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Erhohe

deine Schwingung
Teaching von Kyle Gray:

Alles im Universum besteht aus Energie. Auch du. Jetzt im Moment lauft
Energie durch jede Zelle deines Kbrpers, durch jedes Atom der Luft, die
du atmest und jeden Teil des Stuhls, auf dem du sitzt. Energie ist leben-
dig. Sie ist hier und jetzt. Wir bestehen aus Energie, und sie verbindet
uns mit allem, was war, was ist und jemals sein wird.

Wir interpretieren Energie mittels unserer Geflhle. Wir wissen alle, wie
es ist, wenn wir einen Raum mit »schlechter Energie« betreten. Wenn
sich kurz vor unserem Kommen ein Drama ereignet hat, dann sagt uns
unser Bauchgefuhl, wir sollen uns lieber fernhalten oder sogar gehen.
Das Gegenteil erfahren wir, wenn wir »gute Schwingungen« erleben.
Zum Beispiel, wenn wir eine Freundin treffen, die wir seit einer Ewigkeit
nicht gesehen haben - dann fuhlen wir uns so glicklich in ihrer Gegen-
wart, dass wir nicht gehen wollen.

In Wahrheit jedoch reagieren wir nur auf die Energie um uns herum.
Und das Universum reagiert ebenfalls auf die Schwingungen, die von
uns ausgehen. Es ist so, als wdre die Welt um uns herum ein riesiger
Spiegel, der jeden unserer Gedanken, unserer Emotionen und Hand-
lungen reflektiert.

Unsere Auf3enwelt ist eine

riesige Reflexion unseres inneren
Glaubens und des Glaubens derer,
die im Leben um uns herum sind.

Das Universum ist unbegrenzt und hat uns so viel zu bieten, aber wir
leben in einer Welt der Beschrankungen. Es klingt verrtckt, wenn du
daruber nachdenkst. Aber wir sind in dem Glauben aufgewachsen, nicht
alles haben zu kénnen, was wir wollen, oder sogar verlieren zu kénnen,
was wir haben. Doch das ist nichts weiter als eine lllusion. Wenn wir uns
entscheiden, unsere Schwingung zu heben, begeben wir uns an einen
Ort mit unbegrenztem Potenzial. Wir entscheiden uns daflr, die unbe-
grenzte Energie anzunehmen, die uns das Universum schenken will.
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Energie ist unendlich - sie hort nie auf zu sein. Selbst wenn unser Kérper
stirbt, lebt unsere Energie weiter. Und wenn wir akzeptieren, dass wir
grenzenlos und immer eins mit allem sind, dann lassen wir grenzenlose
Moglichkeiten in unserem Leben zu.

Aber so vielen Menschen fdllt es schwer, an sich zu glauben. Sie haben
oft das Geflhl, etwas nicht verdient zu haben. Das liegt daran, dass wir
in einer Welt aufgewachsen sind, die alles misst, vergleicht und entspre-
chend beurteilt. Andere Leute bemessen, was wir besitzen, wie viel Geld
wir verdienen, wie wir aussehen, welche Kleidung wir tragen, wie viele
Follower wir haben, wen wir kennen, wie erfolgreich wir sind und manch-
mal sogar wie spirituell wir sind. Und wir tun dasselbe mit Anderen. Im
Allgemeinen gibt uns dieses System des Vergleichens das Gefuhl, wir
seien nicht vollstdndig oder nicht gut genug.

Doch wenn wir etwas als gréf3er oder besser ansehen, machen wir es
damit in unserem Geist unzugdnglich. Und da unser Geist, unser soge-
nanntes Mindset, unsere Welt erschafft, kbnnen wir es auch in unserem
Leben nicht erreichen.

Du bist der Schoépfer deiner Welt. Alles, was du denkst, fuhlst und aus-
druckst, zieht dich buchstdablich ins Universum hinein und bereitet dir
den Weg. Wenn du deine Schwingung anhebst, ersetzt du die alten
Gedanken Uber dich und das Leben durch bessere. Obwohl Dinge im
Leben passieren und die Natur ihren Lauf nimmt, kdnnen wir selbst ent-
scheiden, wie wir uns fuhlen und welche Energie wir abgeben. Jeder
Gedanke, den wir denken, und jede Entscheidung, die wir treffen, be-
stimmt unsere Schwingung.

L Wenn du dein Mindset anderst,
* & dnderst du deine Welt.

Man kann sich den Geist wie einen Garten vorstellen. Wenn du einen
Garten nicht pflegst, verwildert er in einigen Ecken. Unkraut sprief3t und
viele der schdénen Blumen werden Uberwuchert und verwelken. Wenn
du dir aber die Zeit nimmst, dich um den Garten zu kimmern, indem
du den Boden dingst, neue Pflanzen setzt und die kahlen Bereiche be-
grunst, dann wirst du fUr deinen Einsatz belohnt. Mit deinem Geist ist es
genauso - wenn du die richtigen Samen aussdast, dann werden sie wach-
sen. Dein Mindset ist der Raum, in dem du spirituelle Praktiken kultivieren
und deinen Koérper und deine Seele miteinander verbinden kannst.

Aber es geht nicht nur darum, dein Mindset zu pflegen - dein Korper ist
das Heim der Seele und der Raum, in dem der Geist sich aufhdlt. Aus die-
sem Grund braucht auch dein kdrperliches Ich liebevolle Fursorge und
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Aufmerksamkeit, damit es das Erhéhen deiner Schwingung unterstut-
zen kann.

Deine Schwingung dndern sich stadndig, aber
die stetige Ubung, deine Energie hoch zu
halten, dich auf das Positive zu konzentrieren
und bewusst Verdnderung anzustreben, schafft
radikale Verbesserungen in deinem Leben.

Wenn du beginnst, deine Schwingung zu erhéhen, folgst du dem, was
fUr dich am naturlichsten ist. Du verbringst weniger Zeit mit Menschen,
die dir nicht gut tun und weniger Zeit mit Dingen, die sich unbehaglich
anflhlen. Und wenn du dich nicht wohlflhlst, findet eine Verschiebung
von Gedanken und Gefuhlen statt, die dich wieder zurtck in deinen na-
tdrlichen Zustand fuhrt.

In diesem Zustand reiner Freude bist du im Einklang mit dem Universum.

Hohe Schwingungen sind ein natdrlicher Zustand, den wir erfahren, wenn
wir etwas tun, was wir lieben oder von Menschen umgeben sind, die wir
lieben. Wir kénnen diesen Zustand auch erreichen, indem wir dankbar
sind. Dankbarkeit ist ein Wunder an sich. Sie ist die Anerkennung dessen,
was wir haben. Und wenn wir sehen, dass unser Glas nicht nur voll ist,
sondern Uberflief3t, dann hebt sich unsere Schwingung noch mehr. Wenn
wir unsere Schwingung heben, wird auch unsere Aufenwelt beginnen,
die liebevollen Gefuhle zu reflektieren, die wir im Inneren kultivieren.

Durch Dankbarkeit bewegen wir uns zuruck
zum Herzen und erfahren Liebe. Und
Liebe hat die hochste Schwingung von allen.

Esistimmer der erste Schritt, uns klarzumachen, was uns daran hindert,
das Leben zu fuhren, das wir haben wollen. Das Wunder liegt in unserer
Fahigkeit, unser Denken zu dndern und unsere innere Geschichte neu
zu schreiben.

Einfach ausgedrlckt, ist ein Wunder eine Verschiebung in der Wahr-
nehmung. Wir verdndern unsere Art zu denken und damit unser Leben.
Es muss kein dramatisches, duf3eres Ereignis sein - es kann eine subti-
le, innere Verdnderung sein, die ein Geflhl der Ganzheit und des Reich-
tums in unserem Leben hervorruft.
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Es geht nicht darum, wie gro3 das Wunder ist - es geht darum, wie viel
Raum du ihm einrdumst. Wenn du deine Schwingung erhéhst, schaffst du
Raum fur Wunder in deinem Leben. Du bereitest einen Raum in dir selbst,
um Liebe und Unterstitzung vom Universum zu empfangen. Und bei dei-
ner taglichen spirituellen Praxis nimmst du dir im Grunde die Zeit, dich
daran zu erinnern, dass du Unterstlitzung und Wunder verdient hast.

Die tagliche spirituelle Praxis ist der SchllUssel zu einem erflllten Leben.
Wenn du dir die Zeit nimmst, wirklich zu erkennen, wer du bist, deine
Wahrnehmung fokussierst und meditierst, schaffst du in deinem Leben
Raum zum Wachsen und ermutigst dein Herz, dich zu 6ffnen und dich
tief mit dem Fluss des Lebens zu verbinden.

Die tagliche spirituelle Praxis
ist eine Entscheidung, die du triffst.

Deine Praxis ist nichts, was du dir nur einmal am Tag goénnst, es ist viel-
mehr eine Intention, flr die du dich téglich entscheidest. Und du ladst
dich selbst mehrmals am Tag dazu ein, diese Intention anzuerkennen.

Es ist leicht, mit positiven Intentionen in den Tag zu starten, aber dann
stdBt du vielleicht auf Hindernisse, Ablenkung oder Herausforderungen
in der »realen Weltg, die dich deine Intention vergessen lassen. Wenn du
deinen Geist aber wie einen Garten pflegst, sprich, wenn du deinen Tag
mit dem Aussden deiner Samen beginnst und wdhrend des Tags mehr-
mals nach ihnen schaust und sie unterstutzt zu wachsen, dann blthen
in deinem Geist bald schdne Blumen und ihr stfer Duft breitet sich in
deinem Leben aus.

Und darum geht es eigentlich in der Spiritualitdt: Deine tagliche spiritu-
elle Praxis pflanzt positive Intentionen in deinem Geist, denen du dichim
Laufe des Tages immer wieder zuwendest, um dich daran zu erinnern
und deine innere Fuhrung zu erhalten.

Durch deine tagliche spirituelle Praxis
erhéhst du nach und nach deine Schwingung,
sodass du helle, positive und leuchtende
Energie abgibst und das wundervolle Leben
lebst, das du verdient hast.

o
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»wenn du deine
Schwingung
erhohst, schaffst
du Raum fur

Wunder indeinem
Leben.«

Kyle Gray
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Impuls-Fragen

»Nein« als
spiritueller Schutz

Wenn wir etwas méchten, kommt uns ein »Ja« meist leicht Uber die
Lippen. Im umgekehrten Fall, fallt es uns aber sehr oft schwer, »Nein«
zu sagen. Es ist nicht immer einfach, etwas abzulehnen. Wir fUhlen uns
verpflichtet zu helfen, wenn wir nach Unterstitzung gefragt werden.
Wir méchten den anderen nicht enttduschen. Und manchmal trauen
wir uns einfach nicht, unsere Meinung zu auf3ern.

Dabeiist es aber so unendlich wichtig, »Nein« zu sagen, wenn wir »Nein«
sagen mdchten. Denn wenn du »Ja« sagst und eigentlich »Nein« meinst,
l&dst du dir unnétigen Ballast in Form von Widerwillen und Arger auf. Es
ist eine Form von Selbstsabotage, die dich auf deinem Weg behindert.

Folgende Impuls-Fragen geben dir Klarheit fir die Ubung auf der
ndchsten Seite.

<4 Wie verantwortlich fiihle ich mich flr das Wohlergehen
meiner Mitmenschen?

<4 Tueich anderen - Familie, Freunden, Arbeitskollegen - oft einen
Gefallen?
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* Wann habe ich das letzte Mal »Nein« gesagt?

* Wann habe ich das letzte Mal »Ja« gesagt, obwohl ich
es eigentlich nicht wollte?

* Wann hat ein anderer das letzte Mal »Nein« zu mir gesagt?
Wie hat es sich angefuhlt?
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nNein« als

spiritueller Schutz
Ubung von Kyle Gray:

Der erste Schritt zu einem »Nein« besteht darin, dir klar zu machen, dass
du nicht fur alles und jeden verantwortlich bist. Das mag vielleicht einen
Moment dauern, aber verinnerliche dir diese Wahrheit: Ich bin nicht far
alles und jeden verantwortlich.

Der zweite Schritt ist, zu lernen, auf liebevolle Art »Nein« zu sagen. Und
das ist meist das Schwerste fur uns. Denn wir wollen den anderen nicht
entt@uschen oder verletzten. Wie alles andere im Leben, braucht auch
éfter mal ein »Nein« zu dufern einfach nur Ubung.

Beobachte dich diese Woche: Wann sagst du »Ja«, wann sagst du »Nein,
und vor allem, meinst du es auch im Inneren?

Sprich deine Wahrheit: Versuche diese Woche, nur »Ja« zu sagen, wenn
du wirklich »Ja« sagen mochtest.

Sage liebevoll »Nein«: Sage »Nein«, wenn du »Nein« sagen mdchtest.
Wenn dich das ndchste Mal jemand um einen Gefallen bittet und du dich
nicht aufgerufen fuhlst, zu helfen, begegne deinem Gegenlber mit einem
liebevolle »Nein«:

»lch mochte, dass du weif3t, dass ich dich mag und du mir wichtig bist. Es
ist mein Wunsch, dass du glticklich bist. Aber ich kann dir in dieser Sache
nicht helfen. Ich sage »Nein« zu dir, damit ich »Ja« zu mir sagen kann.
Danke fur dein Verstdandnis.«

Schreib deine Erfahrungen auf: Nimm dir die Zeit aufzuschreiben, wie es
war, »Nein« zu sagen.

* Wie hast du dich gefuhlt wahrend du »Nein« gesagt hast?

* Wie hast du dich mit ein bisschen Abstand gefthlt?
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* Sei achtsam mit deinen Mitmenschen, sei liebevoll,
aber denk immer daran: »Nein« ist ein vollstandiger Satz.
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