere Bilder und Worte, Gefuhle und Farben auf. Andere haben mir
berichtet, dass sie Uber Warme, bestimmte Téne oder Symbole Antworten auf ihre

Fragen an die Quelle erhalten. Sei also offen fur jede Art der Antwort!
Und lausche konzentriert. Manchmal ist uns die Stimme unserer ,Eingebung” nicht

mehr sehr vertraut, und so tUberhéren wir sie schnell. Mit ein wenig Ubung wirst du

sie aber bestimmt bald wieder gut wahrzunehmen wissen.
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Schamanische Rituale

Es gibt auch sehr schéne schamanische Rituale fur alle Sinne, die dir Unterstutzung

dabei schenken, nicht mehr Dienliches zu verabschieden:

Du kannst dich und deine Wohn- und Arbeitsraume z.B. mit Salbei, Weihrauch oder
anderen Krautern deiner Wahl ausrauchern. Achtung: Gerade Hochsensible vertragen
das Rauchern nicht sehr gut. Eine schone Alternative ist das Reinigen mit Klang, also

mit Musik, einem Gong oder Klangspiel.

Oder du notierst dir auf Zetteln, was du loslassen mochtest, Ubergibst diese Zettel
einem Feuer und verstreust anschlielBend die Asche im Wind, gibst sie in die Erde oder

ins Wasser. So kannst du die Kraft der Elemente nutzen.

Aus der schamanischen Arbeit kenne ich ein sehr kraftvolles Ritual, das dir gefallen
kdnnte, wenn du erlebnisreiche Methoden magst:

Begib dich dafur auf eine Wanderung, mit der Absicht zur Selbstbereinigung. Finde
zwei Baume, die so zusammengewachsen sind, dass sie an einer gut zu erreichenden
Stelle eine enge aber passierbare Lucke aufweisen. Krieche dort hindurch und streife
auf diese Weise und mithilfe der Baume alles ab, was nicht mehr zu deinem hochsten

gottlichen Wohle ist.

Du kannst dich aber auch ganz profan mit der Intention unter die Dusche stellen, alles

abzulegen, was nicht mehr zu deinem héchsten gottlichen Wohle ist.

Denk' aber bitte daran, auch bei allen selbst entwickelten Ritualen, das Abgelegte

durch Urliebe, Urlicht oder durch eine positiv formulierte und dir zutragliche
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Affirmation zu ersetzen, damit Altes nicht zurtickkehren kann und du dich nach
dem Loschen in einer neuen, zutiefst heilsamen Energie verankerst.

Fuhle dich bitte ganz frei, mit der in diesem E-Book vorgestellten Energiereise oder
den alternativen Ubungen der Verabschiedung von nicht mehr Dienlichem zu
experimentieren und auch Rat von der Urliebe oder géttlichen Quelle einzuholen.
Auf diese Weise kannst du deine ureigene, stimmige Methode der Selbstbefreiung

finden.

Sei dabei achtsam und verbinde dich immer zunachst mit deinem Herzen und Uber
dein Herz mit der licht- und liebevollen Quelle allen Seins. So kannst du sicher sein,
dass die Botschaften, die du erhaltst, zu deinem absolut héchsten gottlichen Wohle

sind.

Die lichtvollen Engel / Krafttiere um Unterstitzung bitten

Vielleicht hast du wie ich einen guten Draht zu den Engeln oder ein Krafttier an deiner
Seite? Auch sie kannst du bitten, dich von nicht mehr dienlichen Energien zu befreien
und diese durch Urlicht, Urliebe und Urvertrauen oder etwas anderes positiv

Formuliertes, das du dir winschst, zu ersetzen.

Bitte die Engel gern laut um Hilfe und formuliere deinen Wunsch klar und eindeutig,
damit es die Engel leicht haben deinen Wunsch zu erfullen. Sie haben unseren freien
Willen zu achten und unterstttzen uns deshalb nur, wenn wir sie aktiv bitten. Dann

aber sehr, sehr gern!
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6 Deine Schopferkraft ist unfassbar gro3

und hat gleichzeitig ihre Grenzen

Die Energiereise zur L6schung nicht mehr aktueller Informationen, Energien u.v.m.
klingt auf der einen Seite sehr umfassend, wenn man alle oben genannten Aspekte
bewusst mit einbezieht und zum anderen fast zu einfach, um Wirkung zeigen zu

konnen.

Sie ist eine Einladung an dich, darauf zu vertrauen, dass das Leben fir dich ist und du
dein Leben mit einfachen Mitteln gestalten kannst. Dass in dir gottliche Schopferkraft
wohnt und du ein Anrecht darauf hast, dich frei von Altlasten zu deiner wahrhaftigen
Kraft entfalten zu durfen. Und wenn du Zweifel hast, dann erlaube dir, dass es

trotzdem funktioniert. ;-)

Gleichzeitig ist es aber auch so, dass unsere Gestaltungsmacht da endet, wo sie
entweder den freien Willen eines anderen einschrankt und somit nicht mehr zum
Wohle aller Beteiligten ist. Oder aber wo sie unserer Bestimmung, der hoheren
Weisheit, unserem Seelenplan, oder wie du es auch immer nennen magst,

widerspricht.

Viele Weltreligionen und alte indigene Kulturen gehen davon aus, dass wir in unserem
Kern goéttlicher Funke oder Seele sind, die sich auf Erden erfahren mochte. Zu diesem
Zweck hat sich unsere Seele ihr Leben mit bestimmten personlichen Lernaufgaben
und mit Dienstaufgaben (zu deren Bewaltigung sie ihre Talente zugunsten anderer

einsetzt) , ertraumt”.
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Uber unseren Herzraum wiederum finden wir nicht nur Zugang zu diesem Seelenplan,
zu unseren Lern- und Dienstaufgaben, sondern kédnnen auch in Kontakt mit der

geistigen Welt treten, die uns stets auf unserem Weg unterstutzt.

Gemal} dieser Anschauung inkarnieren wir also mit einer Bestimmung in diese Welt,
mit Erkenntnisaufgaben und mit Talenten, die wir fur uns, fur das Meistern unserer

Erkenntnisaufgaben und fur den Dienst an anderen einsetzen durfen und sollten.

Wesentliche Eckpunkte unseres Lebens sind damit vorherbestimmt und kénnen

mithilfe unserer Schépferkraft nicht verandert werden.

Uber das ,Wie", also Uber die Gestaltung unserer vorbestimmten Aufgaben und
unseres Lebens, entscheiden wir allerdings stets mit unserem freien Willen selbst,
kédnnen also unsere ganze Schopferkraft zu unserem und zum hdéchsten gottlichen
Wohle aller einsetzen und erhalten daftir immer die volle Unterstitzung unserer

geistigen Helfer.

Um auf das Thema der Loéschung von nicht mehr aktuellen Energien
zuruckzukommen: Es kann also sein, dass trotz der Anwendung der oben genannten
Energiereise Unliebsames in deinem Leben verbleibt. Das geschieht dann, wenn es im
Sinne deines Seelenplanes, zu deinem hochsten gottlichen Wohle oder zum hochsten
gottlichen Wohle anderer dienlich ist, dass bestimmte Energien noch eine Zeit in
deinem Leben verbleiben. In deinem Herzen findest du Hinweise, warum dies fur dich

wichtig sein kdnnte.
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7 Wenn Unliebsames bleibt

Wenn dir trotz Loschung bestimmte unliebsame Dinge im Leben erhalten bleiben,
heil3t das also nicht, dass die Methode nicht funktioniert oder du etwas falsch
gemacht hast, sondern dass es wertvoll ist, wenn zunachst einmal z.B. nur ein Aspekt
aus deinem Leben verschwindet. Das kdnnte dann nutzlich sein, wenn es dir dienlich
ist zu erkennen, was in deinem Leben alles mit diesem geldschten Aspekt, sagen wir
einmal, es ist ein Glaubenssatz, zusammenhangt. Wie sehr sich dein Leben verandert,
wenn dieser Glaubenssatz nicht mehr wirkt. Wie anders deine Entscheidungen
ausfallen, nachdem du einen bestimmten Glaubenssatz verabschiedet hast. Oder
welche anderen Glaubenssatze mit dem geldschten zusammenhangen und nun erst

an die Oberflache treten konnen, um ebenfalls verabschiedet zu werden.

Es kann auch sinnvoll sein, wenn eine bestimmte Energie oder eine Absprache mit
einer anderen Seele noch aktiv bleibt, damit du dich selbst und bestimmte, nicht
geheilte Erinnerungen und Emotionen besser spuren und erfahren kannst. Vielleicht
gibt es noch etwas zu erkennen, zu kldren oder zu befrieden, bevor sich dieser Aspekt
aus deinem Leben verabschieden kann. Wenn dir etwas erhalten geblieben ist, was du
eigentlich verabschiedet hattest, dann ist das eine Einladung an dich, in deinem

Herzraum auf Entdeckungstour zu gehen und dir z.B. folgende Fragen zu stellen:

Warum ist der Glaubenssatz, der Schmerz, die Fremdenergie, ... noch da?
Was ist zu tun, damit er / sie gehen kann?

Welcher Wahrheit gilt es ins Auge zu blicken?

Welchen Anteil habe ich daran, dass dieser Aspekt in meinem Leben ist?

Wie sollte ich mein Verhalten andern, damit sich dieser Aspekt verabschieden kann?
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8 Nach der Loschung folgt die Kur:

Die Anderung alter Gewohnheiten

Nun hast du bereits gelesen, dass sich sehr wahrscheinlich nicht gleich alle Altlasten
auf einmal aus deinem Leben verabschieden. Neben den oben geschilderten
Grunden, konnte das auch daran liegen, dass es uns sehr viel leichter fallt, nach und
nach auch unsere Gewohnheiten und Verhaltensweisen neu auszurichten, wenn sich
immer nur einzelne Aspekte aus unserem Leben verabschieden. Denn wenn alter
Schmerz oder Angst gegangen, Fremdenergien geldscht oder Nebenwirkungen von
Medikamenten geheilt sind, dann kénnen wir Entscheidungen auf einer ganz neuen
Basis fallen. Dann kdnnen wir unserer inneren Stimme noch besser lauschen und ihr

folgen.

Doch der Mensch ist ein Gewohnheitstier. ;-) Wir folgen in unserem Verhalten allzu
gern den eingetretenen Pfaden oder orientieren uns an unserem Umfeld statt an der

weisen Stimme unseres Herzens.

Es braucht etwas Zeit und Ubung, um alte Gewohnheiten zu durchbrechen.

Es braucht Zeit und Ubung, um den Botschaften des Herzens lauschen zu lernen
und dort Antworten auf die Frage zu erhalten, welche Gewohnheiten kinftig die
stimmigen sind. Und es braucht ein bisschen Durchhaltevermogen, diese neuen
Gewohnheiten tatsachlich zu etablieren. Vier, acht, zwolf Wochen oder auch einmal
Monate, manchmal auch Jahre. So manche neue Gewohnheit mag sich aber auch
in nur wenigen Minuten fur immer etablieren! Alles ist moglich.

Vertraue einfach der weisen FUhrung deines Herzens!

(C) Inga Dalhoff 21



Gib dir Zeit, sei achtsam, geduldig und liebevoll mit dir! Bleib' am Ball und tbe dich
nicht nur in deiner Schopferkraft und dem Erforschen deiner Herzensstimme,

sondern auch darin, dir neue Gewohnheiten anzutrainieren. Jeder Schritt ist wertvoll!

Und wenn wir bei der oben genannten Weltanschauung bleiben, dann kannst du zu
jeder Zeit darauf vertrauen, dass alles einem wundervollen, géttlichen Plan folgt, und
dass du genau so wie du bist in jedem Moment absolut vollkommen bist. Schlie3lich

bist du géttlicher Funke oder als Seele Teil der einen liebenden Quelle! :-)
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9 Eine Erinnerung an dich - Du bist bereits Urlicht und Urliebe!

Falls du nun anlasslich deiner energetischen Bereinigung in hektische Betriebsamkeit
verfallen solltest oder du im Angesicht der zu verabschiedenden Dinge pl6tzlich Ideen
von Unvollkommenheit an dir entdecken solltest, sei an dieser Stelle daran erinnert,
dass du in deiner Essenz bereits Urlicht und Urliebe BIST! Du bist absolut vollkommen!
Du hebst mithilfe der vorgestellten Ubungen lediglich den Schleier.

Und dabei gibt es keinen Wettbewerb zu gewinnen. ;-)

In unser aller Herzen wohnt dieser gottliche Funke des Urlichts und der Urliebe. Und
mithilfe der hier vorgestellten Ubungen kannst du diesen Funken wieder so richtig

zum unbeschatteten und unbelasteten Strahlen bringen, ihn sich ausdehnen lassen.

Einigen Menschen schenkt diese Erinnerung an ihre gottliche Essenz ein jahes
Erwachen, Lebensfreude und Leichtigkeit. Denn wenn wir tief in uns spuren und
sicher wissen, dass wir bereits Urlicht und Urliebe sind, dann kénnen wir einige
belastende Uberzeugungen loslassen. Zum Beispiel die, dass wir uns entwickeln
mussten, bestimmte spirituelle Techniken zur Perfektion bringen mussten oder

etwas leisten oder beweisen muissten, um Urlicht und Urliebe zu werden.

Sej also daran erinnert, dass du bereits Licht und Liebe BIST. Das ist deine Essenz!
Du BIST bereits all das, was du moglicherweise in ferne Zukunft projizierst.
Lufte den Schleier und beginne einfach, deine Essenz zu leben und dein Licht noch

mehr leuchten zu lassen. JETZT!
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10 EXKURS: Loschung von nicht mehr Dienlichem fliir andere

Wenn du den Dreh mit dem Léschen von Uberholten Dingen einmal raus hast,
mochtest du vielleicht auch deinen Kindern, deinen kranken Angehorigen oder

Freunden behilflich sein, ihre Altlasten loszuwerden.

Das kannst du tun, allerdings nur unter unbedingter Achtung

des freien Willens des anderen!!!

Wenn du also den Verdacht hast, dass dein Liebster von einem langst veralteten
Glaubenssatz gelenkt wird, dann darfst du deinen Eindruck selbstverstandlich mitihm
teilen und ihn fragen, ob du diesen Glaubenssatz fur ihn auflésen darfst. Oder ob du
ihm deine Methode zur Auflésung vorstellen darfst, damit er selbst aktiv werden
kann. Das gleiche gilt auch fur schon dltere und verstandigere Kinder. In dem du sie
aktiv einbeziehst, kannst du sie von Kindesbeinen an mit wertvollen Techniken der
Selbstregulation vertraut machen und ihnen ein selbstbestimmtes Leben

ermaoglichen.

Hast du einen lieben Angehdrigen, der entweder nicht mehr ansprechbar ist oder sich
flr den bewussten Umgang mit Glaubenssatzen, Mustern u.v.m. nicht 6ffnen kann,
oder geht es um ein Kleinkind, das sich noch nicht mitteilen kann, kannst du auch die
schopferische Quelle allen Seins, die Urliebe bitten, die Seele des Betreffenden zu
befragen, ob du eine Léschung von nicht mehr dienlichen Energien, Mustern,
Vertragen etc. vornehmen darfst. Erhaltst du ein klares Ja, darfst du demjenigen gern

den Dienst erweisen, die Loschung fur ihn vorzunehmen.

Dazu begibst du dich wieder auf die Energiereise wie am Anfang dieses E-Books:
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Du begibst dich in deinen HerzBrustraum, nimmst Kontakt mit Urlicht und Urliebe auf
und lasst zundchst deinen eigenen Kérper und Energiekdrper von Urlicht und Urliebe

durchstromen.

Dann richtest du deine Aufmerksamkeit (iber dein Herz auf die Person, die du
unterstitzen darfst und bittest Urlicht und Urliebe darum, auch den Kérper und
Energiekérper dieses Menschen zu durchstrémen, sein Herz zu wédrmen und alles
nicht mehr Aktuelle, das nicht mehr zu seinem héchsten gottlichen Wohle ist, im
Einklang mit seiner Hoheren Weisheit, zu seinem hochsten géttlichen Wohle und zum
hochsten géttlichen Wohle aller Beteiligten zu zerstduben, hinwegzuschmelzen, in die

Liebe zu fuhren und durch Urliebe zu ersetzen.

Wenn du konkreter werden mochtest, kannst du wieder diese Liste verwenden oder

daraus auswahlen:

Blindnisse, Vertrdge, Versprechen,

Gebote, Verbote, Auftrige, Delegationen, Abkommen und Vermdéchtnisse,
Schwiire, Eide, Geliibde, Einweihungen, Sakramente,

Fliiche, Zauber, Fremdhypnosen, Implantate, Verdammnisse, Hologramme,
Energieblockaden, Schocks, Panzer, Ketten, Versiegelungen,

Glaubenssdtze, kollektive Uberzeugungen, Fremdenergien

Trotz, Verweigerungen, Widersténde, Saboteure, Projektionen,
Familiengeheimnisse, Generationslasten,

Konstruktionen, Fixierungen, Wunschtraume, Ideale und falsche Hoffnungen,
negative Auswirkungen von Medikamenten, Lebensmitteln, Elektrostrahlung o.a.
Karma

Du beobachtest wie Urlicht und Urliebe, das Vergangene, nicht mehr Aktuelle auf allen
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Ebenen so aus dem Kérper und Energiekérper des anderen hinausschmilzt und
die entstandenen Freirdume mit der Urliebe auffillt und ersetzt, so dass sie nicht mehr
wiederkehren kénnen - es sei denn, dies sollte im Einklang mit der Hoheren Weisheit nétig

sein.

Zum Abschluss deiner Energiereise begibst du dich mit deiner Aufmerksamkeit
nochmals in dein Herz. Du atmest erneut tief in deinen HerzBrustraum hinein. Und
bedankst dich nun bei Urlicht und Urliebe fiir die Auflosung der nicht mehr aktuellen

Energien. Dann bekrdftigst du die Reinigung zum Beispiel mit folgenden Worten:

So sei es und so ist es / Amen / Aho / danke!

Nun 6éffnest du deine Augen, du streckst dich, rékelst dich, atmest tief ein und aus,

bewegst dich, bis du wieder ganz in deinem Hier und Jetzt angekommen bist.

Bitte sei sehr achtsam mit der Léschung fir andere und tue dies unbedingt
aus deinem Herzen heraus und in der Anbindung an die Liebe und an die
Hohere Weisheit sowie in der tiefen, unumstéBBlichen Achtung des freien

Willens des anderen!

Andernfalls kdnntest du z.B. der Versuchung erliegen, eine Verhaltensweise bei
deinem Kind oder deinen Liebsten zu I6schen, die dir einfach unsympathisch ist
oder die in dir ungute Gefuhle auslost. Dennoch kdnnen diese Verhaltensweisen
fUr dein Kind oder deine Liebsten naturlich sehr zutraglich sein, ohne dass du

das beurteilen kdnntest. - Dein Herz weild die hdhere Weisheit zu achten.
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11 EXKURS: Experimentiere mit Auftragen an die gottliche Quelle

Die Energiereise zur L6schung von nicht mehr Aktuellem war fur mich ein
wundervoller Einstieg, um meinen Kontakt mit Gott, dem Schopfer, der Quelle, dem
Licht und der Liebe (wie du den Ursprung allen Lebens auch immer nennen magst)

immer mehr auszubauen.

Ich experimentiere taglich mit der oben genannten Energiereise und erbitte auch
uber die Quelle liebevollen Kontakt zu meinen geistigen Helfern, wie meinem

Schutzengel, meinem Krafttier, meinem GeistfUhrer oder anderen Helfern des Alltags.

Um ein praktisches Beispiel fur das Experimentieren mit der Formel zu nennen:
Karzlich hatte ich starke Nackenverspannungen und furchtete Kopfschmerzen zu
bekommen. So wies ich die Quelle an, dass alle nicht mehr aktuellen Ursachen flr
diese Verspannungen, die nicht mehr zu meinem hdchsten gottlichen Wohle waren,
ob sie mir bewusst oder nicht bewusst waren, durch Urliebe zu ersetzen. Und siehe

da, die Kopfschmerzen blieben aus und die Nackenverspannungen |osten sich.

Bei stetig wiederkehrenden Mustern, die sich nicht so ohne weiteres
verabschieden lieen, bat ich die Quelle um Informationen und Erkenntnisse, wie
diese Muster konkret aussehen kdnnten und was es von meiner Seite noch zu tun
gabe, um sie endgultig aufzuldsen. So stellte sich z.B. heraus, dass es noch eine
Aussbhnung und eine Annahme meines Schmerzes, der dieses Muster geformt hatte,

brauchte, um das Muster endgultig in Liebe aufgehen zu lassen.
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12 EXKURS: Wie du dich von Fremdenergien befreist

und dich energetisch sammelst

Vielleicht kennst du auch das Gefuhl, nach einem langen Tag unter vielen Menschen
nicht ganz bei dir zu sein. Vielleicht fuhlst du dich dann ein wenig verwirrt oder
zerstreut. FUr mich ist das stets ein Zeichen dafur, dass ich mit meiner Aufmerk-
samkeit immer noch bei anderen Menschen oder Aufgaben und nicht voll

im Hier und Jetzt bin. Dass ich nicht wirklich ich selbst, nicht wirklich frei bin.

Manchmal ertappe ich mich sogar dabei, dass ich mir Themen zu eigen gemacht
oder Verantwortung fur Aufgaben Gbernommen habe, die gar nicht die meinen sind.
Ein anderes Mal scheine ich mir Uberzeugungen und Erwartungen anderer zu eigen
gemacht zu haben, die weder die meinen noch mir zutraglich sind.

Zeit also, aufzuraumen und mich energetisch zu sammeln!

Die folgende Ubung mache ich genauso wie die Energiereise méglichst taglich einmal,
manchmal auch &fter, um ganz bei mir und frei von Fremdenergien zu sein und um
meiner Herzensstimme wieder ungestort lauschen zu kénnen. Wie auch die Energie-

reise kannst du diese Ubung innerhalb weniger Minuten absolvieren. Und so geht es:

Nimm' dir einige Minuten ungestorter Zeit. Konzentriere dich auf deinen Atem und spure
der Atembewegung in deinem Kérper nach. Wo bewegt dein Atem deinen Korper? Heben
sich Bauchdecke und Brustkorb, spuirst du einen kiihlen Lufthauch in Nase und Rachen?
Dann atme ganz bewusst in deinen Brustkorb hinein. Lass' ihn mit jedem Einatmen grof8

und weit werden und lass' ihn sich mit jedem Ausatmen zusammenziehen.
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Weise nun dich selbst an, all deine Aufmerksamkeit zu dir zurtickzunehmen, z.B. indem du
diese Sdtze fiir dich denkst oder laut aussprichst: ,Hiermit rufe ich all meine Energie und
Aufmerksamkeit, die ich versehentlich bei anderen Menschen, Lebewesen, Dingen oder
Aufgaben belassen habe, zurlick. Sie nehmen jetzt den fir sie stimmigen Platz in mir und
meinem Energiefeld ein. Dadurch lésen sich alle Fremdenergien, Erwartungen und

Gedanken anderer aus meinem Feld und kehren ganz von selbst zum ,, Absender” zurtick.”
Nimm' noch drei weitere kréftige Atemziige und stelle dir vor, wie mit jedem Einatmen all
deine Energie und Aufmerksamkeit zu dir zurtickkehrt und wie sich mit jedem Ausatmen

Fremdes aus deinem Energiefeld 16st zum Absender zurtickkehrt.

Nach dem dritten tiefen Atemzug ist die Bereinigung abgeschlossen und du bist erfrischt,

belebt und wieder ganz bei dir.

Strecke dich, rdkle dich und éffne die Augen, um wieder ganz wach und prdsent fur die

ndchsten Aufgaben des Tages zu sein.
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13 RegelmaRigkeit zahlt

Nutze die Energiereisen fir deine tagliche energetische Hygiene

Uns erwartet taglich eine grol3e Vielfalt an Sinneseindricken. Wir begegnen vielen
Menschen, werden von ihnen mit Bewertungen und Urteilen bedacht, urteilen selbst
Uber andere (die kleinen ,Flliche des Alltags” ;-)), gehen Vertrage mit anderen ein
und geben Versprechen, sind mit Erwartungen und kollektiven Ideen konfrontiert,
durchleben eine Menge Gefuhle, sind mit Altem und Neuem beschaftigt. All das

hinterlasst seine Spuren in unserem Feld.

Mache es dir deshalb zur taglichen liebevollen Ubung der Selbstfursorge, dich
energetisch zu reinigen. So wie du dich taglich waschst oder deine Zahne putzt,
putzt du ab jetzt auch deinen Energiekdrper und deine Gefuhlslandschaft.

Auf diese Weise kannst du sicher sein, wirklich frei und im Einklang mit der

weisen Stimme deines Herzens zu leben.

Ich mache das tatsachlich taglich mindestens einmal am Abend. Oft aber auch
morgens oder wahrend des Tages, wenn ich feststelle, dass ich mich gedanklich

auf etwas fixiert habe oder dass mich etwas emotional sehr aufwihlt. Dann ziehe
ich mich zuruck, erforsche mit Hilfe der gottlichen Quelle die Ursache fur mein
AufgewUhltsein und ersetze alles, was zu diesem Zeitpunkt moglich ist, durch die
Urliebe. FUr mich ist das wie ein taglicher Kurzurlaub. Ich fuhle mich taglich befreiter
und komme immer mehr bei mir an. Der Stimme meines Herzens kann ich immer

leichter lauschen und folgen.

Moégest du genauso viel Freude an der Nutzung der vorgestellten Ubungen haben wie
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ich. Und mogest du sie dir zur taglichen, bereinigenden und nahrenden Routine
machen. Mogest du dich immer befreiter fihlen und immer mehr zu deiner wahren
Essenz vordringen, immer mehr du selbst sein und dein Licht noch mehr leuchten

lassen konnen! :-)
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14 EXKURS:

Wie du Toxine, Pathogene, Strahlung und Metalle loswirst

Ich durfte die Erfahrung machen, dass die Dinge immer auf der energetischen
Schwingungsebene neutralisiert werden sollten, auf der sie existieren. Wahrend
Glaubenssatze, Verhaltensmuster, Absprachen, Eide, Schwure und alles, was du
weiter oben gelesen hast, vornehmlich auf einer energetischer Ebene in uns
verankert sind, die wir mithilfe von verbalen Anweisungen und Ritualen auflésen
kénnen, sind Toxine, Pathogene, Strahlungen und Metalle sehr niederfrequent und

physisch in uns verankert.

Auch sie nehmen starken Einfluss darauf, wie gesund und kraftvoll wir sind! Und
damit naturlich auch auf die Art, wie wir unser Leben anpacken, wie wir mit anderen
Menschen in Kontakt treten, wie wir unser Berufsleben gestalten. Sind wir immer
latent erschopft oder vielleicht sogar chronisch krank, kdnnen wir in unserer
schnelllebigen Zeit kaum mehr mithalten. Ist unser Kérper stark mit Toxinen und
Pathogenen belastet, kdnnen wir unsere Intuition schwerer sptren und treffen
moglicherweise haufiger Entscheidungen, die uns und oder anderen nicht dienlich

sind.

Eine mit Toxinen, Pathogenen und Metallen belastete Leber |dsst uns emotional,
gereizt und ,giftig” werden. Ein belastetes Gehirn gibt uns das Gefuhl, ,benebelt” zu
sein. Und: Viren speichern Emotionen ihrer Wirte. Wird dein Korper von einem Virus
infiziert, der zuvor in einem depressiven oder aggressiven Menschen zu ,Besuch” war,
kann es sein, dass auch du dich depressiv oder aggressiv fuhlst, obwohl dir das gar

nicht entspricht. Auch Angste und Depressionen kénnen von ihnen ausgelost werden.
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Wenn wir all diese Fremdstoffe und Fremdorganismen aus unserem Korper ausleiten
wollen, reicht es meiner Erfahrung nach nicht, dies mit einer Energiereise oder einem
Schamanischen Ritual zu initiieren. Es braucht Unterstutzung flr unseren Korper: Fur
unser Immunsystem, unsere Entgiftungsorgane, allen voran die Leber, fur unser

Gehirn, unsere Nerven, unsere Nebennieren, ...

Vielleicht hast du es bereits in meinem zart-stark-Blog oder im wisdom-of-nature-Blog
gelesen, dass ich seit Oktober 2021 den Erndhrungshinweisen von Anthony William
Medical Medium folge und inzwischen auch Beraterin nach Anthony William Medical
Medium bin. Ich bin zutiefst dankbar, dass ich meinen Kdrper nicht nur von rund 30
verschiedenen diffusen Symptomen heilen konnte (u.a. von Dunndarmfehlbesiedlung
(Sibo), Migrane, Erschépfung, Borreliose, Zahnproblemen, Sinusitis und Brainfog).
Mein Korper ist dadurch auch zu einem ,saubereren Gefal3” geworden. Ich kann
meine Intuition noch viel besser splren und habe wieder die Kraft, mein Licht

leuchten zu lassen. Fuhle mich frei, kraftvoll und lebenslustig.

Und so kann ich dir aus Uberzeugung und basierend auf meinen eigenen Erfahrungen
ans Herz legen: Wenn du Toxine, Pathogene, Strahlung und Metalle loswerden
mochtest, wende dich einer heilsamen Erndahrung zu. Heile und putze mit

physischer Kraft die physische Ebene.

Vielleicht noch gut zu wissen: Anthony William ist ein Medium und erhalt Botschaften
vom Engel des Mitgefuhls fur die Heilung unserer Korper. Die aufgezeigten Heilwege
sind sehr naturlich und basieren auf einer heilsamen Ernahrung mit hohem
Obstanteil, viel Gemuse, Krautern, Wildpflanzen und Honig sowie der wundervollen
Arbeit mit unseren lichtvollen Helfern, den Engeln.

Eine wundervolle Moglichkeit, Altes und nicht mehr Dienliches aus deinem Korper
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herauszuputzen, ist die in der Medialen Medizin empfohlene Morgenroutine. Schau,
ob sie dich anspricht und steige langsam und achtsam ein. Sie unterstutzt deinen
Korper sehr schonend dabei zu entgiften. Dabei sollten wir uns, unsere oft stark
geforderten Nebennieren und unsere Leber nicht Uberfordern. Jeder noch so kleine

Schritt ist Gold wert und darf von dir gefeiert werden.

Heilsame Morgenroutine nach Anthony William Medical Medium

1/2 Liter Zitronenwasser zur Reinigung der Leber morgens auf ntichternen

Magen getrunken.

Dazu nimmst du den Saft % Zitrone und mischst ihn mit einem % Liter stillen, reinen
Wassers. (Beginne mit kleinen Mengen, sonst kdnnte die intensive Reinigung der
Leber deinen Korper Uberfordern. Wenn du Zitronenwasser auf leeren Magen nicht
vertragst, dann lasse es zunachst weg und beginne gleich mit dem Stangensellerie-
Saft oder verwende statt des Zitronenwassers Limettenwasser. Daftr nimm den Saft

1 ner Limette auf %2 Liter Wasser.)

15-30 Minuten nach dem Zitronenwasser

1/2 Liter Stangensellerie-Saft zur Verbesserung des Magensaurehaushalts
und der Gallenproduktion, zur Entgiftung, dem Vertreiben von Pathogenen
und dem Auftanken unserer Elektrolyt- und Spurenmineraldepots, frisch

gepresst und ohne Faserstoffe! getrunken.

(Fang am besten mit kleinen Mengen an, denn der Selleriesaft reinigt den Darm

intensiv und grundlich ;-)).
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15-30 Minuten nach dem Selleriesaft

einen Schwermetall-Entgiftungs-Smoothie zur Befreiung des
Verdauungstraktes, des Gehirns und des gesamten Korpers von Strahlung,

Metallen, Giften und Glutamat, gemixt aus:

Dem Saft von 1-2 Orangen,

1-2 reifen Bananen (zu erkennen an den braunen Sprenkeln auf der Schale),
1-2 Tassen wilde Blaubeeren (frisch, tiefgefroren oder als Pulver),

Tner Tasse frischem Koriander,

1 TL Dulseflocken,

1 TL Gerstengrassaftpulver (nicht Gerstengraspulver!),

1 TL Spirulina, evt. etwas Wasser zum Verdunnen.

1 Tasse (amerikanisch Cup) = 235 Milliliter
Trinke danach noch ca. % Liter gefiltertes Wasser zur besseren Ausleitung.

Zutaten: Die Dulseflocken, das Gerstengraspulver und Spirulina bestelle ich mir bei

supplementa.de oder ringnaturshop.com.

Ein fettfreies Frihstuick / Vormittag, z.B. in Form eines Obsttellers oder

eines Hafer- oder Hirsebreis zur Entlastung der Leber.

Je weniger Fett die Leber zu verarbeiten hat, desto leichter gelingt es ihr, bei der
Entgiftung ihrer selbst und des gesamten Korpers gute Dienste zu leisten.

Auch hier gilt die Politik der kleinen Schritte: Lasse nicht gleich alle Fette auf einmal
und wahrend des ganzen Tages weg. Die Entgiftung konnte zu stark sein. Ab mittags
kannst du gerade am Anfang getrost noch gute Fette wie etwas Avocado, ein paar
NUsse und Saaten oder Oliven- oder Kokosdl in Uberschaubaren Mengen zu dir

nehmen.
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Alternativen - Wenn die Morgenroutine nicht passt

Die Umsetzung der kompletten Morgenroutine ist ein grol3er Schritt. Vielleicht ist er
zu grol3. Vielleicht passt diese Routine (zundchst) nicht in deinen familiaren oder
beruflichen Alltag. Vielleicht ist er dir zu teuer. Dann wahle einen Baustein, der fur
dich machbar ist. Das Zitronenwasser, den Selleriesaft (besonders wertvoll! ) oder den

Smoothie.

Wenn nichts fur dich machbar erscheint, dann orientiere dich an den folgenden Tipps.
Gehe deinen Weg mit Leichtigkeit und Achtsamkeit in deinem Tempo! Alles, was wir
far unseren Kdrper tun, ist Ausdruck von Selbstliebe und schenkt ihm Unterstitzung

dabei, seinen heilen Zustand wiederherzustellen.

Mehr Obst und Gemiise integrieren

Obst, Salate, Gemuse, Krauter und Honig sind wertvolle Heilmittel, die unserem
Korper nicht nur die Spurenmineralstoffe und Vitamine zukommen lassen, die er
braucht. Sie beschenken uns auch mit energetischer Heilschwingung und
Informationen aus dem Kosmos und von Mutter Erde, die unserem Korper Kraft

schenken und Selbstheilung mdglich machen.

Integriere taglich mehr Obst und Gemuse in deinen Essensplan. Wenn du es nicht gut

vertragst, dann wirst du es mit dem Genuss des frisch gepressten Selleriesafts am
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Morgen bald schon besser vertragen. Und um deine Nebennieren und dein
Oberstubchen gut zu nahren, iss am besten alle 60-90 Minuten etwas Obst, trinke
einen frisch gepressten Obstsaft oder einen Smoothie. So bewahrst du einen kuhlen

Kopf und bist stressresistenter.

Lasse parallel dazu diese Nahrungsmittel nach und nach weg. Denn sie sind leider,
obwohl ursprunglich wundervolle Lebensmittel, inzwischen entweder unliebsame

Nahrung fur Viren, Bakterien und andere Pathogene geworden. Oder aber sie sind
durch Uberziichtung oder Genmanipulation nicht mehr dienlich oder aufgrund von

Zusatzen ungesund geworden.

Die Farben beschreiben die Dringlichkeit. Rot = Prioritat 1, sehr wichtig -

grun = Prioritat 5, am wenigsten wichtig
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Eier

Milchprodukte
Gluten
Limonadengetranke

Salz
(Konsum stark reduzieren, weil Salz die Entgiftung behindert)

Schweinefleisch
Thunfisch
Mais

Industriell hergestellte Speisedle
wie Palmal, Rapsol, Maisol, Farberdisteldl, Sojadl, ...

Soja
Lammfleisch und anderes Fleisch

Fisch und Meeresfrichte
aulRer Wildlachs, Forelle und Sardinen

Getreide
auller Hirse und glutenfreien Hafer

alle Ole
auch gesundere wie Oliven-, Walnuss-, Sonnenblumenkern-, Kokosnuss-, Sesam-, Avocado-, Mandel-,
Erdnuss-, Leinsamendl u.a.
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Und naturlich ist es sehr hilfreich auf Drogen, Alkohol, Glutamat, ktnstliche &
naturliche Aromen (dahinter verbirgt sich ebenfalls Glutamat), Nahrhefe (irritiert
unser Immunsystem), Zitronensaure, Aspartam und andere kunstliche SuBungsmittel,
Formaldehyd und Konservierungsstoffe zu verzichten. Wahrscheinlich tust du das

ohnehin bereits.

Oben hast du gelesen, dass eine belastete Leber uns emotional, gereizt und ,giftig"
werden lasst und ein mit Giften belastetes Gehirn uns das Gefuhl geben kann,
.benebelt” zu sein. Neben der Morgenroutine, einer Kost mit reichlich frischem Obst,
Gemuse, Wildpflanzen, Krautern und Honig, ein (vortbergehender) Verzicht auf die
oben genannten Lebensmittel, die Viren, Bakterien und andere Pathogene nahren
oder fur den Korper schlecht zu verwerten sind, kann es sehr dienlich sein, deine
Leber und dein Gehirn zusatzlich mithilfe von Kuren zu entgiften. Zum Beispiel mit der
schonenden und leckeren 3-6-9 Leberreinigung oder den Brain Shots, kleinen
Heilsmoothies zur Ausleitung von Giften und zur Bestarkung und Stabilisierung in

emotionalen Ausnahmesituationen.

Die Informationen rund um die Leberreinigung sind sehr wichtig und umfanglich. Sie
wurden dieses Buch sprengen. Du findest alles Wissenswerte im Buch ,Heile dich
selbst” von Anthony William und ich begleite dich selbstverstandlich gern beratend bei
deiner Leberreinigung. Die wichtigsten Informationen Uber die Brain Shots und

Rezepte findest du kostenfrei in meinem Blog wisdom-of-nature.com.
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Anliegen der Medialen Medizin - vertraue deinem Korper & deiner Intuition

Die Mediale Medizin mdchte uns ermutigen, Expert:in fir unsere eigene Gesundheit
zu werden und unserer Intuition zu folgen. Auf unserem Heilungs- und Reinigungsweg
zu lernen und zu wachsen, ganz wir selbst zu werden und unser Licht leuchten zu
lassen. Probiere also achtsam aus, ob, wann und wie dir die oben genannten

Empfehlungen wohltun.

Wichtiger Hinweis:

Diese Seiten bieten lediglich einen kleinen, wenn auch essenziellen Einblick in die
Mediale Medizin, den ich als Beraterin nach Anthony William Medical Medium (R) nach
bestem Wissen und Gewissen gepruft und an mir selbst getestet habe. Dennoch kann
ich naturlich keine Garantie fur deinen Umsetzungserfolg geben oder Haftung fur
Unannehmlichkeiten irgendwelcher Art Gbernehmen, die sich direkt oder indirekt aus
dem Gebrauch dieser Infos ergeben. Bitte besuche im Zweifelsfall eine Arzt:in,

Heilpraktiker:in oder Gesundheitsberater:in deines Vertrauens.
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Weiterempfehlungen

Nutzungsrechte und Bitte an dich

Wenn dir dieses E-Book dienlich ist, dann freue ich mich riesig Uber deine
Weiterempfehlung an Freunde und Bekannte, zum Beispiel indem du die Links zu
meinem Shop oder zu meinen Blogs zart-stark.de, inga-dalhoff.de und wisdom-of-

nature.com weiterleitest.

Denn als Autorin lebe ich naturlich auch vom Verkauf meiner Blcher. Deshalb und
weil dieses Buch mit viel Liebe, Herzblut und einigem Zeitaufwand geschrieben ist,
bitte ich dich, das Buch nicht einfach so zu kopieren oder an Freunde weiterzuleiten

(und naturlich auch, weil das gegen das Urheberrecht verstoRen wurde ;-)).
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Mein Dank

In den letzten Jahren habe ich viel geforscht und zu ergrtiinden versucht, welche
essentiellen Gesetze das Leben gestalten und wie ich diese GesetzmaRigkeiten in
meinem Leben bewusst nutzen kann. Ich habe meine mentale Kraft erforscht und
durfte grandiose Erlebnisse auf dem Weg in mein Herz auskosten, der noch lange
nicht abgeschlossen ist. Dabei bin ich von unfassbar vielen Menschen, ihren liebevoll
zusammengestellten Buchern und wundervollen Videos inspiriert worden. All diese
Erkenntnisse sind naturlich auch in dieses E-Book eingeflossen. DANKE an all die

inspirierenden Menschen und lichtvollen Gestalten in meinem Leben!

Auch dir mdchte ich danken. Danke fur dein Sein und Wirken in dieser Welt! Du bist
ein wundervoller Teil des Gesamtkunstwerks unserer Schépfung, einzigartig,
unverzichtbar und absolut vollkommen.

Also: Lass' dein Licht leuchten, damit es sich mit dem aller anderen verbinden kann!

Alles Liebe, deine Inga

Audiodateien zum Buch findest du im Shop: https://www.inga-dalhoff.de/shop/
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