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In unserer modernen westlichen Spiritualitét schauen wir gerne nach
vorn in die Zukunft und nach oben in die vermeintlich edlen geistigen
Sphdren. Wir kreisen um das mdgliche Potenzial, versuchen, uns zu
optimieren oder durch spirituelle Praktiken aus Fernost oder Stdwest
zur Erleuchtung zu kommen. Was wir dabei jedoch hdufig auer Acht
lassen, ist die Tatsache, dass wir nicht dauerhaft kraftvoll voranschreiten
koénnen, ohne wirklich mit unserer eigenen Basis verbunden zu sein. Oft
vergessen wir, dass wir zundchst gut verwurzelt sein missen, wenn wir
einen solchen Weg beschreiten wollen.

Dabei stehen unsere Wurzeln fur all diejenigen, die uns vorausgegangen
sind: fUr unsere Ahnen. Flr jeden von uns sind Ahnen eine biologische
und historische Tatsache, absolut unabhdngig davon, was wir glauben,
wie unsere Religion ist, welchen ethnischen Hintergrund wir haben oder
welcher Kultur wir angehoren. Jeder von uns ist hier, da es Menschen vor
uns gab, die uns in die Welt gebracht haben. Und am Anfang dieser Linie
von einzelnen Menschen und Familien steht unser gemeinsamer Ursprung
als Menschheit. Dies bedeutet, dass wir letztendlich alle in irgendeiner
Form miteinander verbunden sind.

Weltweit sprechen Schamanen, Medizinleute und weise Frauen von den
sieben Generationen, die uns beeinflussen. Diese Perspektive geht da-
von aus, dass die sieben Generationen, die vor uns gingen, noch aktiv
auf unser Leben einwirken und dass das, was sie erlebt haben, auch in
unserem Leben zu spulren ist.

Das bedeutet, dass wir noch die Energien
unserer Vorfahren von vor uber zweihundert Jahren
in unserem System spuren kdnnen.

Unsere Mutter ist dabei die erste Ebene von Ahnen, mit denen wir verbun-
den sind. Durch unsere Eltern 6ffnet sich ein unermesslicher Stammbaum
flr uns, aus dessen Wurzeln wir uns ndhren. Hat dieser Baum starke und
gesunde Wurzeln, die in fruchtbarem Mutterboden stecken, kann er seine
Krone weit in den Himmel ragen lassen und sich wunderbar entfalten.
Genauso kdnnen auch wir bei optimalen Bedingungen hervorragend
wachsen. FUr die meisten von uns ist dies jedoch nicht automatisch der
Fall. Sind die Wurzeln namlich krank, verletzt oder abgeschnitten, dann
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spuren wir es durch Unsicherheiten, fehlende Kraft, mangelnde Klarheit
oder durch eine ungesunde Lebensweise.

Wahrend uns Techniken wie die Meditation nach
oben verbinden und unsere Sinne noch feiner und
freier machen sollen, ist die Arbeit mit den Ahnen
die Verbindung mit unserer Basis.

Vielleicht hast du selbst schon lange an dir gearbeitet, um unglnstige
Muster, Glaubenssdtze und Verhaltensweisen zu |6sen. Zum Teil erfolg-
reich, oftmals aber eben auch nicht wirklich nachhaltig. Eventuell hast du
bemerkt, dass du zwar bestimmte Themen im Hier und Jetzt geldst hast,
doch weiterhin immer wieder in die gleichen unpraktischen Verhaltens-
weisen rutscht. Vielleicht hast du dich auch schon mal in einer Situation
dabei ertappt, in der du gegen deine innere Eingebung gehandelt hast
und fast schon machtlos diesem Mechanismus erlegen warst. Oder du
fUhlst dich immer wieder von bestimmten Verhaltensweisen anderer
Menschen getriggert, ohne genau sagen zu kénnen, warum.

In solchen Fdllen lohnt es sich, einen genaueren Blick ,unter die Erde“
zu werfen, die eigenen Wurzeln genauer zu betrachten. Denn nicht alle
unserer Glaubenssatze, Muster und Verhaltensweisen sind wirklich un-
sere - obwohl sie Auswirkungen auf unser jetziges Leben haben, haben
manche ihren Ursprung in unserer Ahnenlinie.

Was durch unsere Ahnen durch uns flief3t, ist so viel mehr als unsere Gene.
Es sind ihre Erlebnisse, ihre Traumata und ihre erflllten Trdume, es sind
die Glaubenssdtze und Ideen davon, wie das Leben ist oder sein kann.

Wir sind mit unseren Ahnen auf verschiedenen Ebenen verbunden. Zum
einen Uber die offensichtlichste, die physische, dann Uber die emotionale
und schlieflich Uber die spirituelle. Jede dieser Ebenen hat ihren Einfluss
darauf, wie wir in die Welt gehen und wie wir sie wahrnehmen und ge-
stalten. JUngste Erkenntnisse der Epigenetik zeigen, dass der Schmerz
unserer Vorfahren Uber Generationen hinweg sehr real bleiben kann. In
unsere emotionale DNA kénnen sich Traumata einschreiben, die durch
Missbrauch, Schock, Unfdlle oder Ahnliches entstanden sind.

Besonders in Deutschland und in Europa sind viele Linien durchwebt von
den Traumata der letzten zwei Weltkriege. Daraus entstandene Verhal-
tensmuster oder einschrdnkende Glaubenssdatze kénnen sich so tief in
unsere DNA einprdgen, dass sie automatisch an die kommende Gene-
ration weitergegeben werden und so nach und nach zu vermeintlichen
Wahrheiten werden. Innerhalb der Linie kann es vorkommen, dass alle
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beginnen, nach diesem Glauben zu handeln, und damit auch unbewusst
Situationen kreieren, die diesen immer wieder untermauern.

Um wirklich unseren eigenen Weg zu gehen,

ist es essenziell zu erkennen,

welche unserer Schrittfolgen tatsachlich unsere sind
und welche wir nur von anderen Ubernommen haben.

Ein wichtiges Werkzeug bei der Ahnenarbeit ist die Zeremonie. Eine Zere-
monie ist ein heiliger Raum, in dem magische Dinge geschehen kénnen.
Ein Raum in dem sich Gegenwart und Vergangenheit begegnen.

Indem wir uns in einer Zeremonie mit unseren Ahnen verbinden, kdn-
nen wir Klarheit erfahren, unsere Vergangenheit befreien und dadurch
wahrhaftig prdsent in der Gegenwart sein, um so aktiv unsere Zukunft
kreieren zu kdnnen. Gleichzeitig lassen sich auf diesem Weg wunderbare
Schatze entdecken und wahre Kraftreservoirs auftun, die uns fortan zur
Verfugung stehen und unser Leben bereichern.

Ahnenarbeit bedeutet das Betreten und Bearbeiten des eigenen Nahr-
bodens. Sie kann daflr sorgen, dass ausgetrocknete Wurzeln wieder
gewdssert und gekappte wiederbelebt werden und dass uns die dadurch
in Bewegung kommende Lebensenergie und Kraft wieder zur Verfligung
steht.

Indem wir den Mut aufbringen, die Themen und
Verstrickungen unserer Vorfahren zu I6sen,
kénnen wir den uns nachfolgenden Generationen
ein Geschenk von unschatzbarem Wert machen.

Durch das Klaren und Heilen von alten Strukturen innerhalb unserer Ah-
nenlinie kdbnnen wir endlich wirklich tragfédhige und langfristig stimmige
Visionen fur unser Leben entwickeln und im Hier und Jetzt Frieden und
Freiheit erfahren. Auf diesem Weg kann unser Selbstwertgefihl gestérkt
werden und Gesundheit auf allen Ebenen entstehen. Und gleichzeitig kann
durch Ahnenarbeit auch eine kulturelle Heilung herbeigeflihrt werden.
FUr uns und die ndchsten sieben Generationen - mit Hilfe der Kraft der

Verbundenheit.
¥ * s
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wAhnenarbeit
bedeutet das
Betreten
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des eigenen
Nahrbodens.«

Kaja Andrea
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Impuls-Fragen & Ubung
Glaubenssatze

Jetzt wo wir wissen, dass unsere Muster, Glaubenssatze und Verhal-
tensweisen ihren Ursprung bereits in unserer Ahnenlinie haben kén-
nen, ist es an der Zeit, dass wir uns die Glaubenssd&tze noch einmal an-
schauen, die vielleicht nicht unsere eigenen sind.

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

* Fallt dir jemmand in deiner Ahnenlinie ein, Gber den immer
wieder gesprochen wurde? Zum Beispiel die Tante, die so jdhzornig
war? Oder der Uropa, der als besonders fies galt?

* Gibt es Anzeichen, die darauf hinweisen, dass sich etwas
Tragisches durch die Linie zieht?

* Gibt es Themen, die tabu sind, oder Geschichten, die nur hinter
vorgehaltener Hand erzahlt werden?

* Gibt es bestimmte Spriche oder Kommentare, die immer
wieder von unterschiedlichen Familienmitgliedern gesagt werden
oder wurden?



WORKBOOK WOCHE 5: VERBUNDENHEIT

<4 Wie weit zurlick weift du Bescheid tiber deine Familie? Welche
~sLegenden® wurden vielleicht immer erz&hlt und welche Hinweise gab
es auf Eigenarten einiger deiner Ahnen?

* Kennst du auch diesen Moment oder vielleicht auch mehrere, in
denen du denkst: ,Oh, ich bin wie meine Mutter!“ Wie geht es dir da-
mit? Welche Eigenschaften fallen dir dabei besonders auf?

+ Welche physischen Merkmale fallen dir ein, die dich und deine
Familie verbinden? Welche Merkmale gibt es, die dich einzigartig ma-
chen oder vielleicht auch von deiner Familie unterscheiden?

<4 Welche Verhaltensweisen oder Befindlichkeiten sind typisch fiir
deine Familie? Welche findest du befremdlich? Welche erkennst du
bei dir wieder? Bei welchen flhlst du dich wie ferngesteuert?
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Impuls-Fragen & Ubung:
Glaubenssatze

Auf der ndchsten Seite findest du eine Auswahl an Glaubenssdatzen.
Lies sie dir alle durch, splre, wie sie auf dich wirken. Selbstverstdndlich
kannst du die Auswahl mit eigenen Satzen ergdnzen.

Hier ist wichtig, dass du nach Glaubenssatzen schaust, die zwar einen
Einfluss auf dein Leben oder einen Bereich deines Lebens haben, die
sich aber nicht unbedingt anfiihlen wie deine eigenen Uberzeugungen.
Angste, die du nicht einordnen kannst, die aber immer wieder auftau-
chen. Gedanken, die dich immer wieder Uberkommen, ohne dass du
wei3t, woher sie wirklich kommen.

Nimm dir unbedingt die Zeit, wirklich in jeden der Glaubenssdatze reinzu-
spUren und herauszufinden, ob er eine Auswirkung auf dein Leben hat
und wo sein Ursprung liegen kann.

Streiche als erstes die Satze durch, die dir fremd sind, mit denen du
nichts anfangen kannst.

Umkreise dann die Satze, in denen du dich wiederfindest. Suche flr dich
vier Satze aus, die flr dich am prdsentesten sind.

Wenn du die Satze gefunden hast, schau sie dir an und frage dich:

Wo kommt dieser Glaubenssatz her?

Haben andere Mitlieder meiner Familie denselben Glaubenssatz?

Auf welchen Bereich in meinem Leben wirkt sich der Glaubenssatz aus?
Wie wdre mein Leben ohne diesen Glaubenssatz?

Wenn du die Fragen fur dich beantwortet hast, wahle den Glaubenssatz
aus, der dein Leben am meisten beeinflusst und einschrénkt.

Die Zeremonie auf den ndchsten Seiten, wird dir helfen, diesen Glau-
benssatz, der nicht dein eigener ist, wieder zurickzugeben, um dich so-
mit von der Auswirkung zu befreien.

Mein Glaubenssatz:



..............................................................................................

Ilch darf mich nicht so zeigen, wie ich wirklich bin.

Alle Manner sind schlecht.

Als Frau muss ich mich auf bestimmte Art und Weise verhalten.
Ich bin eine Belastung fur andere Menschen.

lch habe Schande Uber meine Familie gebracht.

Ich werde es nie zu etwas Bedeutungsvollem bringen.
Mdanner durfen nicht weinen.

Frauen durfen nicht zu laut sein.

Als Frau muss ich mich um alle anderen kimmern.

Als Mann liegt die finanzielle Verantwortung allein auf meinen
Schultern.

Ich werde immer das schwarze Schaf der Familie bleiben.
lch kann mich fremden Menschen nicht 6ffnen.

lch werde standig von anderen Menschen ausgegrenzt.
Ilch verdiene keine Anerkennung/Aufmerksamkeit/Zuneigung.
Ich werde es nie zu wirklichem Wohlstand bringen.
Reichtum ist nur fUr andere.

Ich kann in jedem Moment alles verlieren.

lch muss mich im Leben mit wenig zufriedengeben.

lch werde immer eine Einzelk@mpferin bleiben.

lch werde nur geliebt, wenn ich still und angepasst bin.
lch werde stdndig belogen und betrogen.

Ich bin zu alt, um noch etwas Neues zu beginnen.
Kinderkriegen gehdrt zum Leben dazu.

Eine Beziehung ist das Wichtigste im Leben.

Frauen sind nur in einer Partnerschaft wertvoll.

Ilch darf kein Risiko eingehen und Fehler machen.

Ilch bin nicht fur das Gluck einer Partnerschaft gemacht.
FUr mein Geld muss ich hart arbeiten.

lch werde nur geliebt, wenn ich Leistung bringe.

lch habe nicht genug Zeit fur xy.

..............................................................................................



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

lch brauche mehr Geld, um gltucklich zu sein.

Nur wer reich ist, ist glucklich.

Ich muss mich immer unter Kontrolle haben.

lch muss vorsichtig sein im Leben.

lch muss xy sein, um gltcklich zu werden.

lch werde mich nie andern.

Das Leben ist nicht fur mich gemacht.

Ilch bin nur hier, um fUr meine Eltern zu sorgen.

Man kann niemandem trauen. Alle wollen einem bdses.
Nur schdéne Frauen finden einen Partner.

Nur reiche Manner finden eine Partnerin.

Wenn Frauen Karriere machen, sind sie nicht weiblich.
Wenn Mdanner bei den Kindern zu Hause bleiben,

sind sie nichts wert.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Auflosung
alter Glaubenssatze

Zeremonie von Kaja Andrea:

In der folgenden Zeremonie mdchten wir an den Ursprung unseres Glau-
benssatzes kommmen, Kontakt mit seinem ,Erschaffer aufnehmen undihn
so aufldésen und transformieren.

Plane genligend Zeit ein, denn du darfst in Ruhe arbeiten und die Zeremonie
ganz in deinem Tempo machen. Sorge dabei fur eine ruhige Umgebung
und einen Rahmen, in dem du ungestért bist. Du kannst es zu Hause ma-
chen oder an einem abgelegenen Ort in der Natur.

Was du brauchst:
Notizbuch und Stift, Raucherwerk, Kerze, ein Glas Wasser mit einer Prise Salz
Deine Zeremonie:

Zuerst gilt es, den Raum und auch uns selbst zu reinigen. Das kann durch
Rdauchern, Sound oder FlUssigkeiten geschehen. Z.B. kannst du wunderbar
Beifu[3 oder auch Salbei zur Reinigung benutzen.

Als Ndchstes folgt die Eréffnung der Zeremonie. Entzinde daflir deine Kerze.

Schlie3 deine Augen. Atme tief ein und aus und finde deine ruhige, stille
Mitte. Du kannst dir vorstellen, wie ein sanfter Wasserfall aus goldenem
Licht alles wegspult, was du in diesem Moment nicht mehr brauchst, und
dich ganzfein sGubert und leert. Alle Gedanken, To do’s und Einkaufslisten
werden weggetragen. Alle Dinge, die noch ungesagt sind an dem Tag, sie
durfen gehen. Alle Emotionen, die noch da sind, und Geflihle von Wut, Arger,
Missmut durfen sich auflésen. Atme tiefer und I6se die Verspannungenin
deinem Unterbauch, dem kreativen Zentrum, und dann lass alle durch deine
Wurzel abflieRen. Spure, wie du mit der Erde verbunden bist. Du kannst dir
auch vorstellen, wie sich durch deine Fl[3e Wurzeln mit dem energetischen
Zentrum der Erde verbinden, und diese tiefe Verbindung spUren.

Bist du in dir angekommen und hast einen ruhigen gleichmdapigen Atem,
kannst du deine Spirit Guides, deine Begleiter, Schutzengel oder auch
Tierwesen rufen und sie bitten, dich zu begleiten und zu schitzen. Benenne
nun den Glaubenssatz, der dich immer wieder einholt oder Macht Uber dich
hat. Du kannst dies laut oder leise tun, du kannst es deutlich aussprechen,
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flistern oder auch nur innerlich kommunizieren: ,Heute modchte ich den
Ursprung von xy finden. Ich bitte dich, mich dabei zu unterstitzen, diese
Energie in meiner Linie aufzuldsen und sie durch alle Zeiten, RGdume, Di-
mensionen und Realitdten hinweg zu transformieren.”

Und dann setze bewusst deine Intention fur die Zeremonie und das, was
nun kommen darf: ,Ich bin heute hier, um den Glaubenssatz xy zu |6sen
und zu transformieren.”

Lade nun deine Ahnen ein, beginne mit der ersten schon verstorbenen
Generation und spure, in welche Richtung dich die Hinweise lenken. Folge
deiner Intuition die Linie entlang. Es kann sein, dass du das Gefuhl hast,
Uber deiner Linie zu schweben, an ihr entlangzuschreiten oder von einem
bestimmten Punkt angezogen zu werden. Wie auch immer es sich zeigt
und wie weit auch immer es dich zurlcktragt, vertraue und folge. Wisse,
du hast deine Begleiter an deiner Seite.

Wenn du am Ursprung des Glaubenssatzes angekommen bist und vor
einem Ahnen oder einer Ahnin stoppst, dann atme tief ein und aus. Grif3e
respektvoll und stell dich vor. ,Mein Name ist xy. Durch dich bin ich auf die-
se Welt gekommen und daftr danke ich dir von Herzen. Doch ich méchte
mein Leben in Liebe, Frieden und Freiheit leben.”

Atme tief ein und aus und beobachte die Reaktion deines Gegenulbers.
Nimm dir Zeit daflr und bleib prdsent. Dann sprich den folgenden Satz:
,lch fuhle dich. Ich sehe dich. Ich hore dich. Ich bin hier, denn ich splre
deinen Schmerz und Arger, deine Angst und Scham. Sie laufen noch immer
durch mich.” Dann lass auch diesen Satz sacken und wirken.

Bitte dann deinen Ahnen, dir zu zeigen, woher der Glaubenssatz oder die
Uberzeugung stammt. Vielleicht bekommst du Bilder zu sehen, vielleicht
ist es ein Geflhl, vielleicht ein Wissen. Unabhdngig davon, was dir gezeigt
wird, geh nicht ins Bewerten. Wir kbnnen uns manchmal mit unserem heu-
tigen Mindset gar nicht vorstellen, wie unterschiedlich die Konsequenzen
fur ein bestimmtes Verhalten in friheren Epochen waren.

Atme noch einmal tief ein und aus. Dann wende dich wieder an die Person
vor dir. Sprich die folgenden Worte: ,Ich ehre dich fir dein Schicksal. Ich
fUhle dich. Ich sehe dich. Ich hére dich. Und ich liebe dich dafur, dass du mir
den Weg in dieses Leben geschenkt hast. Ohne dich wdre ich jetzt nicht
hier. Ich lebe im Jahr 2022 und ich mdchte mein Leben in Liebe, Frieden
und Freiheit leben. Dazu brauche ich deine Unterstitzung.”

An dieser Stelle gib deinem GegenUber einen Moment, um das Gesagte
sacken zu lassen. Dann sprich weiter: ,Jedoch werde ich deinen Glauben
nicht weitertragen, denn er hat dazu geflhrt, dass ich allein bin / traurig
bin / keinen Job bekomme ... Und ich gebe dir heute die Chance, ihn auch
fur dich gehen zu lassen. Damit auch du zurlckfindest zu Liebe, Frieden
und vor allem Freiheit. Denn dieser Glaube hdalt dich und uns alle gefangen.”
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Wieder tief durchatmen, wdhrend du beobachtest, was passiert.

Sprich nun den nachsten Satz: ,Hier und heute gebe ich dir zurtck, was
deines ist und was dir gehort. Denn ich brauche es nicht mehr.“ Und dann
spure, wie die Energie, die zu dem Glaubenssatz gehdrt, aus deinem Kér-
per weicht und zurlck zu deinem Gegenuber flie3t. Das kann in Form von
Energie, einem Lichtstrahl oder auch etwas Gegenstdndlichem passieren.
Und es kann passieren, dass du bemerkst, wie es auch aus anderen Ge-
nerationen zurlckfliet. Lass es flieRen, bis du das Gefluhl hast, es ist alles
von dir bei deinem GegenUber. Dann atme tief ein und aus. ,,Hier und heute
entscheide ich mich flr Liebe, Frieden und Freiheit. Ich ehre dich als meine
Ahnin. Und ich ehre mich selbst als Ahnin der Zukunft.”

Verabschiede dich, unabhdngig davon, ob dein Gegenlber wirklich alles
in sich aufgenommen hat. Das ist jetzt das Thema der jeweiligen Person.
Wende dich zum Gehen.

Richte dichin Richtung Gegenwart aus und schicke ganz bewusst Licht, Liebe
und andere transformierende Energien durch die Linie. Dazu kannst du dir
vorstellen, wie du sie mit der Hand durch die Linie sendest, du kannst einen
Lichtregen vorausgehen lassen oder viele kleine Herzen, die sich in all den
Verdstelungen der Linie verteilen und ausbreiten durfen. Denn der Raum,
der nun durch die Transformation und das Aufldésen des alten Glaubens
entstanden ist, mdchte und darf mit einer neuen Qualitat gefullt werden.

Dann schreitest du durch die Linie zurlick in die Gegenwart. Splre die Ver-
anderung. Wenn du deine Gegenwart erreicht hast, nimm ganz bewusst
wieder in deinem Koérper Platz und atme finfmal tief ein und aus. Nimm
wabhr, wie sich dein Kérper nun anfihlt. Bedanke dich bei allen Guides, die
dir den Raum gehalten und dich begleitet haben, und bei deinen Ahnen.
Dann bewege wieder langsam FUfe und Hande und 6ffne deine Augen,
wenn du bereit bist.

Abschluss:

Wenn du magst, greif zum Notizheft und schreib dir auf, was du erlebt
hast, welche entscheidenden Momente dir begegnet sind. Dabei kann es
durchaus hilfreich sein, drei Dinge zu finden, die du in den kommenden
Tagen tun kannst, um die neue Energie noch mehr auf die Erde zu bringen
und zu verfestigen. Bist du fertig, steh auf und schlief3 den Zeremonien-
platz, indem du die Intention dazu setzt und die Kerze I6scht. Dann trink
dein Glas Wasser und iss etwas, um deinen Koérper zu erden und ihn im
Fluss zu halten.

Es kann gut sei, dass du unmittelbar eine Veranderung merkst oder dich
in den kommenden Tagen Ereignisse einladen zu bemerken, was sich
verdndert hat. Vielleicht kannst du dich auch gar nicht mehr an den ur-
sprunglichen Glaubenssatz erinnern - wunderbar!
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