GREGG BRADEN

Uralte Energiemuster,
die unser Gehirn neu vernetzen
und unser Herz heilen

MASTERCLASS WORKBOOK



S )-)1 e I(-( -
Inhalt

Wie du dieses Workbook am besten nutzt

Willkommen!

Was sind Weisheitscodes?
Haupterkenntnise der Masterclass
NAVAJO Gebet der Schoénheit
Herz-Hirn Kohdrenz

Drei Schritte zur Herz-Hirn Kohdarenz
Ubunag:

Erfahrungen Tag 2:

Erfahrungen Tag 3:

Erfahrungen Tag 4:

Erfahrungen Tag 5:

Wie du deine Transformations- und Heilungsreise fortsetzen kannst

N

13

15

17

22



Sm P )1 o Z(-( -

WIE DU DIESES WORKBOOK
AM BESTEN NUTZT

Du kannst dieses Workbook als PDF herunterladen oder, wenn es dir lieber
ist, herunterladen oder ausdrucken.

Stelle sicher, dass du alle Ubungen im Workbook machst, um die Lehren in
dein Leben zu integrieren.

Ein Tagebuch zu fUhren, spielt auf unserer spirituellen Reise eine ganz ent-
scheidende Rolle. Wir haben Platz gelassen, damit du deine Erkenntnisse aus
der Masterclass festhalten und Uberlegen kannst, wie du sie am besten umsetzt.

Tritt unserer Community-Gruppe auf Facebook bei, um deine Erkenntnisse und
Fragen mit Gleichgesinnten zu teilen, die sich auch gerade auf ihrer Trans-
formationsreise befinden!
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WILLKOMMEN!

Willkommen zur Weisheitscodes-Masterclass mit Gregg Braden! Wir freuen uns sehr, dass du
dich uns auf dieser Transformationsreise angeschlossen hast, auf der wir mit uralten Weisheiten
und neuesten wissenschaftliche Erkenntnisse arbeiten.

Je besser du dich selbst kennst, desto besser bist du dafUr gewappnet, im Leben mit Verdnderung
umzugehen.

Um unsere Probleme zu I6sen, missen wir unsere Art zu denken dandern. Um unsere Angste
zu Uberwinden, muss sich unsere Wahrnehmung davon éndern. Wir Hierzu Hierbei kbnnen wir
vom Wissen unserer Vorfahren profitieren. In Zeiten der Not war es in alten Traditionen Ublich,
sich Gesdngen, Mantras und Hymnen zuzuwenden.

Es ist Zeit, die Kraft, die in diesen Gesdngen, Mantras und Hymnen steckt, fr uns wiederzu-
entdecken und zu lernen, sie im Alltag anzuwenden.

WAS SIND WEISHEITSCODES?

Weisheitscodes sind mdachtige Wortkodexe, die uns durch schwierige Zeiten helfen kdnnen.
Diese Wortmuster wurden Uber die Zeit bewahrt und von Generation zu Generation weitergegeben.

Gregg Braden hat Weisheitscodes aus Traditionen gesammelt, die mitunter Uber 7000 Jahre
zurickreichen. Weisheitscodes finden wir in den Upanischaden, dem Hinduismus, der Bhagavad
Gita, dem Buddhismus, dem Mahabharata, dem Christentum, bei den Essdern und vielen mehr.

* Welche Einfluss Uben diese Weisheitscodes auf unser Leben aus?

* Andrew Newberg, ein Wort besitzt die Kraft, die Gene in unserem Korper zu verdndern.

HAUPTERKENNTNISE DER MASTERCLASS

* Weisheitscodes sind Wortmuster, die wir nutzen kdénnen, um unsere Reaktionen auf die
Umgebung, in der wir uns befinden, zu verdndern.

» Zwischen unserer Ahnenlinie und uns besteht ein ununterbrochener Zusammenhang.
* Unsere Systeme verdndern sich als Reaktion auf die Umgebung, in der wir uns befinden.
* Neuroplastizitat: Verénderung und Anpassung der Nervenzellen

* Bioplastizitat: Verdnderung jedes Organs und Systems im Korper
* Genetische Plastizitat: Verdnderung der DNA und der Genexpression in der DNA
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* Es gibt vier Grundkrafte: die Schwerkraft, das elektromagnetische Feld, die schwache Kern-
kraft und die starke Kernkraft.

* Wenn wir unsere Wahrnehmung édndern und die Worte dndern, die wir verwenden, um unsere
Erfahrungen zu beschreiben, verdndern wir auch die Physiologie unseres Seins.

* Wir sind die einzige Lebensform, die dazu in der Lage ist, zwei Organe in Einklang zu bringen
und zu einem einzigen wirkmdachtigen System zu machen.

* Wenn wir mit der Erwartung leben, dass Schénheit bereits Uberall existiert, verdndern wir uns
im Angesicht dieser Schdnheit. Nimm Schonheit als eine Naturkraft an!
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NAVAJO GEBET DER SCHONHEIT

Schénheit ist laut den Navajo die fUnfte Grundkraft. Das Gebet der Schénheit soll uns die Kraft
geben, die wir bendtigen, um das zu Uberwinden, was uns im Leben passiert.

Die Schénheit, mit der ich lebe: Schonheit existiert bereits

Die Schonheit, durch die ich lebe: Lass die Schonheit

eine Rolle in deinem Leben einnehmen, die Uber Aussehen hinausgeht.
Die Schénheit, auf die ich mein Leben grinde:

Die Einladung, dass Schénheit zum Fundament wird
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HERZ-HIRN KOHARENZ

Um bedeutsame Verdnderungen in den Denk- und Verhaltensmustern deines Lebens herbei-
zufUhren, brauchst du Zugang zu deinem Unterbewusstsein. Herz-Hirn-Kohd&renz ermaoglicht
es uns, eine direkte Verbindung zum Unterbewusstsein herzustellen.

Schon drei Minuten dieser Technik senken die Stresshormone im Korper um 23 %; steigern
das DHEA, die Vorstufe aller Hormone im Korper, um 100 % und verbessern die Verbindung
zwischen Herz und Hirn.

* Wortkodexe sind im Zustand der Herz-Hirn-Kohdrenz am wirksamsten.

* Die optimale Frequenz, um Herz und Hirn in Einklang zu bringen, liegt bei 0,1 Hertz. Das ist
eine universelle Frequenz und auferdem auch die Grundfrequenz der Magnetfelder der Erde.

* Alles im Kérper ist miteinander verbunden.

* Die sich einstellende Harmonie ist aber nicht auf Herz und Hirn beschrénkt. Sie weitet sich auf
alle Organe und alle Systeme im Kbrper aus.

* Wenn du Harmonie zwischen deinem Herz und deinem Hirn herstellst, bringst du auch deinen
Kérper und all seine Systeme mit dem Magnetfeld des Planeten in Einklang.

DREI SCHRITTE ZUR
HERZ-HIRN KOHARENZ

Schritt 1: Schlief3e die Augen. BerUhre sanft dein Herzzentrum und lass dein Bewusstsein von
deinem denkenden Geist in dein fUuhlendes Herz wandern.

Schritt 2: Verlangsame deine Atmung. Atme Idnger aus als du einatmest. Atme in diesem
Tempo weiter und konzentriere dich, so gut du kannst, auf dein Herzzentrum.

Schritt 3: SpUre ein positives, lebensbejahendes, erbauliches GefUhl im Korper. Es funktioniert
mit vielen GefUhlen, aber Dankbarkeit ist am universellsten. Versuche, wéhrend du dich auf
dein Herzzentrum fokussierst und weiterhin langsam atmest, so gut du kannst, Dankbarkeit
ZU spuren.

Tausende von Jahren Erfahrung haben diese drei einfachen Schritte verfeinert.
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UBUNG: EINE GEWOHNHEIT ENTWICKELN UND BEIBEHALTEN

Eine neue Gewohnheit zu entwickeln, egal wie klein oder grof3 diese ist, ist hdufig eine Heraus-
forderung. Eine tolle Moglichkeit, die Angst vor vélliger Verdnderung zu verringern, ist, eine
neue Gewohnheit in eine alte einzubetten.

Trinkst du deinen morgendlichen Tee nach dem Aufwachen zu einer bestimmten Uhrzeit?
Ergénze einfach das morgendliche Teetrinken um eine kleine Meditation. Indem wir die neue
Gewohnheit mit einer schon bestehenden Gewohnheit verbinden, sorgen wir dafir, unsere
gewohnte Routine nicht zu stark zu verédndern und zu frih zu viel von uns zu verlangen.

In dieser Masterclass haben wir das Schénheitsgebet kennengelernt. Finde eine Aktivitat, die
fester Bestandteil deines Alltags ist und in die du die Herz-Hirn-Kohd&renz-Methode einbetten
und bei der du Uber diesen Weisheitscode nachdenken kannst. Ist es ein morgendlicher oder
nachmittaglicher Tee? Sitzt du taglich ein paar Minuten in deinem Garten? Kurz vor deiner
Siesta? Oder hast du vielleicht schon eine feste Zeit zum Meditieren?

Sobald die Arbeit mit den Weisheitscodes erfolgreich in deinem Alltag integriert ist, mdchtest
du dein Repertoire womaoglich ausweiten, indem du neue Codes lernst und du neue Wege

findest, sie in deine Denkgewohnheiten einzubauen.

Lasse deiner Inspiration freien Lauf!
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PRAXISUBUNG ZUM WEISHEITSCODE

Lese das Schdnheitsgebet der Navajo erneut und spreche oder flUstere

dabei die Zeilen mindestens 3 Minuten lang.Beobachte deine kérperlichen Empfindungen:
Bist du besorgt? Ruhig? Nervds? Entspannt? Beobachte deine Emotionen:

FUhlst du dich angstlich? Sicher? Auf3er Kontrolle? Unter Kontrolle?

Halte deine Erfahrungen fest:
Datum...ccoooiviieeeceeUhrzeit

Aus welchem Grund hast du dir diesen Weisheitscode zum Arbeiten ausgesucht?

Halte deine Erfahrungen schriftlich fest:

Kérperliche Empfindungen:
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Hattest du bestimmte Erkenntnisse oder Gedanken?

Versuche fUnf Tage lang, das Schonheitsgebet, so gut du kannst, in eine bestehende Ge-
wohnheit deiner Wahl einzubetten. Wenn du einen Tag ausldsst, mach am ndchsten Tag
weiter.

10
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ERFAHRUNGEN TAG 2:

DatUmM..eeeeiieeeeee UNrzeit e

Aus welchem Grund hast du dir diesen Weisheitscode zum Arbeiten ausgesucht?

Halte deine Erfahrungen schriftlich fest:

Kérperliche Empfindungen:

N
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Hattest du bestimmte Erkenntnisse oder Gedanken?

12
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ERFAHRUNGEN TAG 3:

Halte deine Erfahrungen schriftlich fest:

Kérperliche Empfindungen:

13
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Hattest du bestimmte Erkenntnisse oder Gedanken?

14
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ERFAHRUNGEN TAG 4:

Halte deine Erfahrungen schriftlich fest:

Kérperliche Empfindungen:

15
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Hattest du bestimmte Erkenntnisse oder Gedanken?

16
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ERFAHRUNGEN TAG 5:

Halte deine Erfahrungen schriftlich fest:

Kérperliche Empfindungen:

17
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Hattest du bestimmte Erkenntnisse oder Gedanken?
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NOTIZEN
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NOTIZEN
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NOTIZEN
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WIE DU DEINE
TRANSFORMATIONS- UND HEILUNGS-
REISE FORTSETZEN KANNST

Transformation ist keine einmalige Ubung, sondern eine lebenslange Reise. Wir haben oft die
grofde Absicht, neue Gewohnheiten und Denkmuster aufzubauen - oft ist das jedoch zu viel
zu schnell und unsere Vorsatze bleiben auf der Strecke. Wir mUssen unser Unterbewusstsein
behutsam aus seiner Komfortzone bewegen und ihm zeigen, dass die Verdnderung sicher ist,
und zwar Schritt fOr Schritt!

Mit anderen Worten: Wir wollen nicht, dass das hier etwas Einmaliges ist, bei dem du etwas
auswendig lernst und danach einfach wie bisher mit deinem Leben weitermachst. Wir wollen,
dass das Gelernte richtig in dein Leben integriert ist, damit sich die Heilkrafte der Weisheits-
codes auf deiner Transformationsreise weiter entfalten kénnen!

GREGG BRADENS 9-TEILIGER ONLINE-WEISHEITSKURS

Diese Masterclass ist eine EinfGhrung in den 9-teiligen Online-Weisheitskurs. Da du bereits
diese Masterclass absolviert hast, wirden wir uns freuen, wenn du auch an diesem Programm
teilnimmst, bei dem wir:

die heilende und transformative Kraft der Weisheitscodes fur innere Stérke, Verlust, Angst,
Schutz und Liebe entdecken. Wir werden auch etwas Uber die Kraft von Gleichnissen erfahren
und Power-Codes kennenlernen, die wir verwenden kdnnen, um unsere Erfahrung der Realitat
zu verdndern.

Zusatzlich erhaltst du - und das ist besonders wichtig - lebenslangen Zugang zu einem erst-
klassigen Online-Programm. Darin eingeschlossen sind auch exklusives. Bonusmaterial und
Meditationen von Gregg Braden und:

* Alberto Villoldo: Spirituellen Ballast loslassen

*Marcela Lobos: Das gottlich Weibliche nutzen

* Andreas Goldemann: Intuitive Klangheilungssession

* Mini-Reihe Uber das Heart Math Institute einschlief3lich Meditationen

Und vieles mehr!
Denke immer daran: Es gibt Informationen, die informieren und es gibt Informationen, die

transformieren. Wenn du diese Arbeit weitermachst, werden die hier erhaltenen Informationen
fUr dich zur Transformation.
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