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Hinweis 

PSYCH-K ist eine Methode, die sich mit dem Entdecken und Verändern unterbewusster 

Überzeugungen beschäftigt. Sie stellt keinen Ersatz für medizinische Diagnosen oder 

psychotherapeutische Unterstützung dar. 
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Warum dieses Buch? 

Begeisterung – Freude – Dankbarkeit – nach mehr als 10 Jahren, die ich damit verbringen durfte, als Coach Menschen 

mit der Methode PSYCH-K zu unterstützen und auszubilden, schwingen diese Begriffe in mir, ja, sie sind deutlich 

wahrnehmbar geworden. Als ich mit PSYCH-K zu arbeiten begann, war mir dieser Raum der ungeahnten Möglichkeiten 

in keiner Weise bewusst. PSYCH-K hat mich in meinem seelisch-menschlichen Wachstum gefördert, begleitet und 

unterstützt. 

Dieses e-book soll die Möglichkeiten, die die Arbeit mit PSYCH-K bietet, erhellen und aufblitzen lassen, transparent 

machen. Tatsächlich tue ich mich schwer damit, das Wort „Arbeit“ mit der Anwendung von PSYCH-K zu verbinden, 

denn meistens ist es reine Freude, Leichtigkeit und Verbundenheit, die auch der Lohn sind und die durch jeden Prozess 

hindurchschimmern. 

Die Beiträge sind sehr unterschiedlich, gemäß den Menschen, die begleitet werden und auch gemäß den Begleitern, 

die hier ihre Beispiele geteilt haben. Der Fokus liegt in jedem Beitrag auf dem Thema: Welche Rolle hat PSYCH-K bei 

der Veränderung gespielt? 

Die Beispiele zeigen die Vielfalt an Möglichkeiten, die bei der Begleitung mit PSYCH-K auftreten können. Gleiche oder 

ähnliche Themen (Flugangst, Examen) werden mit sehr unterschiedlichen Herangehensweisen gelöst. Das macht auch 

deutlich, dass wir mit PSYCH-K nicht „themen-zentriert“ an Veränderungen herangehen, sondern „personen-zentriert“. 

Die Überzeugung, die jemanden unterstützt, den Führerschein zu bestehen, kann sich z.B. auf  das Thema mangelnden 

Selbstwertes beziehen oder darauf, dass sie erlebt hat, wie ihre Mutter weinend von der Führerschein-Prüfung nach 

Hause kam. So war das bei mir und meiner Mutter. Prompt bin ich bei meiner ersten Führerschein – Prüfung 

durchgefallen und habe die zweite - genau wie sie - bestanden.  

Mit PSYCH-K können wir uns von den alten Mustern lösen und Wahlmöglichkeiten und neue Erfahrungen erschaffen. 

Das macht PSYCH-K für mich zur Coaching – Methode meiner Wahl: Der Mensch, der sich verändern will, steht im 

Mittelpunkt des Prozesses, bei jedem Schritt. Ich als Begleiterin kann mich innerlich zurücklehnen, weil nicht ich führe, 

sondern es führt der Klient. Dass der Veränderungsprozess auf Augenhöhe stattfindet, macht die Erfahrung für beide 

Seiten umso freudvoller.  

Und: PSYCH-K führt dazu, dass wir gleichzeitig denken und fühlen. Beide Gehirnhälften werden aktiviert, wir haben 

Zugriff auf beide Gehirnhälften, das volle Potenzial unseres Gehirns. Denken und Fühlen gleichzeitig bedeutet, dass wir 

fühlen, was ein Gedanke mit uns macht und das wir beim Denken merken, welches Gefühl zu dem Gedanken gehört. 

Diese Fähigkeit bedeutete für mich persönlich einen Entwicklungssprung. 

 

Ich bin sehr dankbar, dass ich PSYCH-K kennengelernt habe. Ich danke allen, die mit ihren Beispielen zu diesem Buch 

dazu beitragen, PSYCH-K anschaulicher und verständlicher zu machen. Schließlich ist der Name der Methode ja erst 

mal ein kryptischer Begriff: „PSYCH-K“, das wie „sai-kei“ ausgesprochen wird. Ich danke Eva Schlüter für das 

Korrekturlesen und den TeilnehmerInnen des PSYCH-K Pro Workshop in Kloster Oberzell 2017 für das gemeinsame 

Erarbeiten des Titels. 

Und dann danke ich Christoph Brill für seine Unterstützung und für die lebendigen Illustrationen. Ohne ihn wäre es 

nicht das geworden, was es jetzt ist …Danke. 

 

Brunhild Hofmann, im Juni 2017 
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Einleitend gehe ich auf zwei Themen ein, die nach meiner Meinung wichtig für den echten Kontakt mit dem Klienten 

sind: 

 Raum halten 

 Die Energie folgt der Aufmerksamkeit 

 

Raum halten für die Gedanken und Gefühle des 

Partners 

„Raum halten“. Das war für mich fast so etwas wie ein 

geheimnisvoller Begriff über meine gesamten Berufsjahre als 

Trainerin und Beraterin. Was ist das? Und wie macht man das?  

Immer und immer wieder habe ich mir von Menschen, die Vorbilder 

für mich waren, etwas abgeschaut, dazugelernt, und es dann selbst 

ausprobiert. Oder ich habe Ausbildungen gemacht, in denen es um 

den Raum, den man anderen Menschen zu ihrer Entfaltung zur 

Verfügung stellen kann, ging. Oft ging es am Anfang um den Begriff 

„einen sicheren Raum“ herstellen. Dazu gehört absolute 

Vertraulichkeit. Heute würde ich sagen, es geht darum, einen Raum 

zu kreieren, der Denken und Fühlen gleichzeitig ermöglicht. Und 

zwar für meine Klienten genauso wie für mich. 

Denken und Fühlen gehören für mich zusammen und sind das, was 

bei einem Menschen stattfindet, der in seinem Gleichgewicht ist. Natürlich kommen die meisten Menschen zu mir, 

weil sie nicht in ihrem Gleichgewicht sind. Den Raum zu schaffen, um an die Themen zu kommen, bei denen sie 

feststecken, bedeutet für mich: 

- Dem Partner Aufmerksamkeit schenken, und zwar frei von innerer Dringlichkeit meinerseits, z.B. frei von 

Zeitdruck und Ergebnisdruck 

- Verstehen zu wollen, was für den Partner real und wahr ist  

- Auf Augenhöhe mit dem Partner zu sein, neugierig statt allwissend 

- Den Partner wertzuschätzen 

So entsteht in kurzer Zeit, z.B. in 5-10 Minuten, ein Raum, in dem Menschen ihre eigenen Ideen entstehen lassen 

können und sich erlauben, zu fühlen und zu denken. 

 

Viele weitere Anregungen zum Thema „Raum halten“ gibt es in dem Buch von Nancy Kline „Time To Think“ (so heißt es 

auch in deutscher Sprache). Sie nennt es, eine Umgebung zum Denken schaffen. 
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Die Energie folgt der Aufmerksamkeit 

Weiter geht es meistens mit der Frage: Was wollen Sie stattdessen? – in vielen Varianten. Diese Frage legt den Schalter 

im Kopf um. Wir hören auf, um all das zu Kreisen, was nicht gewollt ist und beschäftigen uns damit, wie unser Leben 

sich entfalten soll. Wir entrollen den roten Teppich des Lebens für uns, auf dem wir uns gut fühlen, uns entwickeln und 

hingeben und auch gesehen werden wollen. Und das macht Freude!  

 

Das Geschenk, das wir damit unseren Klienten und auch immer wieder uns selbst als Begleitern geben, ist: Unsere 

Aufmerksamkeit und unsere Energie auf das Leben zu legen, das wir führen wollen und uns auf die Handlungen 

auszurichten, die uns erfüllen. Gemäß der Überzeugung: Du kannst alles vollbringen, was du dir vorstellen kannst und 

dir von Herzen wünschst.  

Ich habe an mir selbst und bei anderen erfahren: Dadurch, dass mein Leben lebenswert wird, indem ich mich 

respektiere und achte wie ich andere respektiere und achte, ich verzeihe, danke, liebe und lache - wird das 

Schreckliche, das ich erlebt habe oder das Traurige, das mir zugestoßen ist, handhabbar. Es relativiert sich im Vergleich 

zu dem Guten, das ich als lebenswert erlebe. 

Lasst uns also fantasieren, fabulieren, Gedanken denken, die wir vorher nicht gewagt haben zu denken, denn durch das 

Denken setzen wir einen ersten Schritt in die Wirklichkeit des Gedachten. Wie in etwas, das wir zuerst nur durch einen 

Schleier sehen, wird es farbiger und fester, wird es wahr. Lasst uns eine Welt in Frieden und Wohlstand visionieren, 

lasst uns überzeugt sein, dass genug für alle da ist. Lasst uns fühlen, dass wir als Menschen verbunden sind und dass 

diese Verbundenheit uns trägt – über Pässe und Religionen hinweg. Lasst uns frei sein zu träumen wie die Kinder. 
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Und nach dem Träumen kommt: “Take action“ - das bedeutet: Handeln gemäß unseren neuen und lebendigen 

Überzeugungen.

 

 

 

Lebensbejahende Beispiele  

 

Gewürze als Beziehungsproblem 

 

Andrea und ich erlebten als Paar, 

wie uns nach 2 Jahren Beziehung, 

der Alltag einholte. Da Andrea als 

Naturärztin/ Heilpraktikerin arbeitet 

und ich mich mehr als sie zuhause 

aufhielt, kochte ich auch öfters als 

sie. So erlebten wir zusammen eine Situation, die ich als strukturiert erzogener Mann als sehr prägend 

empfand.  

 

Wenn ich kochte, verwendete ich Gewürze aus dem Gewürzschrank. Die Gewürzdosen waren allesamt 

angeschrieben mit Wort und Bild. So war es für mich normal wenn ich kochte, dass ich die Gewürzdosen 

nutze und wieder an ihren alten Platz mit der Schrift nach vorne stellte. Ich konnte Curry oder Paprika sehr 

gut lesen, da die Schrift gut leserlich war. 

 

Nachdem Andrea kochte, waren die Gewürzdosen, die sie benutze, allesamt verdreht und die Schrift auf 

der Seite oder sogar nach hinten gedreht. Für mich war das leicht irritierend, da ich schon als kleiner Junge 

gelernt habe, dass alles eine Ordnung haben sollte.  

In mir kam ein Gefühl des Unbehagens auf. Ich wertete die Situation so, dass ich im Recht bin und Andrea 

eben nicht. Ich sprach sie an und fragte sie höflichst, ob sie diese Gewürzdosen so hinstellen könne, dass 

die Schrift und die Bilder nach vorne schauen. Ihre Antwort war kurz und bündig. „Nein“. Ich schaute sie mit 
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grossen Augen an und wurde innerlich gestresst und ein bisschen wütend. In mir kamen die Gefühle auf 

wie: Ich habe doch keinen Fehler gemacht, der Fehler liegt doch bei Andrea.  

 

Da sie bei ihrem Nein blieb, war die Diskussion vorab beendet. Als wir dann im Bett lagen und ich diese 

Situation nochmals in Gedanken durchlebte, fühlte ich mich immer noch verletzt. In der Nacht kam mir 

plötzlich ein Gedanke: Ich werte diese Situation.  

Andrea und ich haben gelernt, dass, wenn der Triggerpunkt bei mir liegt, es auch mein Problem ist. Am 

Morgen fragte ich dann Andrea, ob sie mit mir einen Muskeltest machen kann, um herauszufinden, was 

mich so verletzte. Sie testete mich zum Gefühl von gestern. Die Testüberzeugung war: Ich bin wertvoll. Und 

siehe da, der Satz war schwach. 

Nach der Balance zur Lösung fühlte ich mich bezogen auf dieses Thema gelassen und hatte einen 

angenehmen Selbstwert. Von da an hatte ich kein komisches Gefühl mehr, wenn im Gewürzschrank eine 

Unordnung herrschte.  

Heute 2 Jahre später, ist es Andrea, die im Gewürzschrank sucht und nicht immer alles am selben Platz 

findet. 

 

 

Sandro Aeschbach & Andrea Zulauf 

www.gesundheit-treffpunkt.ch 

CH-5737 Menziken  

 

 

 

http://www.gesundheit-treffpunkt.ch/
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Der Abschied von meinem Vater 

PSYCH-K® bewirkt etwas mit dem Zeitempfinden. 

Die erwachte Liebe zum Detail macht sie einerseits zu einem tiefen, ruhigen Gewässer und 

andererseits ist dieses Gewässer aber auch so breit und tief und weitläufig, dass ich immer das 

Gefühl habe, eine Woche sei wie ein Monat, ein Monat wie ein halbes Jahr. 

Am 3. August ist mein Vater gestorben, - erlöst von seinen körperlichen Leiden und allen irdischen 

Belangen. 

Am 15.7., seinem Geburtstag hatte ich mit Begleitung meiner Tochter abends in Stellvertretung für 

ihn balanciert, mit Hilfe von Überzeugungspunkten und Energiefokusieren. Es war sehr bewegend. 

Anschließend rief ich ihn an. Es war das letzte Mal, dass ich mit ihm telefonierte.  

Die anderen Versuche, ihn in den weiteren Tagen und Wochen zu sprechen scheiterten an 

diversen Dingen und Umständen. 

Ab dem 22.7. habe ich nochmal in Stellvertretung für ihn balanciert. 

Thema: Sinn und Freude und Frieden seines Lebens. 

Am 1.8. erhielten wir dann die Nachricht, dass sich sein körperlicher Zustand sehr verschlechtert 

hat. Ich erhielt die Erlaubnis noch einmal in Stellvertretung mit Hilfe von Überzeugungs-Punkten 

und Energiefokusieren zu balancieren. Es ging um die Themen Selbstliebe, Selbstwert und 

Verbundenheit. 

In den frühen Morgenstunden des 3. August ist er dann in seinem Krankenhausbett für immer 

eingeschlafen. Sein lebloser Körper strahlte Ruhe und Frieden aus. Wir konnten ihn noch sehen. 

Es war sehr berührend. – Eine lange, komplizierte und auch tragische Familiengeschichte ist nun zu 

Ende geschrieben. Auf den letzten Metern vor der Zielgeraden tat auch noch PSYCH-K® seine 

wunderbare Wirkung. Wie dankbar und glücklich ich darüber bin. 

Ich wurde gefragt, ob ich in der Friedhofskapelle für meinen Vater etwas singen oder sprechen 

würde. Ich entschied mich für einen Brief an ihn, den ich dann tatsächlich letzten Donnerstag mit 

allen Anwesenden teilte, indem ich ihn vorlas. 
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Bereits in Portugal begann ich damit, den Brief zu schreiben. Es harzte und knarzte, ich mühte 

mich ab und war einfach nicht zufrieden. Also balancierte ich: “ Ich finde für den Brief an meinen 

Vater wahre Worte, die ihm, mir und allen Anwesenden gut tun.“ 

Die Rückmeldungen waren entsprechend deutlich und bewegt. Es war wirklich ein sehr schöner 

Brief geworden und anschließend haben meine Töchter und der jüngste Sohn meines Bruders a 

capella vierstimmig „der Mond ist aufgegangen“ gesungen. 

 

Ein weiteres Geschenk hielt der Abschied von meinem Vater ebenfalls bereit: Mein großer Bruder 

und ich fielen uns unter Tränen bei der Beerdigung in die Arme und konnten uns nach 

jahrzehntelanger Blockierung endlich sagen, dass wir uns lieb haben und dass wir es nie mehr 

zulassen werden, dass irgendwelche seltsamen Keile sich zwischen uns schieben. „Wir sind jetzt 

die Familie“ sagte er, und am Arm meines großen Bruders ging ich hinter dem Sarg her, - ein so 

schönes, stimmiges Gefühl. Im Rücken meine wunderbaren Töchter und deren Vater, meinen 

ehemaligen Ehemann Willem, dem ich mich auch auf wunderbare, friedliche Weise liebevoll 

verbunden fühlte. Es war, als ob das Familienschiff, das jahrzehntelang  mit grässlicher  Schlagseite 

dahingedümpelt war und sehr viel Kräfte fürs Balance halten verschlungen hatte, sich nun mit 

ächzenden Masten und Planken aufrichten konnte, um seine Fahrt  mit  vollen Segeln und  

günstigen Winden  befreit und fröhlich fortzusetzen … 

 

Ich bin groggy, traurig, aufgewühlt wie eine Schnee-Glas-Kugel und ich muss viel weinen. Doch im 
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tiefsten Inneren ist alles gut. Alles IST. Und ich bin in Verbindung auf eine Art, wie sie mir bisher 

noch nie möglich war im Leben. 

Das ist sooooo schön! 

Angela Buddecke, Weil am Rhein, www.angelabuddecke.com, angelabuddecke@googlemail.com 

 

Mit dem Rauchen aufhören 

 

Das Thema 

Andreas möchte gerne mit dem Rauchen aufhören. Er raucht gerne und die Zigaretten schmecken 

ihm. Er genießt es zu rauchen. Als ich ihn fragte, was ihn daran stören würde, mit dem Rauchen 

aufzuhören, kam sofort, dass ihn das stressen würde.. Außerdem raucht er aus Gewohnheit und 

wenn ihm langweilig ist. Oft trifft er sich mit Arbeitskollegen draußen vor der Tür, um gemeinsam 

zu rauchen und sich auszutauschen. Der soziale Kontakt würde ihm fehlen. Ich fragte ihn, ob ihm 

noch irgendetwas Angst machen würde, wenn er sein Ziel erreichen und mit dem Rauchen 

aufhören würde. Seine Sorge ist, dass er in stressigen Situationen nicht mehr zur Ruhe findet und 

an Gewicht zunimmt. 

 

Die Vorgehensweise 

Zuerst transformierten wir den Stress, den er bei der Vorstellung, mit dem Rauchen aufzuhören, 

hatte. Anschließend lösten wir die Angst, in stressigen Situationen nicht mehr zur Ruhe zu finden, 

den sozialen Kontakt zu verlieren und Gewicht zuzunehmen. Wir balancierten die Überzeugung 

„Auch in stressigen Situationen schaffe ich es einfach und leicht Ruhe zu finden und in meine Mitte 

zu kommen.“ und „Ich nutze meine Zeit effektiv.“ 

mailto:angelabuddecke@googlemail.com
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Das Ergebnis 

Der erste Handlungsschritt, den er nach der 

Sitzung unternahm, war, mir seine zwei 

Packungen Zigaretten zu geben, die er in seiner 

Jackentasche hatte. 

Andreas ist seitdem rauchfrei, er genießt es, 

Nichtraucher zu sein und hat kein Verlangen mehr 

in stressigen Situationen zur Zigarette zu greifen. 

Er hat nach wie vor guten Kontakt zu seinen Kollegen und nutzt freie Zeit sinnvoll und mit Dingen, 

die ihm Spaß machen.  

 

Sabrina Kiermaier, Gröbenzell bei München, sabrina@sabrina-kiermaier.de, www.sabrina-

kiermaier.de 

 

 

Flugangst 1 

 

Das Thema 

Barbara möchte mit ihrem Mann eine Rundreise durch die USA machen. Was sie daran hindert ist 

ihre panische Angst vor dem Fliegen. Bis jetzt ist sie noch nie in ein Flugzeug gestiegen. Alle Reisen 

hat sie entweder mit dem Auto, dem Zug oder dem Schiff gemacht. Die Angst begleitet sie gefühlt, 

seit sie denken kann, deshalb ist sie schon für ihr Studium in England mit dem Auto von 

Deutschland nach England gefahren, anstatt zu fliegen. Ich fragte sie, was ihr Angst macht zu 

fliegen. Ihre Sorge ist, dass sie keine Kontrolle mehr hat. Sollte etwas passieren, hat sie keine 

Möglichkeit einzugreifen und auszusteigen. Aus einem Auto und einem Bus könnte sie jederzeit 

raus und notfalls das Lenkrad übernehmen, falls dem Fahrer etwas passierte. Und auch im Zug 

könnte sie die Notbremse ziehen und damit jederzeit aussteigen. In einem Flugzeug hätte sie aber 

keine Möglichkeit auszusteigen, könnte im Notfall nicht eingreifen und hätte absolut keine 

Kontrolle mehr.  

 

mailto:sabrina@sabrina-kiermaier.de
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Die Vorgehensweise 

Wir transformierten die Angst zu fliegen, die Unsicherheit vor dem Flug und balancierten die 

Überzeugung „Ich weiß, dass ich heil hoch und runter komme und fühle mich gut beim Fliegen.“ 

sowie „Ich habe vollstes Vertrauen, sicher und heil anzukommen.“ 

Das Ergebnis 

Als Handlungsschritt beschloss Barbara eine Flughafen-Tour zu machen und sich mit Flugzeugen 

ein wenig vertraut zu machen. Sie hatte keine Schwierigkeiten in das Flugzeug einzusteigen und 

auch ihr Flug verlief gut. Sie hatte keine Angst, fühlte sich gut und möchte gerne wieder fliegen. 

 

Sabrina Kiermaier, Gröbenzell bei München, www.sabrina-kiermaier.de, sabrina@sabrina-

kiermaier.de 

 

Angst vor Gruppen zu sprechen 

Das Thema 

Tanja muss beruflich immer wieder vor Gruppen sprechen und präsentieren und hat wahnsinnige 

Angst davor. Jedes Mal wenn sie vor einer Gruppe steht, fängt ihr Herz wie wild an zu schlagen, sie 

schwitzt, ihr Hals ist wie zugeschnürt, so dass sie kaum Luft bekommt, sie kriegt einen trockenen 

Mund, vergisst alles was sie sagen wollte, hat einen absolut leeren Kopf und bringt kaum ein Wort 

heraus.  

Ich fragte sie, was sie gerne stattdessen hätte, wie sie sich gerne stattdessen fühlen würde und sie 

sagte, dass sie sich gerne dabei wohl fühlen würde vor Gruppen zu sprechen und gerne ein 

professionelles Auftreten hätte. 

Als erstes transformierten wir die Angst vor Gruppen zu sprechen und balancierten dann die 

Überzeugung „Ich bin eine gute Rednerin, die die Leute fesseln kann und genieße es vor Menschen 

zu sprechen“. Sie konnte die Veränderung sofort spüren, war viel entspannter und hatte bereits 

mehr Lust vor eine Gruppe zu treten. Ich fragte sie, ob es noch etwas Weiteres gäbe, wovor sie 

Angst habe, wenn sie vor einer Gruppe steht und spricht und sie antwortete, dass sie sich noch 

Sorgen mache, ob sie gut genug ist und ob ihre Stimme auch wirklich mitmache und sie die Ruhe 

bewahren würde, so wie sie es sich wünscht. Daraufhin transformierten wir ihre Sorge, dass ihre 

Stimme nicht mitmachen könnte und balancierten noch die Überzeugung „Ich bin den 

Anforderungen immer gewachsen.“ 

 

http://www.sabrina-kiermaier.de/
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Das Ergebnis 

In der darauffolgenden Woche 

hatte sie eine Präsentation vor 

einer kleinen Gruppe und konnte sie entspannt und ruhig präsentieren. Sie war positiv aufgeregt, 

hatte aber keine Angst mehr und fühlte sich gut. 

Sabrina Kiermaier, Gröbenzell bei München, www.sabrina-kiermaier.de, sabrina@sabrina-

kiermaier.de 

 

Fehlgeburt  

 

Das Thema 

Sofie hatte in ihrer ersten Schwangerschaft eine Fehlgeburt im 4. 

Monat und hatte immer noch Schwierigkeiten, den Verlust zu 

verarbeiten. Sie erzählte mir, dass sie andere Mütter darum 

beneide, wenn sie sie mit ihren Kindern sah und Angst hatte, dass es 

beim nächsten Mal wieder nicht klappen und sie eventuell nie 

Mutter werden würde. Ich fragte sie, was sie gerne stattdessen 

hätte, statt der aktuellen Situation. Sie sagte, sie möchte andere 

Mütter nicht mehr beneiden und 

ihren Verlust überwinden. Und sie 

wünschte sich, das Vertrauen zu haben, dass sie Kinder und eine 

Familie haben wird.  

 

Wir transformierten sofort die Trauer des Verlustes und die Angst, 

dass es auch beim nächsten Mal nicht klappt und sie nie Mutter 

wird. Nach diesen zwei Balancen hatte sie bereits automatisch das 

Vertrauen irgendwann eine Familie zu haben, sodass wir hier nichts 

mehr balancieren mussten. Ich fragte sie, ob es noch etwas 

Weiteres gab, das sie in Bezug auf diese Situation belastete, doch sie war damit in Frieden.  

Das Ergebnis 

Sofie hat heute zwei Kinder. Ein Mädchen und einen kleinen Jungen. 

http://www.sabrina-kiermaier.de/
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Sabrina Kiermaier, Gröbenzell bei München, www.sabrina-kiermaier.de, sabrina@sabrina-

kiermaier.de 

 

 

PSYCH-K  in meinem Leben  

  

Ich habe seit April 2014 jedes Jahr ein PSYCH-K-Treffen besucht. Seitdem habe ich mich spürbar 

geändert. Dadurch wiederum hat sich mein Leben geändert. Meine Geschichte ist diese: 

 

Ich bin Ergotherapeutin mit eigener Praxis. Zum Jahresanfang 2014 hatte mir eine Mitarbeiterin 

gekündigt und ich hatte mit meinem 14 Jahre alten Auto einen kleinen Unfall mit Materialschaden. 

Ich ließ den Wagen für 2000,- € wieder herrichten. 

Bald darauf hatte ich erneut einen kleinen Unfall. Diesmal nahm ich die Ratschläge Anderer an, 

trennte mich von meinem geliebten Auto und kaufte mir einen Neuwagen in meiner Lieblingsfarbe 

Rot. Meine Bank genehmigte mir dafür sofort, ohne bürokratischen Aufwand, einen Kredit. 

 

2015 erhielt ich die Kündigung für meine bisherigen Praxisräume, war darüber aber nicht 

besonders traurig. Ich brauchte wohl den kleinen Schubs, um zu merken, dass ein neuer 

Lebensabschnitt beginnen sollte. Voll optimistischer Spannung hielt ich nach neuen Räumen 

Ausschau und entdeckte relativ schnell wunderschöne helle große Räume, die schon längere Zeit 

leer standen. Ich unterschrieb den Mietvertrag. Auch für dieses Unternehmen erhielt ich 

komplikationslos einen Kredit. 

In den Monaten des Umbaus der neuen Räume gab es durchaus schwierige Situationen. Aber ich 

war in der Lage über die Handwerker nicht wütend zu werden, sondern mich eher zu wundern, 

was alles so möglich ist. 

 

Unser 10-jähriges Praxisjubiläum feierten wir dann in den nach unseren Wünschen umgestalteten 

http://www.sabrina-kiermaier.de/
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und eingerichteten Räumen. Ich bin immer noch sehr verliebt in diese Wohlfühlräume. Wir haben 

viel mehr Platz und Licht. Jetzt merken wir erst bewusst, unter welchen Bedingungen wir in den 

vergangenen 10 Jahren gelebt und gearbeitet hatten. 

 

In dieser Zeit begann ich bewusst mein Leben zu verändern. 

Ich wollte nicht mehr arbeiten bis zum Umfallen, um mich anschließend zu wundern, dass ich 

umfalle. Ich lernte „nein“ zu sagen. Ich lernte mich zu lieben und darauf zu achten, was mir gut tut 

und das auch im Alltag langsam umzusetzen. 

Ich begann bewusst Wünsche zu formulieren. Meine Mitarbeiterin z.B. wünschte sich mehr Hand-

Patienten (Menschen mit verletzten Händen) und ich mir mehr Patienten mit psychologischem 

Hintergrund. Wir wollten auch die Anzahl unserer Hausbesuche einschränken und mehr die 

Praxisräume zum Arbeiten nutzen. 

Mittlerweile hat meine Mitarbeiterin so viele Hand-Patienten, dass sie vollauf mit ihnen 

beschäftigt ist. So viele wollte sie gar nicht! - Aber sie hatte ihren Wunsch damals sehr allgemein 

formuliert. Es sollten „viele“ sein. Jetzt benennt sie eine Zahl, die sie sich wünscht. 

Die Hausbesuche konnten wir verringern und die Patienten an andere, nähere Therapeuten 

verweisen. Oder es wurde gefragt, ob wir die Behandlung weiterführen, wenn sie zu uns in die 

Praxis kommen. Es finden jetzt auch mehr Menschen zu uns, die vordergründig psychische 

Probleme haben. 

Allen, die zu uns kommen, biete ich die Arbeit mit PSYCH-K an. Manche nehmen das Angebot wahr. 

 

Ich bin jetzt innerlich so weit, dass ich nicht mehr für alles und jeden die Verantwortung 

übernehmen will. Ich plane Pausen für mich und halte sie auch ein. Ich verlangsame 

(„entschleunige“) mein Leben. Ich fahre nach 10 Jahren Abstinenz wieder Fahrrad und habe den 

Garten für mich entdeckt. Manchmal kommen mir sogar Gedanken an ein Privatleben mit einem 

Partner. Ich bin dazu immer mehr bereit und auch fähig. 

Jetzt denke ich wieder ernsthafter über eine neue Mitarbeiterin nach. Wir sind bereit dafür. Drei 

Therapeutinnen können die Praxis mit Leben füllen und selbst auch gut und glücklich leben. 

 

Meine aktuelle Vision lautet: 

Drei Ergotherapeutinnen leben und arbeiten in Liebe und Frieden in unserer Sieben-Raben-Praxis 

zum Wohle der Patienten und zum eigenen Wohl. 
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Überzeugungen, die für mich wahr geworden sind: 

– Ich lasse los, was ich nicht länger brauche. 

– Ich erwarte, dass das Beste passiert. 

– Ich sehe die Schönheit in meinem Leben. 

– Patienten finden zu uns in die Praxis. 

Susanne Hiltmann, ergo-hiltmann@freenet.de, Frankfurt (Oder), www.ergotherapie-hiltmann.de 

 

 

 

PSYCH-K Begleitung nach Unfall via Skype 

 

Auf Facebook las ich dort in einer Gruppe einen Post von einem jungen Mann, 36 Jahre alt, der 

schon vor einigen Jahren nach Paraguay ausgewandert ist. Er bat um Rat. Er hätte vor sechs Tagen 

einen "unliebsamen" Zusammenprall mit einem LKW gehabt, als er mit dem Fahrrad fuhr. Er sei 

nicht krankenversichert (so ist das in Paraguay) und im Krankenhaus daher nur notversorgt 

worden. Sein Wadenbein sei gebrochen (einfacher, glatter Bruch) und die Kniescheibe dreifach. Er 

hätte ziemliche Schmerzen. Er hätte Cannabisöl da und ob er unter der betäubenden Wirkung des 

Öls versuchen könne, seine Kniescheibe wieder zu richten? Geld für eine Behandlung hätte er 

nicht.  

Mir stellten sich alle Nackenhaare auf und ich fragte ihn, ob er Skype hätte. Nein, schrieb er 

zurück, kein Skype, nur sein altes Smartphone. Ich hatte den dringenden Zwang, ihm helfen zu 

müssen. Also entschied ich, die Sache über den Chat zu machen.  

Alles klar, Freundschaftsantrag gestellt, er nahm an und wir legten los. 

 

 

mailto:ergo-hiltmann@freenet.de
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Ich gebe mal den Chat hier wieder: 

Kirsten: „Hab ich zwar noch nie gemacht, aber wir können es auch hier über den Chat probieren. 

Solle auch gehen, Ein Versuch ist es wert. Okay, bereit“? 

C: Daumen hoch Zeichen 

Kirsten: „Alles klar, dann geh ich jetzt als erstes für dich in Stellvertretung“. (Abgetestet, Erlaubnis 

bekommen, in Stellvertretung gegangen) 

„Du bist ganz schön aufgeregt. Herzklopfen“! 

C: „Und wie“! 

 

Ich führte die Balance „Transformation von Stress“ (damit war der Stress, der vom Unfall 

herrührte, gemeint), durch. 

Ich testete ab - Balance abgeschlossen: Okay, hab getestet, Balance ist abgeschlossen. „Wie geht 

es dir jetzt“? 

C: „Etwas beruhigter“. /smiley 

Kirsten: „Super. Quantenphysik ist genial. Jetzt machen wir die nächste Balance“. 

C: Smiley 

C: Daumen hoch Zeichen 

Kirsten: Okay. Intention: „Ich erhalte bestmögliche Betreuung für meinen Zustand und öffne mich 

für Hilfe“. 

Kirsten: „Bist du noch da“? 

C: Daumen hoch Zeichen 

 

C und ich in Stellvertretung balancierten mit der Balance zur Neuausrichtung. 

Kirsten: „Gib mir Bescheid, wenn du fertig bist“. 

Nach ein paar Minuten: 

C: „Juppi, bin fertig“! 
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Kirsten: „Super. Und? Zuversichtlicher? Was wir gemacht haben, ist dein Energiefeld auf Heilung 

einstellen und wir haben dich und dein Umfeld für Hilfe geöffnet. Dir sollten jetzt Ideen kommen, 

wie man dir helfen kann...“ 

C: „Vielen lieben Dank, ich bin schon viel entspannter“. 

..... 

Dann einige Tage nichts gehört. Auf Facebook kam ein Post. Er war dann doch noch ins Hospital 

gekommen und musste künstlich ernährt werden. 

Dann kontaktierte ich ihn wieder. 

Kirsten: „ Hallo nach Paraguay! Wie geht es voran mit dem Genesungsprozess“? 

C: „Hallöchen! Sehr sehr langsam. Hatte mehrere innere Verletzungen. Jetzt nach den OPs kann 

ich nur noch den Kopf ein wenig bewegen, meine Hände und Zehen Das Bein muss erst mal 

warten. Bin ziemlich geschockt, da ich in der Zeit im Krankenhaus dreimal klinisch tot war! Meine 

Kraft schwindet extrem schnell, ich bin an meinen Notreserven angelangt, alles ziemlich 

erschreckend für mich! Morgen muss ich zur Kontrolle ins Krankenhaus. Mal sehen, wie's in mir 

jetzt so aussieht“. 

 

Kirsten:“Au Mann! Da kam die PSYCH-K Balance "für Hilfe öffnen" ja gerade noch rechtzeitig. Ich 

muss sagen, ich hab viel an dich gedacht und mir Sorgen gemacht. Wie so viele andere auch. Die 

Balancen, die wir gemacht haben, halten aber weiter an, solange wie sie benötigt werden. Das war 

ja echt um Haaresbreite“.  

Später am Abend bin ich dann noch mal für ihn in Stellvertretung gegangen, nachdem ich die 

Erlaubnis erhalten hatte und habe drei Themen bearbeitet in Richtung Heilung und Optimismus, 

vor allem in Bezug auf Radfahren, weil er das liebt und Angst hatte, nie wieder fahren zu können. 

Ich hab ihm das Protokoll geschickt, damit sein Bewusstsein auch informiert war. Das war auch 

bitter nötig.  

Er erzählte mir später, dass er bei dem Unfall einen großen Magenriss und einen Darmriss gehabt 

hätte.  

Die Ärzte sagten: Nur Schonkost. Dafür hat er aber kein Geld. Aber ich bin ja auch 

Ernährungsberaterin und hab ihm dann noch Ratschläge in Bezug auf Ernährung gegeben. Take 

action quasi. Er hatte über 20 kg nach dem Unfall abgenommen. Aber dank der Ernährungstipps 

ging es dann binnen kürzester Zeit steil bergauf mit seinem Gesundheitszustand. Der Unfall war 

Mitte Oktober 2016. Im Februar 2017 war er dann schon wieder 150 km mit dem Fahrrad 
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unterwegs. Laufen kann er nicht ohne Krücken, aber Radfahren klappt. Er ist glücklich und postet 

auf Facebook fleißig Bilder von seinen Touren. 

Kirsten Opriel, Trier, nusanrei@gmail.com 

 

Müdigkeit und Immunschwäche 

Das Thema 

Janine, eine hübsche junge Frau von 29 Jahren, stellte 

sich in meiner Praxis als chronisch kranke Patientin 

vor.  

Sie hatte eine Immunschwäche und war seit Monaten 

‚dauererkältet‘.  

Ich diagnostizierte eine chronische 

Nebenhöhlenentzündung, die ihre Ursache im 

Oberbauch zu haben schien. 

Janines Gallenblase wurde Jahre zuvor entfernt und sie hatte auch weiterhin immer wieder-

kehrende Entzündungen. Ihr Oberbauch war druckschmerzhaft und sehr fest. 

Jegliche osteopathische Behandlung zeigte immer nur eine kurzfristige Besserung, auch als ich sie 

zur Akupunktur schickte, stellten sich keine Erfolge ein. 

Mittlerweile hatte sie ihren Job verloren, weil sie in ihrer Probezeit mehr krank als gesund war. 

 

Die Vorgehensweise 

Also testete ich mit PSYCH-K aus, ob es denn eine Botschaft hinter diesem hartnäckigen Symptom 

gab. 

Ich landete über die Muskeltests bei der Überzeugung: „Es fällt mir leicht Liebe zu empfangen“. Ich 

fragte sie, ob sie dazu einen Bezug hat. 

Mit Tränen in den Augen meinte sie, das sei nicht so üblich in ihrer Familie, als hätte sie es nicht 

verdient. 

Wir balancierten den Satz mit der Balance zur Lösung und ich traute meinen Augen, bzw. Fingern 

nicht. Die eben noch so druckschmerzhafte Oberbauchregion, wurde innerhalb von Sekunden 

butterweich. Das Gewebe hat sofort nachgelassen und sich entspannt. Wir balancierten noch 2-3 

andere Glaubenssätze, osteopathisch behandelte ich nun ihre Nebenhöhlen und sie konnte auch 

wieder frei atmen. 

 

mailto:nusanrei@gmail.com
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Das Ergebnis 

Janine ist dank PSYCH-K wieder arbeitsfähig und zurück in ihrem Leben.  

 

Sylvia Krüger, Heilpraktikerin für Osteopathie, Mannheim, sylvia@denkende-haende.de 

 

 

Hautprobleme - Botschaften 

Das Thema 

Eine Frau Mitte 30, Mutter zweier Kinder, die mit einem neuen Partner zusammenlebt. 

Sie kam zu mir mit Hautproblemen. Nach einem kurzen Gespräch wurde klar, dass sie auch unter 

einer physischen und mentalen Müdigkeit und einem Fehlen an Energie litt. 

Die Vorgehensweise: 

Wir begannen mit Methoden des Gesundheits- und Wohlbefinden – Programmes und starteten 

eine Konversation mit dem Hautproblem. Es war offensichtlich, dass der Körper über lange Zeit 

versucht hatte, auf die Frau zu achten und sie zu schützen, indem er ihre Haut dicker machte, aber 

das Ergebnis war ihr Hautproblem. 

Die Frau verstand, dass sie bewusst die Aufgabe übernehmen musste, für sich selbst zu sorgen, da 

ihre Haut dies nicht für sie als gesamten Menschen übernehmen konnte. Sie nahm die Aufgabe 

bewusst an. 

Folgende Überzeugungen balancierte sie:  

- Ich achte auf mich und setze klare Grenzen. 

- Ich liebe mich. 

Diese beiden Überzeugungen waren schnell mit der Balance zur Lösung balanciert. 

Das Ergebnis: 

Zwei Tage später erhielt ich eine Nachricht, die unter anderem diesen Inhalt hatte: 

 „Ich fühle mich inspiriert, auch wenn ich mich schlafen lege, ich freue mich auf morgen – ich weiß 

mailto:sylvia@denkende-haende.de
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nicht, was mir der Tag bringen wird, aber wenn alles gut ist, so wie es ist, dann sind die 

Einzelheiten weniger wichtig – mein Gefühl ist gut……Nochmal danke, Rie Freja, die PSYCH-K-

Sitzung mit dir hat wirklich einen Unterschied gemacht….es ist erst ein Tag her, aber es fühlt sich 

länger als eine Woche an mit all dem, was ich unternommen habe, seit ich dich traf……. 

Rie Freja Ørnemark, Dänemark, riefreja@riefreja.dk, www. balance-k.me 

 

Stress vor Examen 

Das Thema 

Ein junger Mann von 16 Jahren der vor dem Abschlussexamen seiner Schulausbildung steht. (Das 

ist ein Beispiel aus Dänemark, deshalb kann ich nicht den genauen Schultyp angeben.) 

Plötzlich befiel ihn Prüfungsangst vor dem Examen in Englisch, von dem er nicht glaubte, es gut zu 

bestehen. 

Die Vorgehensweise 

Wir formulierten schnell und lustvoll eine Sammlung positiver Überzeugungen, die wir alle mit 

einer Balance balancierten.  

Die wichtigsten Überzeugungen waren: 

„Während des gesamten Examens bin ich ruhig und denke klar“. 

„Ich habe Zugang zu allen Lerninhalten, die ich durchgearbeitet habe“. 

„Die richtigen Worte fallen mir spielend ein“. 

Ich will dazu sagen, dass er PSYCH-K Prozesse kannte und 

dass sein gesamtes System, Körper, Geist und Seele sich 

schnell auf die Arbeit mit PSYCH-K einstimmten. 

Am Ende schrieben wir zwei Zahlen an die Tafel, es waren 

die dritt- und zweitbeste Noten. Wir schauten auf die 

Noten und stimmten darin überein, dass dies die Noten 

waren, die in seiner Zukunft lagen.  

mailto:riefreja@riefreja.dk
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Das Ergebnis: 

Das Examen verlief ohne Nervosität und er erhielt die besten Noten in Englisch, die er jemals 

erhalten hatte: 10 (was die zweitbeste Note war, die vergeben wurde.) In den anderen Fächern 

erhielt er die von uns vorher auf die Tafel geschriebenen und geschätzten Noten, also die dritt- 

und zweitbeste Note, und einmal erhielt er die Bestnote. 

Ich sprach mit der Englisch-Lehrerin. Sie sagte, dass sie wusste, dass er mehr konnte, als er in der 

Klasse zeigte, aber sie war verblüfft darüber, wie klar und eindrucksvoll er während des Examens 

auftrat. Die Note, die er erhielt, war in ihren Augen vollständig verdient. 

Rie Freja Ørnemark, Dänemark, riefreja@riefreja.dk, www. balance-k.me 

 

 

Nele und die Liebe 

Nele ist verliebt in Johannes. Sie haben anfangs eine lockere Liebesbeziehung. 

Aber irgendwie hält er Nele auf Abstand; er hatte gerade eine mehrjährige Beziehung hinter sich 

und ist noch nicht bereit für eine feste neue Partnerschaft. Nele dagegen wünscht sich das sehr. 

Und weil es sie zu sehr quält, dass er nicht sagen kann, was er will, bittet sie ihn, sich erstmal nicht 

mehr bei ihr zu melden. Daran hält er sich nicht immer. Aber wenn er anruft, drehen sich die 

Gespräche mit ihm immer im Kreis. 

Sie leidet darunter und möchte endlich eine klare Entscheidung. 

Da wir im Vorfeld bei ihr schon die Bereitschaft für eine Liebesbeziehung balanciert haben, bittet 

Nele mich, ob wir für Johannes balancieren können. Sie hat den Eindruck, dass er in mehreren 

Bereichen mit sich selbst nicht im Reinen ist und er sich deshalb u. a. keine neue Partnerschaft 

gestattet. 

Ich zögere zunächst. Denke, ob es wohl übergriffig ist, für ihn zu balancieren. 

Schließlich vertraue ich aber dem Prozess und will abwarten, ob wir die Erlaubnis für eine 

Stellvertretung und eine Balance bekommen. 

mailto:riefreja@riefreja.dk
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Aufgrund ihrer Schilderungen möchte ich eine Core Belief Balance durchführen. 

Ich weise Nele darauf hin, dass es möglich ist, dass sich Johannes, wenn er wieder bereit für eine 

Beziehung ist, auch für eine andere Frau entscheiden kann. Das ist ihr bewusst; es geht ihr um 

beider Wohlergehen und wenn das bedeutet, dass er mit einer anderen Frau glücklich ist, ist es für 

sie zwar zunächst schmerzhaft, aber bringt eben auch eine Entscheidung. 

Da wir keine andere Person zur Verfügung haben, um in die Stellvertretung für Johannes zu gehen, 

frage ich Nele, ob sie sich vorstellen kann, das zu tun. Ja, sie möchte und wir bekommen sowohl 

die Erlaubnis für die Stellvertretung als auch für die Balance der Innersten Überzeugungen. 

Am Ende der Balance testen alle Sätze in der gewünschten Reihenfolge (stark/schwach). 

Nun ist Abwarten angezeigt. 

Ca. 4 Wochen später erhält Nele von Johannes eine Nachricht. Er habe sich unerwartet in eine 

andere Frau verliebt; er wolle ihr das der Fairness 

halber mitteilen. 

Da fließen natürlich erstmal Tränen, aber Nele sagt, es 

ist in Ordnung. Sie war bereit jede Entscheidung 

anzunehmen. 

Und….keine 2 Wochen später lernt Nele ihren heutigen 

Freund kennen. Längst wohnen sie zusammen und 

planen ihre gemeinsame Zukunft! 

… 

….. alles was geschieht, geschieht zum höchsten und 

besten Wohl des Einzelnen und des Ganzen 

 

Monika Warnecke, 50189 Elsdorf, warnecke@netcologne.de  
 
 

 
 

 
 
 

mailto:warnecke@netcologne.de
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Fressattacken 
 
Frau Tina G., 27 Jahre, kommt in meine Praxis. 

Sie leidet an ihrem Übergewicht und Ihren abendlichen Fressattacken mit Schokolade, die sie nicht 

zügeln kann. 

Tagsüber ist sie im Kinderdorf tätig, und hat das Problem, dass sie alles an sich heran lässt und 

irgendwie „allen und allem ausgeliefert“ sei. 

Ich frage sie, wo ihre Hauptsorge liegt, und sie gibt sogleich an, dass der Schokoladekonsum 

weniger werden soll. 

Wir etablieren die Kommunikation mit dem Muskeltest, und ich frage ab, ob dieses Thema die 

höchste Priorität hat. Es kommt „nein“. 

Ich lade sie dazu ein, tiefer zu gehen. Da kommen wir immer mehr auf den Punkt, dass es 

eigentlich darum geht, sich wohl zu fühlen. 

Nach mehreren Abfragen testet ihr System stark auf eine Balance der Innersten Überzeugungen 

mit dem Thema „Sich Wohlfühlen“. Dabei sind die Hauptaugenmerke auf „Ich Kann“ und „Ich liebe 

mich“ gelegt. 

Schon beim Abtesten des Satzes „Ich kann“ kam eine sehr starke, emotionale Reaktion. 

Wir konnten die „Core Belief Balance“ sehr gut und zügig abschließen. 

8 Wochen später erhielt ich folgendes Email: 

„Liebe Frau Dr. Liederer, als erstes möchte ich mich bei Ihnen ganz herzlich bedanken. Ich hätte nie 

gedacht, dass es so schnell wirkt. Seit unserem Termin habe ich keine Schokolade mehr gegessen. 

Ich habe auch gar kein Bedürfnis danach und esse viel weniger als vorher. Ich fühle mich toll. 

Außerdem lasse ich bestimmte Dinge nicht mehr so an mich ran wie vorher. Andere bestimmen 

nicht mehr über mich und mein Essverhalten. Das ist ein ganz tolles Gefühl. Sehr ungewohnt und 

fantastisch. Eine Freundin hat gemeint, dass ich verändert wirke. Ich bin viel ruhiger und gelassener 

und fühle mich wohl Damit hätte ich nie gerechnet. Ich bin sehr glücklich und Ihnen unglaublich 

dankbar![….]“ 

 

Dr.Susanne Liederer, 2540 Bad Vöslau bei Wien, Österreich, office@free-your-mind.info  

www.gesundheitszentrum-badvoeslau.at 
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Platzangst im Flugzeug 

Frau Alexandra W. kommt zu mir in die Praxis wegen Platzangst. 

Sie erzählt mir, dass ihre Platzangst direkt mit Menschen und weniger mit engen Räumen 

zusammenhängt. 

Am meisten belastet sie das bezüglich Ihrer Angst zu fliegen, da sie im Flugzeug mit der „Enge an 

Menschen“ nicht auskommt, und deshalb mit ihrer Familie seit Jahren nur noch mit dem Auto in 

den Urlaub gefahren ist. 

Sie hat bereits Hypnose versucht, leider ohne Erfolg. 

Ich nehme mit ihrem System Kontakt auf. Lasse sie an etwas Angenehmes /Unangenehmes 

denken- Muskeltest, lasse Sie ihren Namen /einen falschen Namen sagen- Muskeltest, lasse sie 

„JA“ und danach „NEIN“ denken- Muskeltest. 

Wir sind uns einig, welche Testung „schwach“ testet und welche „stark“. 

Ich frage sie, was sie denn stattdessen möchte, und sie antwortet „ich möchte mich unter 

Menschen wohl fühlen“. 

Ich frage das System nach den Möglichkeiten ab, für das Ziel- sich unter Menschen wohl zu fühlen- 

zu balancieren. Frau W. testet stark auf die Möglichkeit der Arbeit mit Überzeugungspunkten 

mittels Energiefokusieren. 

Ich bitte sie sich hinzulegen und daran zu denken, wie sie im Flugzeug voller Passagiere sitzt. 

Mittels Energiefokusieren balancieren wir den Satz „Ich bin es wert, das Beste zu bekommen, was 

Leben und Liebe zu bieten haben. 

Danach teste ich nochmals während sie ans Fliegen denkt: „Stark“. 

8 Wochen später erhalte ich eine Rückmeldung. Frau W. ist glücklich, war mittlerweile mit ihrer 

Familie mit dem Flugzeug auf Mallorca, was ohne Medikamente problemlos möglich war. 

Außerdem meldet sie, dass sich alles gebessert habe- ihre Beziehung zu ihrem Ehemann, die 

Platzangst, die Flugangst. 
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Sie bedankt sich, und ist begeistert, dass langjährige Ängste durch nur eine Sitzung behoben 

werden können.  

Dr.Susanne Liederer, 2540 Bad Vöslau bei Wien, Österreich, office@free-your-mind.info  

www.gesundheitszentrum-badvoeslau.at 

 

 

 

Wie nehme ich meine Eisenwerte wahr? 

PSYCH-K begleitet mich nun seit fünf Jahren und hat mir geholfen, meine Biografie in Balance zu 

bringen. Das liest sich, als wäre ein großer Zeitaufwand vonnöten gewesen; insgesamt hatte ich 

mit meiner Coachin etwa 12 Sitzungen in diesem Zeitraum. 

Für dieses e-book fiel mir ausgerechnet ein Beispiel, eine Balance ein, die nicht meine langjährige 

Coachin begleitet hat. Deshalb möchte ich die Gelegenheit nutzen, Analorena Jung an dieser Stelle 

meine Dankbarkeit auszudrücken. Für die Hingabe, die Integrität und Menschenliebe- und auch 

zeitliche Flexibilität in einer Krisensituation. Und dafür, mich heute auf meinem eigenen Weg, 

PSYCH-K Begleiterin zu werden, zu unterstützen. Denn die Balance, von der ich berichten möchte, 

fand im Basic-Workshop statt. 

Es war die erste Balance, die wir erlernten. Ich war in dieser Übungsphase Klientin, und wir 

suchten eine Überzeugung, auf die ich „schwach“ testete. Anders formuliert suchten wir ein 

Thema, bei dem ein Konflikt zwischen meinem Bewusstsein und meinem Unterbewusstsein 

herrscht, und der Muskeltest dies aufzeigt.  

Zu diesem Zeitpunkt speicherte mein Körper kein Eisen, und ich hatte eine Anämie. Ich war in 

ärztlicher Behandlung bei einem Orthomolekularmediziner, der auf dieses Sachgebiet spezialisiert 

ist. Trotz mehrerer hochdosierter Infusionen hatten sich 

meine Speicherkapazitäten nicht geändert. 

Ich schlug somit vor, zum Thema Gesundheit eine Balance 

zu machen. Die Ausbilderin unterstützte uns und schlug vor, 

die Überzeugung auf die Eisenspeicherstörung zu 

spezifizieren. „Ich habe gesunde Eisenwerte“ testete 

schwach, und meine Übungspartnerin führte mit mir die zu 
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erlernende Balance durch, und im Nachtest war die Überzeugung „stark“. 

Beim nächsten Bluttest waren meine Eisenspeicher noch nicht gefüllt, die Blutwerte jedoch waren 

im Normbereich. Ich selbst fühlte mich auch wieder stärker und hatte keine Schwindel mehr. 

Einen weiteren Bluttest später waren auch meine Eisenspeicher gefüllt. 

Dies ist umso bedeutsamer, da ich seit der Diagnose Infusionen bekommen hatte, die nicht diese 

gewünschte Wirkung brachten. Zum Zeitpunkt der Balance hatte ich deshalb seit etwa acht 

Wochen keine Infusion mehr erhalten. Ich ernährte mich seitdem gezielt mit eisenhaltigen 

Lebensmitteln und nahm einen Eisensaft aus dem Reformhaus täglich ein; in der Dosierung kein 

Vergleich zu den Infusionen. 

Eine körperliche Ursache wurde für meine Erkrankung nicht gefunden, obwohl ich medizinisch 

komplett durchgecheckt wurde. In der Balance hatte der Muskeltest auf „Ich bin gesund“ stark 

getestet. Das passte sehr gut zu meiner Intuition bezogen auf die Anämie. Ich spürte immer, dass 

ich nicht ernsthaft krank bin, sondern „aus der Balance“. Wenn es um die Psyche geht, sind 

kausale Zusammenhänge nur schwer zu begreifen. Ich fragte mich, warum ich die Anämie 

gebraucht hatte. 

Antwort fand ich bei Jaques Martel in seinem Buch „Mein Körper – Barometer der Seele“, VAK 

2016. Er benennt, dass das Blut für Lebensfreude, Liebe und Emotionen steht. „Ein an Anämie 

leidender Mensch empfindet nicht mehr genug Freude und Motivation, um mit seinen Aufgaben 

fertig zu werden und fühlt sich nicht mehr in der Lage, all dem, was er sich wünscht, 

hinterherzurennen“. Und er stellt die Frage „Wovor habe ich Angst?“ (S. 121). 

Darin fand ich mich wieder. Ich passte mit meiner Persönlichkeitsstruktur, meiner freudigen 

Motivation und Lebendigkeit nicht mehr zu meinem Arbeitgeber und empfand das Arbeitsleben 

auf einer bestimmten Arbeitsebene zunehmend als Degradierung und fernab von Liebe, 

Freundlichkeit und kollegialem Miteinander. 

Ich wollte eine notwendige, jedoch unbequeme und mir Angst einflößende berufliche 

Veränderung vermeiden und ging mittels der Anämie in die Schwäche. In dieser Schwäche und der 

von meinem Körper inszenierten „beruflichen Pause“ - konnte ich mich sortieren und diese 

Veränderung für mich akzeptieren. Ich hatte die Entscheidung für eine freiberufliche Tätigkeit 

getroffen. 

Bezogen auf die durchgeführten Balancen habe ich das „take action“, die Umsetzung der 

notwendigen Veränderung in die Tat vorweggenommen. Ich hatte gekündigt und ich war auf 

meinem Weg in die Selbständigkeit. Das fühlte sich gut und richtig an. Mein Körper jedoch steckte 
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fest oder hinkte hinterher, und die Balancen haben den Genesungsprozess entweder angestoßen 

oder unterstützt. 

Iris Korkus, Offenbach, iris.korkus@posteo.de, www.iriskorkus.de 

 

 

 

 

Selbstwert 

Das Thema 

Drei Wochen vor ihrem Tod saß ich mit meiner Mutter im Bad und wickelte ihre dünnen Haare auf 

Lockenwickler. Plötzlich sagte sie: "Ich muss sterben. Ich kann nichts mehr arbeiten, und deshalb 

bin ich nichts mehr wert". Es zerriss mir das Herz. Ich sank auf den Rand der Badewanne, nahm 

ihre Hand in meine, schaute ihr ins Gesicht und bat sie unter Tränen: "Bitte, bleibe noch ein 

bisschen hier. Es genügt, wenn du einfach da bist".  

Leider genügte meine Bitte nicht. Ihre innere Welt war übermächtig. Aufgewachsen und ihr Leben 

gelebt in einem bäuerlichen Umfeld, in dem der Wert eines Menschen - und vor allem einer Frau - 

nach ihrer Arbeitskraft und ihrer Fähigkeit, Kinder zu gebären gemessen wurde, entschied sie sich 

zu gehen. 

Vor kurzem erinnerte ich mich an dieses letzte nahe Gespräch mit meiner Mutter. Und ich testete 

die Überzeugung bei mir: "Ich bin eine wertvoller Mensch, auch wenn ich nichts tue". Sie war 

schwach!!! Mein Unterbewusstsein sagte: "Nein, bist du nicht". Mit der Muttermilch eingesogen 

hatte ich diese Wertevorstellung.  

 

Die Vorgehensweise 

Ich balancierte verschiedene Überzeugungen für mich. Natürlich die Überzeugung: 

- Ich bin ein wertvoller Mensch, auch wenn ich nichts tue/arbeite. 

- Ich bin eine wertvolle Frau, auch wenn ich faul bin. 

mailto:iris.korkus@posteo.de
http://www.iriskorkus.de/
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- Ich erlaube mir, Muse zu genießen. 

- Ich genüge. 

- usw. 

Eine Zielklärung für das Unterbewusstsein war für keine dieser Überzeugungen nötig.  

Ich balancierte mit Energiefokusieren und Überzeugungspunkten. Das war die Wahl meines 

Unterbewusstseins bezogen auf den Satz: „Ich bin ein wertvoller Mensch, auch wenn ich nichts 

tue. Alle anderen Überzeugungen wählten die Balance zur Neuausrichtung für ihre Manifestation. 

 

Das Ergebnis 

Die Folgen zeigten sich unmittelbar. Ich verbrachte zwei Tage mit einem spannenden Buch auf 

dem Sofa. Ich ging spazieren. Ich lehnte eine Anfrage für ein podcast ab. Und ich fühlte und fühle 

mich gut dabei. Ich genieße den Frühling. 

Die ungünstigen Folgen sind natürlich, dass ich weniger arbeite. Aber: vielleicht arbeite ich so 

bezogen auf meine gesamte Lebenszeit viel länger…..weil ich mein Herz nicht überstrapaziere, 

mein Blutdruck sinkt und der Stress in meinem Leben rapide abgenommen hat……..Juchuu 

Brunhild Hofmann, Darmstadt, brunhild.hofmann@energyfocus.de 

 

 

 

Berufswahl: Wer die Wahl hat, hat die Qual….. 

Dieser Fall ereignete sich zu Beginn meiner Arbeit mit PSYCH-K, ist also ungefähr 10 Jahre her. Der 

Klient wurde über eine Freundin, die mit seiner Schwester bekannt war, zu mir empfohlen. 

 

Das Thema 

Der Klient war ca. 40 Jahre alt und Maschinenbauingenieur. Nach dem Studium und auch nachdem 

er eine Weile als Ingenieur gearbeitet hatte, begann er das Studium der Zahnmedizin, weil er sich 

zu diesem Beruf wirklich hingezogen fühlte.  

mailto:brunhild.hofmann@energyfocus.de


30 

 

Jetzt stand er vor der Abschlussprüfung. Von drei möglichen Prüfungsterminen, zu denen er sich 

angemeldet hatte, konnte er zwei nicht wahrnehmen. Das erste Mal war er krank, das zweite Mal 

fiel er auf dem Weg zum Prüfungsraum eine Treppe hinunter und brach sich ein Bein.  

Es stand ihm jetzt also nur noch eine Prüfungsmöglichkeit offen. Und es waren nur noch zwei 

Wochen Zeit. 

 

Die Vorgehensweise  

Er erwähnte im Gespräch, dass er vor einigen Wochen einen alten Freund aus dem Maschinenbau-

Studium getroffen hatte. Dieser Freund hatte mittlerweile eine eigene Firma aufgemacht und bot 

ihm direkt den Einstieg in seine Firma an. Der Klient hatte sich noch nicht dafür oder dagegen 

entschieden. Er fühlte sich hin- und hergerissen zwischen den beiden Optionen: Zahnarzt werden 

oder in die Firma seines Freundes als Maschinenbauingenieur einzusteigen. 

Ich fragte: „Was wollen Sie, statt hin- und hergerissen zu sein“? und er antwortete: „Ich will mich 

richtig entscheiden“. 

Die Balance für die Überzeugung „Ich entscheide mich richtig“ erforderte die Zielklärung für das 

Unterbewusstsein, das VAK. Während dieses Prozesses kam heraus, dass er Angst hatte, auf jeden 

Fall Zahnarzt werden zu müssen, falls er die Prüfung bestand.  

Am Ende des VAK-Prozesses stand die Überzeugung: „Ich bin frei zu wählen, auch wenn ich die 

Zahnmedizin-Prüfung bestehe“. 

Wir balancierten mit der Balance zur Lösung. 

Abschließend empfahl ich ihm noch, während der nur noch zweiwöchigen Lernphase ab und zu 

aufzustehen und Cross-Crawls zu machen, oder irgendeine andere Whole-Brain-Bewegung. Diese 

Bewegungen aus der Methode „Brain-Gym“ aktivieren beide Gehirnhälften und Lernen wird 

leichter, weil wir unser gesamtes Potenzial einsetzen können. 

Das Ergebnis:  

Er bestand diese Prüfung, die seine letzte Möglichkeit darstellte, Zahnmediziner zu werden. Und er 

entschied sich gegen den Einstieg in die Maschinenbaubranche und hat heute eine florierende 

Zahnarztpraxis. 

Brunhild Hofmann, Darmstadt, brunhild.hofmann@energyfocus.de, www.energyfocus.de 
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Wertschätzung und Augenhöhe im Bewerbungsgespräch 

Das Thema 

Ein Klient arbeitete als selbständiger Berater in der IT-Branche. Er wurde normalerweise für 

mehrjährige Projekte gebucht und diese wurden automatisch verlängert, solange sie noch nicht 

abgeschlossen waren. 

Sein letzter Vertrag lief einfach aus, ohne dass das Projekt offiziell beendet wurde und ohne dass 

es eine Rückmeldung oder ein Gespräch seines Ansprechpartners bzw. Vorgesetzen in der Firma 

gab. Nach zwei Jahren Arbeit wurde er also ohne irgendeine Art von Feedback „freigesetzt“. Er 

versuchte, eine Rückmeldung zu bekommen und wurde abgewiesen. Sein Selbstbewusstsein war 

durch diesen Umgang mit ihm stark beeinträchtigt. 

 

Die Vorgehensweise 

Im Gespräch stellte sich heraus, dass er sich schon länger nicht mehr mit diesem Vorgesetzten 

verstand. Außerdem fand er es sehr mühselig, immer am Anfang der Woche fünf Stunden mit dem 

Zug aus seiner Heimatstadt anzureisen und freitags fünf Stunden nach Hause zu fahren.  

Im Verlaufe des Gespräches fragte ich ihn: „Wollen Sie überhaupt noch in dieser Firma und in 

dieser Stadt arbeiten“?  

Er wiegte den Kopf hin und her: „Na ja, eigentlich wäre es schon schöner, in der Nähe meines zu 

Hauses zu arbeiten. Und eine Vorgesetzten zu haben, dem ich auf Augenhöhe begegnen kann. 

 

Wir trafen uns zwei Mal. In der ersten Sitzung führten wir eine „Balance der Innersten 

Überzeugungen“ durch. Diese Balance ersetzt ganz allgemein schwächende durch stärkende 

Überzeugungen. Es sind so wichtige Überzeugungen dabei wie: „Ich liebe mich“ und „Ich weiß, wer 

ich bin“. Damit wird ein Lebensfundament an stabilen positiv ausgerichteten Überzeugungen 

gelegt. 

In der zweiten Sitzung arbeiteten wir an dem Thema „Stress in Vorstellungsgesprächen“. Der 

Klient kreierte verschiedene Überzeugungen, die wir mit der Balance zur Lösung und mit 
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Energiefokusieren balancierten. Unter anderem war die Überzeugung dabei: 

„Ich bin im Vorstellungsgespräch auf Augenhöhe mit meinem potentiellen Auftraggeber“. 

 

Das Ergebnis 

Der Klient bewarb sich und wurde zu zwei Vorstellungsgesprächen in seiner Heimatstadt 

eingeladen. Nach dem ersten Gespräch erhielt er eine Ablehnung, er sagte allerdings selbst nach 

dem Gespräch, dass er mit diesem Chef nicht gerne zusammengearbeitet hätte – die Ablehnung 

beruhte also auf Gegenseitigkeit. 

Das zweite Vorstellungsgespräch wurde ein Erfolg: Er fühlte sich auf Augenhöhe und bekam das 

Projekt in der Stadt, in der er lebte zu besseren Konditionen als den vorherigen. 

Einen Nebeneffekt hatte das Ganze noch: Zur ersten Sitzung kam er sehr angespannt. Das war 

Anfang Oktober, und er machte dann drei Wochen Urlaub, die schon länger geplant waren. Ich 

fragte ihn, ob es für ihn nicht gut wäre, eine etwas längere Auszeit zu haben.  

„Ja“, antwortete er, „aber so ab Januar will ich dann wieder Geld verdienen“.  

Letztendlich hatte er drei Monate frei, um sich zu erholen. Das neue Projekt begann am 3. Januar. 

Brunhild Hofmann, Darmstadt, brunhild.hofmann@energyfocus.de, www.energyfocus.de 

 

 

 

Lebenssinn und Gesundungsverlauf 

Das Thema: 

Ein guter langjähriger Freund erhielt eine Krebsdiagnose. Obwohl ich wusste, dass er meine Arbeit 

eher kritisch sieht, bot ich ihm meine Unterstützung an. Es war mir und ihm klar, dass wir nur auf 

der Ebene der bewussten und unterbewussten Überzeugungen arbeiteten und die Balance keine 

Alternative zu seinen schulmedizinischen Behandlungen bzw. zu der medizinischen Behandlung 

darstellte, an die er als erfolgsversprechend glaubte. 

Die Vorgehensweise: 

Wir führten die Balance zu optimaler Gesundheit und Wohlbefinden (Optimal Health and 

Wellbeing) durch. Das wichtigste Ergebnis war, dass er seinem Leben keinen Sinn mehr geben 
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konnte. Tatsächlich war er dabei, gerade aus dem aktiven Berufsleben auszusteigen und sich mit 

seiner Pensionierung auseinanderzusetzen. Wir definierten Aktionen und Handlungen, die für ihn 

auch nach dem Ende seiner Berufstätigkeit sein Leben mit Sinn erfüllen würden.  

Im Laufe der nächsten Zeit ging er durch eine Operation, durch Chemotherapie, machte eine 

Alternativ-medizinische Behandlung und eine Rückführung in ein früheres Leben, in dem er 

qualvoll starb. 

Er erhielt die gesamte Zeit sehr viel soziale Unterstützung und Aufmunterung von seiner Frau, von 

seinen Freunden und auch von den Ärzten in der Klinik, die ihn schulmedizinisch betreuten. 

 

Das Ergebnis: 

Nach einem Zeitraum von ca. drei Jahren seit Beginn der Diagnose wurde er von der Schulmedizin 

als geheilt – unter Vorbehalt – eingestuft. 

Dieses Beispiel zeigt, dass es viele verschiedene Komponenten gibt, die in einem Heilungsprozess 

ineinandergreifen. Sehr wichtig war die Unterstützung seiner Frau und von Freunden, die ihm 

währende der stationären Chemotherapie - Phase richtig gutes und gesundes Essen ins 

Krankenhaus brachten, da er das Krankenhausessen nicht vertrug und nicht essen wollte. 

Die einmalige Balance ganz zu Beginn seines Gesundungsverlaufes (ich wähle das Wort bewusst 

anstatt „Krankheitsverlaufes“) zu einem Zeitpunkt, als er vor der Wahl stand, sich dafür zu 

entscheiden, weiterzuleben oder sich aufzugeben, stellte ihn nach meiner Meinung auf die Füße, 

ließ ihn wieder Sinn in seinem Leben suchen. Statt sich mit den Möglichkeiten, schmerzfrei zu 

sterben auseinanderzusetzen, begann er, sich intensiv darum zu kümmern, sein Leben zu erhalten. 

Die Balance markierte einen Wendepunkt in seiner Zuwendung zum Leben hin. 

 

Brunhild Hofmann, Darmstadt, brunhild.hofmann@energyfocus.de, www.energyfocus.de 

 

 

Flugangst II 

Das Thema 

Es war eine der ersten Balancen in meinem Leben. Ich litt unter Flugangst. Sie war gemäßigt, 

sodass ich es mir erlauben konnte, Flüge innerhalb von Europa zu buchen, die nicht länger als ca. 

drei Stunden dauerten. Aber wenn ich, in einem südlichen Land gelandet, die Treppe aus dem 

Flugzeug herunterschritt, hätte ich mich am liebsten auf den Boden geworfen und ihn geküsst – 

vor Erleichterung. Wegen dieser Flugangst buchte ich niemals Flüge über das Meer, also nach 
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Amerika zum Beispiel. Die Vorstellung, mich 10 Tausend über dem Meeresspiegel zu befinden und 

nichts als das dünne Blech eines Flugzeuges und Luft zwischen mir 

und ihm jagte mir höllische Angst ein.  

Auch bei den Kurzflügen geschah es öfter, dass ich mich bei der 

kleinsten Turbulenz an den Jackenärmel meines Nachbarn oder 

meiner Nachbarin klammerte – egal ob ich sie kannte oder nicht. 

 

Die Vorgehensweise 

Ich thematisierte meine Flugangst in meinem Basic-Workshop und 

wollte die Überzeugung balancieren: „Es ist in Ordnung für mich zu 

fliegen“. Mein Ausbilder sagte dazu: „Formuliere doch „Ich genieße 

es zu fliegen“, das ist doch viel schöner und stärker“. 

Ich balancierte mit der Balance zur Neuausrichtung. 

 

Das Ergebnis: 

Vier Wochen später bekam ich per e-mail eine Einladung zu einer Open-Space-Veranstaltung in 

Halifax, Kanada. Ich las sie, griff zum Telefonhörer (man buchte Flüge damals noch über das 

Reisebüro) und buchte meinen Flug nach Kanada. Als ich den Hörer auflegte, sank ich zurück in 

meinen Schreibtischstuhl und dachte: „Was habe ich da jetzt eigentlich gemacht? Ich habe doch 

solche Angst davor, über den Atlantik zu fliegen?“ 

Geschehen ist das, was ich „inspiriertes Handeln“ nenne. Ich handle entsprechend meines Zieles 

ohne Blockaden und Zweifeln, und das geht leicht. 

Tatsächlich war dieser erste Flug kein reiner Genuss. Ich war noch während der Phasen von Start 

und Landung angespannt. Das Wasser machte mir nichts aus. 

Im Laufe der nächsten Zeit wurde mir noch bewusst, dass es um das tiefere Thema 

„Kontrollverlust“ ging. So balancierte ich auch einige Überzeugungen wie: 

- Ich vertraue dem Leben 

- Ich vertraue der Flugzeugcrew/dem Kapitän 

Diese Balancen hatten auch noch andere Auswirkungen auf mein Leben. So kann ich heute ganz 

entspannt mit der Gondel auf den Berg fahren. Das macht mich glücklich als passionierte 

Skifahrerin.  

Und Flüge sind für mich entspannte Zeiten. Wenn der Nachbar nicht zu viel Platz einnimmt.  
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Aus dem Abstand von zwölf Jahren betrachtet hat diese kleine erste Balance, die ich für mich 

durchführte, die Weichen in mein neues Leben gestellt. Mit der Flugangst hätte ich nie erwogen, 

PSYCH-K Ausbilderin zu werden, weil ich die Flüge nach Amerika, die dafür nötig waren, einfach 

nicht ertragen hätte. 

Ich bin sehr dankbar dafür. 

 

Brunhild Hofmann, Darmstadt, brunhild.hofmann@energyfocus.de, www.energyfocus.de 

 
 

 

 
 
 
 

 
Elf stärkende Überzeugungen in elf Kategorien 

 
 
 
 

Selbstwert 

 

Ich weiß, wer ich bin. 

Ich bin als Frau/als Mann genauso viel wert wie ein Mann/eine Frau. 

Ich bin stolz auf mich. 

Ich liebe mich bedingungslos – auch, wenn ich Fehler gemacht habe. 

Ich vertraue mir. 

Ich vertraue den Entscheidungen, die ich treffe. 

Ich verdiene es, geliebt zu werden. 

Meine Unvollkommenheiten geben mir die Gelegenheit zu lernen. 

Ich verdiene es, Freunde zu haben. 

mailto:brunhild.hofmann@energyfocus.de
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Ich schätze und akzeptiere mich zutiefst. 

Ich liebe mein Leben. 

 
 

Persönliche Kraft 

 

Ich bin pur und klar. 

Ich traue mich. 

Ich bin verbunden mit Himmel und Erde, wenn ich Wunder kreiere. 

Es ist in Ordnung für mich, Fehler zu machen. 

Ich stehe zu meiner Vision. 

Ich habe magische Arbeit auf magische Art, ich gebe magische Dienste für 

magischen Lohn. 

Ich umarme aktiv die Möglichkeiten, die mit dem Wandel kommen. 

Ich lerne aus Ängsten, da sie mich zu Weisheit und Kraft führen. 

Ich gebe mir die Erlaubnis, das zu tun, was ich liebe. 

Ich akzeptiere die Botschaften und den Zeitplan des Universums und gebe 

mich vertrauensvoll dem Leben hin. 

Ich bin für mich verantwortlich. 
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Beziehung zu mir und anderen 

 

Ich liebe mich. 

Mein Leben macht mich schön. 

Es ist leicht für mich zu lieben. 

Ich genieße es und ich bin es wert, Liebe zu empfangen. 

Ich sprenge den Panzer, der mich umgibt. 

Es ist sicher für mich, mich verletzlich zu zeigen. 

Ich bin geerdet und verbunden und kann mich deshalb zeigen, wie ich bin. 

Ich bin fähig, Freiheit in einer Beziehung zu erfahren. 

Es ist in Ordnung für mich, meine Wahrheit in einer Beziehung auszudrücken. 

Ich erkenne meine Wahrheit. 

Es ist in Ordnung, wenn mein Partner anderer Meinung ist. 

 

 
 
 
 

Gesundheit und Wohlbefinden 

 

Ich weiß, wer ich bin, wenn ich gesund bin. 

Ich danke meinem Körper dafür, dass ich durch ihn lebe. 

Mein Körper ist das Gefährt zur Erfüllung meiner Wünsche im Leben – und 

keine Dekoration. 

Ich drücke Wut natürlich und angemessen aus. 

Vergnügen und Spiel sind ein wichtiger Bestandteil meines Lebens. 
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Ich wähle gesunde und schmackhafte Nahrung. 

Ich bin frei, glücklich und gesund zu sein. 

Ich glaube an mich. 

Ich bin liebenswert, auch wenn ich gesund bin. 

Ich richte meine Aufmerksamkeit auf positive und stärkende Dinge im Leben. 

 

 

 
 

Sexualität 

 

Ich bin es wert, einen Orgasmus zu erleben. 

Ich erfahre Sexualität in gegenseitigem Respekt. 

Sex ist ein Ausdruck meiner Kreativität und Lebensfreude. 

Ich liebe es, sexuell aktiv zu sein. 

Ich bin begehrenswert. 

Es fällt mir leicht über meine sexuellen Wünsche und Bedürfnisse zu 

sprechen. 

Ich verzeihe mir und anderen, Sexualität als Mittel zur Macht missbraucht zu 

haben. 

Es ist gut und richtig, meine Lust in sexueller Aktivität auszudrücken. 

In meiner Sexualität ist alles erlaubt, was beiden Partnern Spaß macht. 

Es ist sicher und angemessen für mich, in meiner Sexualität Grenzen zu 

setzen. 

Es ist in Ordnung, wenn ich oder mein Partner/meine Partnerin keine Lust 

habe/hat. 
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Persönlicher Wohlstand 

 

Geld ist mein Freund. 

Ich bin ruhig und zuversichtlich, wenn ich Geld habe. 

Ich bin ruhig und zuversichtlich, auch wenn mein Bankkonto leer ist. 

Es ist in Ordnung für mich, Fehler bezüglich Geld zu machen. 

Es ist in Ordnung für mich, mehr Geld als andere Menschen zu haben. 

Mit der Arbeit, die ich liebe, verdiene ich das Geld, das ich brauche. 

Ich bin das Geld wert, das ich verdiene. 

Ich verdiene das Geld, das ich wert bin. 

Ich genieße es, viel Geld zu verdienen. 

Das Universum ist ein freundlicher Ort und versorgt mich mit allem, was ich 

brauche. 

Ich nehme Geld mit Liebe und Dankbarkeit an. 
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Trauer und Loslassen 

 

Ich verzeihe mir, dass ich (Name der Person) verlassen habe. 

Ich verzeihe (Name der Person), dass er/sie mich verlassen hat. 

Ich verzeihe meinen Eltern die Schmerzen, die sie mir angetan haben und ich 

weiß, dass sie ihr Bestes gegeben haben. 

Ich verzeihe mir, mein Kind abgetrieben zu haben. 

Ich verzeihe mir, dass ich Liebe und Zuneigung zurückgehalten habe. 

Ich verzeihe mir, andere Menschen erpresst zu haben. 

Ich verzeihe mir, dass ich mich lange als Opfer gesehen habe und dadurch 

nicht in meine Kraft kam. 

Wenn eine Tür sich schließt, öffnet sich eine andere. 

Ich segne all jene, die mir Schmerz zugefügt haben und lasse sie los. 

Der Tod einer Person oder das Ende einer Beziehung ist natürlicher Teil des 

Lebens. 

Ich bin frei. 

 

 

 

 

Work-Life-Balance 

 

Ich teile meine Gefühle und Gedanken anderen offen und ehrlich mit. 
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In stressenden Zeiten nehme ich mir Zeit, mich zu pflegen und für mich zu 

sorgen. 

Ich bin geduldig mit mir selbst, auch wenn ich nicht alles erreiche, was ich 

geplant habe. 

Ich verzeihe mir meine Fehler und lerne aus ihnen. 

Ich fühle mich wohl damit, andere um Hilfe zu fragen, wenn ich sie brauche. 

Ich nehme bereitwillig und dankbar Hilfe von Freunden und geliebten 

Menschen an. 

Ich kann entspannt zugeben, wenn ich falsch liege. 

Ich schaffe eine gute Balance zwischen meinem persönlichen und beruflichen 

Leben. 

Ich respektiere und anerkenne die Unterschiede zwischen den Geschlechtern. 

Ich erkenne, wann genug genug ist. 

Es fällt mir leicht, Anerkennung von anderen anzunehmen. 

 

 

 

Intuition 

 

Meine Intuition ist genauso wertvoll wie mein Denken/mein Verstand. 

Meine innere Stimme spricht zu mir. 

Meine innere Stimme spricht zu mir und ich höre auf sie. 

Ich vertraue meiner Intuition. 

Meine Intuition meint es gut mit mir. 

Meine geistige und meine intuitive Wahrnehmung unterstützen sich 

gegenseitig. 
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Ich danke meiner inneren Stimme dafür, dass sie mit Leichtigkeit für mich 

sorgt. 

Meine Intuition leitet mich auf meinem Lebenspfad. 

Ich bin gesund und absolut zurechnungsfähig, auch wenn ich mehr wahrnehme 

als andere Menschen. 

Ich traue mich, zu meiner intuitiven Wahrnehmung zu stehen. 

Intuitiv überlasse ich mich dem Fluss des Lebens. 

 

 

 

 

Lebenszeit – Umgang mit Zeit 

 

Ich habe genug Zeit für das, was mir im Leben wichtig ist. 

Ich genieße es, Muße zu haben und Zeit einfach verstreichen zu lassen. 

Aus der Muße heraus entstehen meine besten Ideen. 

Ich genieße den Augenblick. 

Ich genieße es, vor mich hinzudümpeln. 

Langeweile entfacht meine Kreativität. 

Ich spüre, wenn die Zeit für etwas gekommen ist. 

Mein Timing ist makellos und harmonisch. 

Ich weiß, dass Leben und Sterben seine Zeit hat. 

Es gibt Zeiten der Freude und Zeiten der Trauer, und beides gehört zum 

Leben. 
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Es fällt mir leicht, beim Autofahren die Geschwindigkeitsbegrenzungen 

einzuhalten. 

 

 
 
 
 

Spiritualität 

 

Ich weiß, wer ich bin, in Gegenwart des Göttlichen. 

Mein Leben entfaltet sich perfekt. 

Ich bin ein empfänglicher Kanal für Liebe und Licht. 

Wo immer ich bin, ist auch Gott/das Göttliche/die universelle Kraft. 

Die Quelle meiner Zufriedenheit und Freude liegt in mir. 

Ich erwarte Wunder als natürlichen Teil meines Lebens. 

Mein Körper ist der Tempel Gottes/des Göttlichen/der universellen Kraft. 

Mein Höheres Selbst liebt mich. 

Meine Anwesenheit auf der Erde macht einen positiven Unterschied in der 

Welt. 

Ich öffne Herz und Geist, um die Präsenz von Gott/des Göttlichen/der universellen 

Kraft zu erfahren. 

Ich bin ein notwendiger Teil des Göttlichen Plans. 
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Kleines PSYCH-K Lexikon 

 
Die Methode PSYCH-K verfügt über ein paar spezifische Fachbegriffe. Dieses kleine Lexikon soll 
Ihnen das Verständnis der im Buch beschriebenen Prozesse erleichtern. 
 
Balancen Die verschiedenen Prozesse und Veränderungswerkzeuge der Methode PSYCH-K 

 
Balancieren Eine  neue gewünschte Überzeugung durch eine PSYCH-K Balance/einen PSYCH-K 

Prozess unterbewusst etablieren 
PSYCH-K steht für “PSYCHE” – Seele  

ursprünglich war damit PSYCH - Psychologie und K - Kinesiologie gemeint 
 
 
Da die Bezeichnungen für die Balancen aus dem Englischen stammen, seien hier auch die 
jeweiligen Entsprechungen angegeben. Es wurden im Buch jedoch stets die deutschen 
Bezeichnungen verwendet: 
 
Core Belief Balance Balance der innersten Überzeugungen 
 
Energyfocusing Energiefokusieren 
  
Facilitator PSYCH-K Begleiter 
(engl. to facilitate = erleichtern)  
 
Life Bonding Balance Lebensbindungs-Balance 
 
New Direction Balance Balance zur Neuausrichtung 
 
Rapport Balance Rapport-Balance 
 
Relationship Balance Beziehungs-Balance 
 
Resolution Balance Balance zur Lösung 
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Beispielhafte Inspirationen aus der 
PSYCH-K Praxis von 

 
Sandro Aeschbach und Andrea Zulauf  - www.gesundheit-treffpunkt.ch 
 
Angela Buddecke  - www.angelabuddecke.com 
 
Sabrina Kiermaier - www.sabrina-kiermaier.de 
 
Susanne Hiltmann - www.ergotherapie-hiltmann.de 
 
Kirsten Opriel - www.nusanrei.com 
 
Rie Freja Ørnemark - www. balance-k.me 
 
Monika Warnecke - Köln 
 
Dr. Susanne Liederer - www.free-your-mind.info 
 
Iris Korkus - www.iriskorkus.de 
 

http://www.gesundheit-treffpunkt.ch/
http://www.sabrina-kiermaier.de/
http://www.ergotherapie-hiltmann.de/
http://www.free-your-mind.info/
http://www.iriskorkus.de/
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Brunhild Hofmann – www.energyfocus.de 
 
 

Illustrationen von Christoph Brill - www.christoph-brill.de 
 
 
 

 

http://www.energyfocus.de/

