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Steffen Lohrer ist Personal Coach, Therapeut fir buddhistische
Psychotherapie und seit 15 Jahren Heiler.
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Ein Problem der heutigen Medizin ist die
Konzentration auf einzelne Symptome - das
fuhrt dazu, dass Menschen zwar kurzfristig
geheilt werden koénnen, nach einem halben
Jahr aber wieder die gleiche oder eine ahnliche
Krankheit zurickkommt.

Steffen Lohrer verfolgt mit seiner Methode den
Ansatz, nicht nur an einzelnen Symptomen mit
einzelnen Methoden zu arbeiten, sondern alles
ganzheitlich zu sehen.

< HEILUNG

Das Ziel dieser Masterclass ist es, dich in die
Selbstermachtigung zu bringen, damit Selbst-
heilung geschehen kann. Du erhaltst sehr
einfache Methoden, damit die Energie wieder
flieBen kann, die Lebensenergie, die Selbst-
heilungskraft und vor allem die Selbstermachti-
gung, um deinen inneren Heiler zu wecken, so
dass du dich selbst heilen kannst.

korperlich, mental, psychisch, energetisch
und im Bewusstsein.
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Diese Ebene ist relativ simpel:
Bewegung tut gut, Ernahrung ist wichtig fur die Gesundheit und
wenn man einen Beinbruch haf, dann geht man zum Arzt und

lasst diesen dort behandeln




Die Kraft der Gedanken ist unglaublich stark,

Gedanken haben eine Art Frequenz und wir

selbst ein energetisches Feld, in dem alles

gespeichert ist. Gedanken, Gefiihle - das sind 95 % aller Gedanken spielen sich dort ab.
Frequenzen.

Alles, was in diesem Feld gespeichert ist, hat
eine Schwingung und zieht oftmals ahnliche
Schwingungen im AuBen an. Deshalb sind
unsere Gedanken und Gefuhle so unglaub-
lich wichtig, denn sie entscheiden, was wir im
AuBen wahrnehmen und welche Situationen
und Menschen wir anziehen.

Ich bin nicht gut genug. Ich bin nicht gut genug. Ich bin ein*e Versager*in.

lch kann das nicht. lch schaff's nicht. Ich gehore nicht dazu.

Es gibt wunderschone Transformationsmethoden dafir, denn
es ist hier unglaublich wichtig, wo ich meinen Fokus habe. Habe
ich den Fokus auf den positiven Gedanken oder habe ich den
Fokus auf das Schlechte in der Welt? Unsere Einstellung ist
unglaublich wichtig fur unsere Gesundheit.
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Was ist die Hauptursache flr Krankheiten? Die
WHO hat festgestellt, dass bei etwa 90% der
Krankheiten die Hauptursache Stress ist. Nicht
einfach auf korperlicher Ebene, sondern Stress
in der Psyche: Wenn mein System etwas wahr-
nimmt, was es als gefahrlich interpretiert, wird
sofort hier im autonomen Nervensystem der
Sympathikus aktiviert und lasst Adrenalin und
Cortisol ins Blut schieBen. Der Korper bereitet
sich so auf Kampf oder Flucht vor. Der Schlaf
und die Verdauung werden gestort und das
Immunsystem geschwacht. Wir werden von
unserer Selbstheilungskraft abgeschnitten.

Also alles, was in Richtung Entspannung geht,
hilft bei der emotionalen Heilung. Ob das Tai
Chi, Yoga, Qigong oder Waldspaziergange
sind, auch Meditation ist sehr hilfreich.

Die hochste Frequenz entsteht bei den Emoti-
onen Dankbarkeit, Mitgefihl und Liebe.



BUNG
KROPAUSE

Nimm dir immer mal zwischendurch Zeit, deine
Schultern etwas gerade zu rlicken, lachele. Atme
einfach ein paar Mal ganz tief in den Bauch.
Durch diese fiefe Bauchatmung aktivierst du
sofort den Parasympathikus, der fur die Entspan-
nung zustandig ist.

- Stelle dir gerne eine Erinnerung, vielleicht einen Gong, der dich
mehrmals am Tag daran erinnert, eine Mikropause einzulegen.



Alles, was wir im AuBen wahrnehmen, wie wir
reagieren, erfolgt durch einen Trigger. Sei es
Uber die Augen, Ohren oder die Nase. Also
alles, was wir fuhlen, sehen, horen oder riechen-
konnen. StoBe ich dann auf schmerzhafte
Erinnerungen, also die mir weh getan haben,
kommt plotzlich eine automatische Reaktion.

Schau doch mal genau hin und uberlege Dir, was Dich am
meisten runterzieht.

Wo liegt der Triggerpunkt in deinem Leben, der dir die
Energie raubt?



TAGEBUCH

Du kannst dazu dein Handy oder ein Notizbuch
verwenden.

Was war der Trigger oder der Ausloser, der mich ~ Warum verhalte ich mich, wie ich mich gerade
dazu gebracht hat? verhalten habe? (rechtfertige ich mich oder
lasse ich mich klein machen)

Welche Gedanken hatte ich dazu? (Bsp.: Wenn
mich jemand kritisiert hat, war der Trigger: Wo in meinem Korper war das Gefhl?
Jemand hat mich kritisiert)

Wie war das Gefuhl, das ich dabei hatte? (evil.
Wut, Angst?)



Etwas Neues muss her.

Sei es eine neue Vorstellung oder wie du
reagierst. Dann braucht es auBerdem Wieder-
holung, meistens schafft man dies in 4-6
Wochen, so lange braucht das Gehirn, well
es die Emotionen dazu braucht. Weiss ich also
einmal, was meine 1, 2, 3 Trigger sind, dann
kann ich mir morgens, manchmal auch abends,

einfach nur zwei bis drei Minuten vorstellen,
dass der Trigger kommt. Dann bin ich vorbe-
reitet und ich kann so reagieren, wie ich es am
liebsten habe. Also stelle ich mir schon einmal
meine ,ideale Reaktion" vor. Dann fiihle ich, als
ob ich ideal reagieren wirde. Immer und immer
wieder. Das verdrahtet mich dann neu.

Selbststeuerung.
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Steffen ist irgendwann zu der Erkenntnis
gekommen, dass er selbst Menschen heilen
kann und diese wahnsinnige Kraft in seinem

System hat.

« Warum funktioniert Heilung und wie
kannst du ganz einfach Selbstheilung bei

dir bewirken?

Doch - nicht nur er hat diese Kraft,
sondern jeder Mensch, auch DU!
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- Reibe deine Hande und lade sie so energe-
fisch auf, dann schlieBe deine Augen und fuhre
die Hande langsam zueinander, mehrfach und
in verschiedenen Geschwindigkeiten.
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UBUNG
SPURE DIE ENERGIE

© SpuUrst du, wenn du dich auf deine H&nde
konzentrierst, dass es irgendwann kribbelt?




Setze dich bequem hin und sei prasent in
deinem Korper.

Nimm deinen Atem wahr, nur wahrnehmen,
ohne ihn zu andern.

Zahle runter von zehn bis null.

Komme so langsam in einen entspannten Alpha-
zustand.

Jetzt 6ffne deinen Herzraum in deiner Vorstel-
lung. Mach dich weit.

Wenn du mochtest, verbinde dich nun mit einer
hoheren Intelligenz, mit einem hdheren Selbst,
einem Geist flr Gott, dem Universum, was auch
immer fur dich stimmig ist.

Erinnere dich daran, welche hohe Kraft die
Intention der eigenen Gedanken auf die
Heilung haben kann.

Auf geistiger Ebene bist du schon perfekt.

Du bist Fulle, Liebe, gesund. Die Blaupause
existiert.

Du musst dich nur daran erinnern und kannst
gerne deine Hand auflegen an eine Stelle, die
fur dich gerade schmerzhaft ist, die dir Prob-
leme bereitet oder die einfach nur verspannt ist.

RAXISU
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Wenn du keine korperlichen Themen hast,
kannst du dir ein Thema in deiner Psyche
vorstellen, was dich im Moment behindert, was
fr dich im Moment unheilsam erscheint.

Und kannst dich nun erinnern, dass du selbst
jetzt schon Fllle bist, Liebe, Gesundheit.

Lasse jetzt bedingungslose Liebe stromen,
einfach ja, zu allem, was passiert.

Da setzt die Intention von Gesundheit, Fllle,
Liebe und alles darf laufen.

In dem Moment kann alles geschehen.

Jetzt sei einfach dankbar fur alles, was sich
zeigen soll. Lass los.

Samtliche Erwartungen durfen gehen. Und du
vertraust, dass alles passiert, was passieren soll.

Atme noch einmal tief aus und &ffne die Augen.

Das war eine beispielhafte Selbstheilung, die
unglaublich tiefgehend ist.



Steffen macht mittlerweile hauptsachlich Fern-  Frage dich:

heilungen, da es genauso gut funktioniert,

wenn man sich einfach verbindet. Auch du - Wie fUhlst du dich, wenn du gesund bist?
kannst das machen, du kannst dich verbinden

mit einer hoheren Intelligenz. - Das ist die Intention.
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Setz dich gerne bequem hin.

Konzentriere dich auf deinen Korper.

Nimm deinen Korper wahr.

Komm zu deinem Atem, Konzentration auf den
Atem ohne Bewertung. Einfach nur neugierig
zuschauen, wie der Atem einflieBt und wieder
flieBt.

Dein System darf sich entspannen.

Und jetfzt zahl einfach von zehn auf null zuriick
in deiner Vorstellung. Du kannst auch laut spre-

chen. Langsam von zehn auf null.

Und mit jeder Zahl entspannst du mehr und
mehr.
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BUNG

Tiefer und fiefer. Und wenn du bei Null ange-
kommen bist, setzt du die Intention der Heilung
in deiner Vorstellung.

Du stellst dir also vor, wie du dich fluhlen
wurdest, wenn du gesund warst, korperlich und
psychisch gesund.

Wie nimmst du dich wahr?

Mit Gesundheit. In absoluter Fulle und Gesund-
heit.

Wie fuhlt sich das an?
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Andere deine Einstellung. In dem Moment, Und dann wird dein Leben ein anderes werden.
wo du die Einstellung drehst und nicht mehr Eswird eine groB3e Transformation hin zu innerer
gegen das Leben kdmpfst, sondern dem Leben  Gelassenheit geben.

vertraust und vielleicht sogar erkennst, wie

deine wahre Natur ist, was du wirklich bist, hinter

allen Facetten, hinter dem Ego, dass du reines

Bewusstsein bist, bist du ganzheitlich geheilt.

)}( WIR SEHEN UNS DORT!

ALLES LIEBE
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