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Herzlich Willkommen #%
Hast Du Dich schon einmal gefragt, woher dieses innere Wissen kommt, das sich
gelegentlich ganz unvermittelt zeigt? Du begegnest einem Menschen und hast
sofort ein bestimmtes Gefiihl. Du stehst vor einer Entscheidung und weif3t
eigentlich langst, welchen Weg Du einschlagen méchtest, obwohl Dein Verstand
noch nach Antworten sucht.

Wir nehmen weit mehr wahr, als uns im Alltag bewusst ist. Vieles davon geschieht
ganz selbstversténdlich, ohne dass wir uns ndher damit beschéftigen.

Ich selbst habe iiber 20 Jahre in der IT- und Telekommunikationsbranche
gearbeitet. Mein berufliches Leben war geprégt von analytischem Denken,
technischen Zusammenhdngen und dem Wunsch, die Dinge zu verstehen. Dass sich
meine Vorstellung von der Wirklichkeit einmal grundlegend veréndern wiirde, hétte
ich damals nicht unbedingt fiir méglich gehalten.

Durch schwere persénliche Erfahrungen begann ich, mich intensiv mit unserer
Wahrnehmung und der Frage zu beschéftigen, ob es neben unserer physischen
Existenz noch weitere Ebenen des Bewusstseins gibt.

Heute arbeite ich als spirituelles Medium, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und
Ausbilderin. Mich beschéftigt vor allem, wie Wahrnehmung funktioniert und welche
Maglichkeiten sich eréffnen, wenn wir lernen, bewusster mit ihr umzugehen.

Ich bin davon iiberzeugt, dass wir Menschen iiber eine innere Fiihrung verfiigen,
die weit liber unsere bewussten Denkprozesse hinausgeht. In meiner medialen
Arbeit erlebe ich diese Verbindung auch als Kommunikation mit der unsichtbaren
Welt. Um diese innere Fithrung besser wahrnehmen zu kénnen, lohnt es sich
zundchst, uns selbst kennenzulernen. Unser Verstand, unser Kérper und unsere
Emotionen verarbeiten Informationen auf unterschiedliche Weise. Sie beeinflussen,
was wir wahrnehmen, wie wir unsere Erfahrungen interpretieren und welche
Entscheidungen wir treffen. In diesem Minikurs méchte ich Dir zeigen, wie Du

Deine Aufmerksamkeit bewusster ausrichten und Deine eigenen

Wahrnehmungsméglichkeiten erkunden kannst. Du wirst Dich mit Deiner Intuition

beschdf’rigen, die unterschiedlichen Hellsinne kennenlernen und erste prok’rische

Erfthu ngen sqmme|n.

Nimm Dir dafiir Zeit und begegne Deinen Eindriicken mit Neugier.

Du musst nichts Bestimmtes erleben oder erreichen.

Ich wiinsche Dir viel Freude beim Entdecken.

Love, Arzu




1.1 Dein Verstand
Unser Verstand ist ein groBBartiges Werkzeug. Er erméglicht es uns, Zusammenhénge zu

erkennen, Erfahrungen einzuordnen und Lésungen fiir komplexe Probleme zu finden.

Im Laufe unseres Lebens sammeln wir unzéhlige Erfahrungen. Wir entwickeln
Uberzeugungen, iibernehmen Vorstellungen aus unserem Umfeld und lernen, die Welt auf
eine bestimmte Weise zu betrachten. All das beeinflusst, wie wir neue Informationen
aufnehmen und interpretieren. Unser Gehirn verarbeitet dabei weit mehr Informationen, als
uns bewusst zugénglich sind. Nur ein kleiner Teil davon gelangt in unsere bewusste
Aufmerksamkeit. Was wir wahrnehmen, héngt unter anderem davon ab, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten und welche Bedeutung wir unseren Eindriicken geben.

Das ist im Alltag ausgesprochen hilfreich. Wir miissen schlief3lich nicht jede Erfahrung aufs
Neue durchdenken. Unser Gehirn greift auf bereits Bekanntes zuriick und erméglicht uns
dadurch, schnell zu reagieren. Allerdings kann genau das dazu fiihren, dass wir neue
Erfahrungen vorschnell einordnen. Wir vergleichen sie mit dem, was wir bereits kennen,
suchen nach Erklérungen und ziehen unsere Schliisse. Besonders deutlich wird das, wenn wir
beginnen, uns mit unserer Intuition zu beschaftigen. Ein Eindruck taucht auf und schon
meldet sich unser Verstand.

« Woher kommt das?
« Kann das iiberhaupt sein?
« Bilde ich mir das gerade ein?
Diese Fragen sind durchaus berechtigt. Schlief3lich brauchen wir unseren Verstand auch, um
unsere Wahrnehmungen kritisch zu hinterfragen.
Doch bevor wir einen Eindruck beurteilen kénnen, miissen wir ihn zunédchst einmal bewusst
wahrnehmen. Und genau das féllt vielen Menschen schwer.

Wir sind es gewohnt, unsere Aufmerksamkeit nach auf3en zu richten. Unser Alltag ist voller
Informationen und Anforderungen. Selbst in ruhigen Momenten beschéaftigen uns haufig
unsere Gedanken. Dabei kénnen wir lernen, unsere Aufmerksamkeit bewusst zu lenken und
den sténdigen inneren Kommentar fiir einen Augenblick in den Hintergrund treten zu lassen.
Versuche einmal, einen Gedanken einfach nur zu beobachten, ohne ihm unmittelbar zu
folgen. Du wirst feststellen, dass zwischen dem Auftauchen eines Gedankens und Deiner

Reaktion darauf ein kleiner Raum entstehen kann.

Diesen Raum kénnen wir nutzen, um unsere Wahrnehmung bewusster kennenzulerné




1.2 Dein Kérper

Unser Kérper ist ein faszinierendes System, das ununterbrochen Informationen aufnimmt
und verarbeitet. Vieles davon geschieht, ohne dass wir es bewusst bemerken.
Wéhrend Du diese Zeilen liest, reguliert Dein Kérper Deinen Herzschlag, Deine Atmung
und zahlreiche weitere Prozesse. Gleichzeitig empféngt Dein Nervensystem
Informationen aus Deiner Umgebung und aus Deinem Kérperinneren.

Uber unsere Sinnesorgane nehmen wir die Welt um uns herum wahr. Doch auch im
Inneren unseres Kérpers findet eine stéindige Wahrnehmung statt. Wir spiiren
beispielsweise unseren Herzschlag, unseren Atem, Hunger, Anspannung oder ein Gefiihl
von Unruhe.

Diese Fahigkeit wird in der Wissenschaft als Interozeption bezeichnet.

Sie spielt eine wichtige Rolle dabei, wie wir uns selbst erleben und wie wir auf unsere
Umwelt reagieren. Dein Nervensystem beeinflusst Deine Wahrnehmung
Unser autonomes Nervensystem ist mafigeblich daran beteiligt, wie unser Kérper auf
unterschiedliche Situationen reagiert. Wenn wir uns bedroht oder iiberfordert fiihlen,
veréindert sich unser kérperlicher Zustand. Unser Herz schlégt schneller, die Muskulatur
spannt sich an und unsere Aufmerksamkeit richtet sich verstarkt auf mogliche Gefahren.
In einem entspannten Zustand kénnen wir unsere Aufmerksamkeit héufig leichter auf
feinere Kérperempfindungen richten. Das bedeutet allerdings auch, dass unsere
Wahrnehmung von unserem inneren Zustand beeinflusst wird. Ein unangenehmes Gefiihl
im Bauch kann beispielsweise mit einer tatséchlichen Gefahr zusammenhéngen. Es kann
aber auch Ausdruck einer fritheren Erfahrung, einer Erwartung oder einer kérperlichen

Stressreaktion sein. Deshalb finde ich es wichtig, dass wir lernen, unseren Kérper besser

kennenzu|ernen.




Dein Kérper als Wahrnehmungsinstrument

In meiner Arbeit mit sensitiver und medialer Wahrnehmung spielt der Kérper eine
wesentliche Rolle. Viele Menschen beschreiben intuitive Eindriicke zunéchst als kérperliche
Empfindungen. Ein plétzliches Kribbeln, ein Druckgefiihl oder eine Verénderung der
Korpertemperatur kénnen sehr deutlich wahrgenommen werden.

Welche Bedeutung wir diesen Empfindungen geben, ist eine weitere Frage.

Je vertrauter wir mit unseren eigenen kérperhchen Reaktionen sind, desto leichter
kénnen wir Veréinderungen iiberhaupt bemerken und sie anschlieBend einordnen.
Dabei ist es hilfreich, regelmafig innezuhalten und

die Aufmerksamkeit auf den eigenen Kérper zu richten.
Du kannst damit beginnen, ganz einfache Fragen zu stellen:

» Wie fiihlt sich mein Kérper gerade an?
+ Wo nehme ich Anspannung wahr?
« Was verdndert sich, wenn ich meine Aufmerksamkeit bewusst auf eine bestimmte

Kérperregion richte?

Beobachte, was geschieht, ohne unmittelbar nach einer Erklérung zu suchen.
Mit der Zeit entwickelst Du ein besseres Gespiir fiir Deine kérperlichen Reaktionen und

lernst, Deine Wahrnehmung differenzierter zu betrachten.
Natur und Bewegung

Unser Alltag verlangt uns haufig viel Aufmerksamkeit ab. Wir sind sténdig mit
Informationen beschdftigt und verbringen einen grofien Teil unserer Zeit in geschlossenen
Réumen. Ein Spaziergang in der Natur kann helfen, unsere Aufmerksamkeit wieder auf
unmittelbare Sinneseindriicke zu richten.

Nimm bewusst wahr, was Du siehst und hérst. Spiire den Boden unter Deinen Fiif3en.
Beobachte, wie sich Dein Kérper wéhrend der Bewegung anfiihlt.

Es braucht dafiir keine besondere Technik. Die bewusste Beschaftigung mit unserer
Wahrnehmung beginnt héaufig bei ganz gewshnlichen Erfahrungen.




1.3 Deine Emotionen

Unsere Emotionen beeinflussen mafigeblich, wie wir die Welt erleben.
Freude, Traurigkeit, Angst oder Wut gehen mit Verénderungen in unserem Kérper einher.
Wir nehmen diese Veréinderungen wahr und geben ihnen eine Bedeutung.
Dabei ist unser emotionales Erleben auch durch unsere personliche Geschichte gepréagt.
Bereits in unserer Kindheit lernen wir, wie mit Gefiihlen umgegangen wird.

Unsere Bezugspersonen spielen dabei eine wichtige Rolle.

« Durften wir traurig sein?
« Wurde unsere Wut ernst genommen?
« Wie wurde in unserer Familie mit Angst umgegangen?

Diese frithen Erfahrungen kénnen beeinflussen, wie wir heute auf unsere eigenen Gefiihle
reagieren. Es gibt Menschen, denen es leichtfallt, ihre Emotionen wahrzunehmen und
auszudriicken. Andere haben gelernt, bestimmte Gefiihle méglichst schnell zu unterdriicken.
Fir die Entwicklung unserer Wahrnehmung ist es hilfreich, unsere emotionalen Reaktionen
kennenzulernen. Denn ein intensives Gefiihl kann unsere Aufmerksamkeit stark beeinflussen.
Wenn wir beispielsweise Angst vor einer Entscheidung haben, kénnen wir diese Angst als
Warnsignal interpretieren. Ob sie tatséchlich auf eine gegenwértige Gefahr hinweist, lésst

sich daraus allein noch nicht ableiten.
Auch hier lohnt es sich, genauer hinzuschauen.

« Was fiihle ich gerade?
« Woher kenne ich dieses Gefiihl?
« Und welche Bedeutung gebe ich ihm?




Suche Dir einen ruhigen Ort und nimm eine bequeme Position ein.
Schliefe Deine Augen, wenn sich das fiir Dich angenehm anfiihlt.
Richte Deine Aufmerksamkeit auf Deinen Kérper. Spiire, wo Du Kontakt zum Boden oder zur Sitzfldche hast.
Lass Deinen Atem in seinem natiirlichen Rhythmus flie3en.

Stelle Dir nun vor, dass sich in Deinem Herzraum ein Raum befindet, in dem alle Deine Gefiihle willkommen sind.
Nimm Dir einen Augenblick Zeit und frage Dich:

Welche Emotion ist gerade in mir prasent?

Warte ab, was sich zeigt.

Du kannst versuchen, dieses Gefiihl in Deinem Kérper zu lokalisieren.

Hat es eine bestimmte Qualitat? Verdndert es sich, wéhrend Du Deine Aufmerksamkeit darauf richtest?
Beobachte es fiir einen Augenblick.

Du brauchst nichts zu veréndern.

Wenn Du méchtest, kannst Du Dich anschlieBend fragen, was dieses Gefiihl gerade braucht.

Richte Deine Aufmerksamkeit zum Abschluss wieder auf den Raum um Dich herum. Spiire den Boden und &ffne

langsam Deine Augen.
Nimm Dir einen Moment Zeit, bevor Du zu Deinen né&chsten Aufgaben zuriickkehrst.
Sollte eine Emotion zu intensiv werden, kannst Du die Ubung jederzeit beenden und Dich wieder Deiner
Umgebung zuwenden.



2.1 Deine Intuition

Wir alle kennen Situationen, in denen wir etwas zu wissen g|c|uben, ohne unmittelbar
erklaren zu kénnen, woher dieses Wissen stammt. Ein Gedanke taucht auf. Eine
Entscheidung fiihlt sich richtig an. Wir erkennen einen Zusammenhang, bevor wir ihn
bewusst durchdacht haben. Im Alltag sprechen wir héufig von unserem Bauchgefiihl
oder unserer Intuition. Aus psychologischer Sicht lasst sich Intuition unter anderem als
eine Form schneller, unbewusster Informationsverarbeitung verstehen.

Unser Gehirn greift auf Erfahrungen und erlernte Muster zuriick, ohne dass uns
samtliche Verarbeitungsschritte bewusst werden. Das kann ausgesprochen hilfreich sein.
Ein erfahrener Mensch erkennt in seinem Fachgebiet hdufig Zusammenhénge, die
anderen zunéchst verborgen bleiben. Er verfiigt iiber einen grofien Erfahrungsschatz,
auf den sein Gehirn zuriickgreifen kann. Allerdings ist unsere Intuition auch anféllig fiir
Fehleinschatzungen. Wir kénnen eine Situation falsch bewerten, weil wir sie mit einer
fritheren Erfahrung verkniipfen. Auch Vorurteile und Erwartungen kénnen unsere
spontanen Eindriicke beeinflussen. Deshalb lohnt es sich, unsere Intuition genauer

kennenzulernen.
Was hat Intuition mit innerer Fiihrung zu tun?

In meiner spirituellen Arbeit verstehe ich innere Fiihrung als einen umfassenderen
Zugang zu unserer Wahrnehmung. Ich gehe davon aus, dass unser Bewusstsein
Méglichkeiten besitzt, die wir mit unserem gegenwértigen wissenschaftlichen
Versténdnis noch nicht vollsténdig erkldren kénnen. Meine eigenen medialen
Erfahrungen haben mich dazu gebracht, mich intensiv mit diesen Fragen zu
beschaftigen. Dabei finde ich die Auseinandersetzung mit unterschiedlichen
Erklarungsmodellen ausgesprochen bereichernd.

Die Psychologie liefert uns wertvolle Erkenntnisse dariiber, wie unser Gehirn
Informationen verarbeitet. Spirituelle Traditionen beschéaftigen sich seit Jahrhunderten
mit Bewusstsein und der Vorstellung einer Wirklichkeit, die iiber unsere physische

Existenz hinausgeht. Fiir mich gehéren beide Perspektiven zu meiner persénlichen Su

nach einem tieferen Verstéandnis unserer Existenz.



2.2 Sensitivitdt und Medialitat

Bevor wir uns mit den Hellsinnen beschaftigen, méchte ich e
zwei Begriffe unterscheiden, die h(‘jufig miteinander
verwechselt werden. Sensitivitét beschreibt in meiner

Arbeit die bewusste Wahrnehmung feiner Eindriicke, die

wir im Kontakt mit uns selbst, anderen Menschen oder
unserer Umgebung erleben. Dazu gehéren kérperliche
Empfindungen und emotionale Reaktionen. In sensitiven
Ubungen beschéftigen wir uns auch mit Bildern oder
spontanen Eindrl'jcken, deren En’rsfehung wir zunéchst
nicht erkléren kénnen.

Medialitét geht in ihrem spirituellen Versténdnis dariiber
hinaus. Hier sprechen wir von Wohrnehmungen, die einer
nichtphysischen Existenz zugeschrieben werden. Dazu
gehoéren beispielsweise Erfahrungen, die als Kontakt mit
Verstorbenen oder geistigen Begleitern verstanden
werden. Diese Deutung ist Teil eines spirituellen
Weltbildes und wissenschaftlich bislang nicht als
eigenstdndiger Informationsweg nachgewiesen.

In meiner Ausbildung beschéftigen wir uns ausfihrlich mit
beiden Bereichen.

Fir den Anfang moéchte ich Dich jedoch einladen, Deine

Wahrnehmung zunéchst ganz unabhéngig von einer

bestimmten Deutung zu erforschen.




2.3 Deine Hellsinne

Wenn wir von Hellsinnen sprechen, denken Menschen zunéchst an das Hellsehen.
Tatséchlich werden in der medialen Arbeit unterschiedliche Formen der Wahrnehmung
beschrieben. Die Begriffe orientieren sich an unseren bekannten Sinneswahrnehmungen.

Sie beschreiben, auf welche Weise ein intuitiver oder medialer Eindruck erlebt wird.
Hellsehen

Beim Hellsehen werden innere Bilder wahrgenommen.
Das kénnen einzelne Symbole, Farben oder ganze Szenen sein.
Diese Bilder werden hé&ufig vor dem inneren Auge erlebt, éhnlich wie Erinnerungen oder

Vorstellungen.
Hellhéren

Beim Hellhéren werden Eindriicke in Form von Worten, Satzen oder inneren Kléngen
beschrieben.
Das kann sich beispielsweise wie ein plétzlich auftauchender Gedanke anfiihlen.
Solche Erfahrungen miissen sorgfdltig von gewshnlichen inneren Dialogen und anderen

Formen des Hérens unterschieden werden.
Hellfiihlen

Beim Hellfiihlen stehen kérperliche und emotionale Empfindungen im Vordergrund.
Ein Mensch nimmt beispielsweise eine Verdéinderung seiner Stimmung oder eine
bestimmte Kérperempfindung wahr, wéhrend er seine Aufmerksamkeit auf eine andere
Person richtet.

In sensitiven Ubungen beobachten wir solche Eindriicke und lernen, sie méglichst genau

zu beschreiben.




Hellwissen

Hellwissen bezeichnet das Erleben eines unmittelbaren Wissens, ohne dass ein bewusster
Gedankengang vorausgegangen ist.
Ein bestimmter Zusammenhang scheint plétzlich klar zu sein.
Gerade hier ist es interessant, sich mit der psychologischen Forschung zur Intuition zu

beschaftigen.
Hellriechen

Beim Hellriechen werden Geruchseindriicke beschrieben, fiir die sich in der jeweiligen
Situation keine offensichtliche duBere Quelle erkennen lasst.

Auch Erinnerungen kénnen sehr lebendige Geruchsvorstellungen hervorrufen.
Hellschmecken

Beim Hellschmecken werden Geschmackseindriicke erlebt, ohne dass gerade etwas
gegessen oder getrunken wird.

Diese Form der Wahrnehmung wird in der medialen Literatur seltener beschrieben.
Welche Wahrnehmungsform ist bei Dir besonders ausgepréigt?

Wenn Du Dich mit diesen Beschreibungen beschéaftigst, wirst Du feststellen, dass Dir
einige vertrauter vorkommen als andere.
Viele Menschen koénnen sich beispielsweise sehr lebhaft Bilder vorstellen, wéhrend
andere eher in Worten denken.
Auch die Wahrnehmung kérperlicher Empfindungen ist individuell unterschiedlich
ausgeprdgt.
In meiner Arbeit erlebe ich, dass Menschen ihre sensitiven Eindriicke auf sehr
unterschiedliche Weise beschreiben.

Deshalb ist es hilfreich, die eigenen Wahrnehmungsgewohnheiten kennenzulernen.

Dabei miissen sich die einzelnen Hellsinne keineswegs gegenseitig ausschliefBen.




Nun mdchte ich Dich einladen, selbst aktiv zu werden.
Du hast bereits erfahren, welchen Einfluss Dein Verstand auf Deine Wahrnehmung hat

und weshalb es hilfreich ist, Deinen Kérper und Deine emotionalen Reaktionen besser
kennenzulernen.
Im néchsten Schritt richten wir unsere Aufmerksamkeit bewusst auf das, was wir

wahrnehmen.

3.1 Ubung: Beobachte Deine Wahrnehmung

Diese Ubung kannst Du jederzeit durchfiihren.
Setze Dich bequem hin und richte Deine Aufmerksamkeit zunéchst auf Deine

Umgebung.

« Was kannst Du héren?
o Welche Gerdusche sind unmittelbar in Deiner Néhe?

e Welche nimmst Du erst wahr, wenn Du bewusst darauf achtest?

Richte Deine Aufmerksamkeit anschlieBend auf Deinen Kérper.
Spiire Deine Hédnde. Nimm wahr, wie sie sich gerade anfiihlen.
Wechsle nun mit Deiner Aufmerksamkeit zwischen Deiner Umgebung und Deinem
Kérper.
Beobachte, wie sich Deine Wahrnehmung veréndert, sobald Du Deine Aufmerksamkeit
bewusst ausrichtest.

Diese einfache Ubung zeigt Dir, wie viele Informationen uns fortlaufend zur Verfiigung

stehen, obwohl wir nur einen Teil davon bewusst beachten.




3.2 Ubung: Deine innere Bilderwelt

Schlie3e Deine Augen und stelle Dir eine Zitrone vor.

Betrachte sie vor Deinem inneren Auge. g

o Welche Farbe hat sie?
o Wie sieht ihre Oberflache aus?

Stelle Dir vor, Du schneidest die Zitrone in zwei Halften.
Beobachte, ob Du den Duft oder den sauren Geschmack innerlich nachempfinden

kannst.
» Was geschieht dabei in Deinem Kérper?

Moglicherweise bemerkst Du sogar, dass sich Dein Speichelfluss verdéindert.

Offne anschlieend Deine Augen.

Diese Ubung zeigt, wie eng unsere Vorstellungen mit kérperlichen Reaktionen verbunden
sein kdnnen. Menschen unterscheiden sich darin, wie lebendig sie innere Bilder oder
andere Sinneseindriicke erleben. Auch wenn Du kein deutliches Bild vor Deinem inneren

Auge siehst, kannst Du mit Deinen iibrigen Wahrnehmungsformen arbeiten.
3.3 Ubung: Das verdeckte Bild

Fiir diese Ubung benétigst Du eine zweite Person.

Bitte sie, aus einer kleinen Sammlung unterschiedlicher Bilder eines auszuwéhlen und es
verdeckt vor Dich zu legen. Du solltest das Motiv vorher nicht gesehen haben.
Nimm Dir einen Augenblick Zeit und richte Deine Aufmerksamkeit auf das verdeckte
Bild. Beobachte, welche spontanen Eindriicke auftauchen.

Das kénnen Farben, Formen, kérperliche Empfindungen oder einzelne Begriffe sein.
Versuche, Deine Eindriicke méglichst genau zu beschreiben, ohne sie sofort zu einer

Geschichte zusammenzufiigen.

Wenn Du beispielsweise die Farbe Blau wahrnimmst, notiere zunéchst nur Blau.__j'r

Dein Verstand wird versuchen, daraus einen Zusammenhang abzuleiten.
Wasser?

Himmel?

Ein blaues Kleid? 3 ’ ; _. , -l



Halte Deine unmittelbare Wahrnehmung zunéchst von diesen Uber|egungen getrennt.
Notiere Deine Eindriicke, bevor das Bild aufgedeckt wird.
Vergleiche anschlieBend Deine Aufzeichnungen mit dem tatséchlichen Motiv.

« Welche Eindriicke stimmen uberein?
« Welche nicht?

Achte auch darauf, welche Deiner Beschreibungen sehr allgemein waren und welche sich

konkret iiberpriifen lassen.

Du kannst diese Ubung mehrfach mit unterschiedlichen Bildern wiederholen.
Eine einzelne Ubereinstimmung lasst noch keine Aussage dariiber zu, wie sie entstanden
ist. Die Ubung soll Dir zunéchst helfen, spontane Eindriicke bewusster wahrzunehmen

und sie von Deinen Interpretationen zu unterscheiden.
3.4 Ubung: Dein Wahrnehmungstagebuch

Ich empfehle Dir, iiber einen Zeitraum von sieben Tagen ein kleines
Wahrnehmungstagebuch zu fiihren.
Du brauchst dafiir lediglich ein Notizbuch oder eine digitale Notizméglichkeit.
Notiere Dir Situationen, in denen Du einen spontanen intuitiven Eindruck hattest.

Beschreibe moglichst genau, was Du wahrgenommen hast.

« War es ein kérperliches Gefiihl?

 Ein inneres Bild?

« Ein plétzlich auftauchender Gedanke?

« Was hast Du anschlielend daraus geschlossen?

« Und was hat sich tatséchlich gezeigt?

Versuche dabei, auch die Situationen festzuhalten, in denen sich Deine erste

Einschatzung als unzutreffend erwiesen hat.

Mit der Zeit kannst Du erkennen, welche Wahrnehmungsformen Dir besonders verf)




R e

Unsere Intuition begleitet uns durch den Alltag.

Wir treffen téglich zahlreiche Entscheidungen, ohne jede einzelne ausfiihrlich zu
durchdenken. Bei vertrauten Situationen kénnen wir uns héufig auf unsere Erfahrung G
verlassen. Schwieriger wird es, wenn wir vor En’rscheidungen s’rehen, die mit starken

Emotionen verbunden sind. Dann kann es hilfreich sein, einen Moment innezuhalten.

Was weif3 ich tatsdachlich iiber diese Situation?
Was vermute ich?
Welche Gefiihle l6st sie in mir aus?

Und was sagt mir meine bisherige Erfahrung?

Ich finde es wich’rig, dass wir |ernen, unserer Wahrnehmung Aufmerksamkeit zu schenken
und gleichzeitig bereit bleiben, unsere Einschétzungen zu iiberpriifen.

Denn auch ein sehr iiberzeugender innerer Eindruck kann sich als unzutreffend erweisen.

Kleine Impulse fiir Deinen Alltag
Beobachte Deine spontanen Eindriicke.
Wenn Du einem Menschen begegnest oder einen neuen Raum betrittst, achte darauf,

was Du zuerst wahrnimmst.

Nimm Dir Zeit fiir Entscheidungen.
Gerade bei wichtigen Fragen kann es hilfreich sein, die erste emotionale Reaktion

abklingen zu lassen und anschlieBend erneut hinzuschauen.

Hinterfrage Deine Deutungen.
Wenn Du eine bestimmte Vermutung iiber einen anderen Menschen hast, frage Dich,

worauf sie beruht. Welche Informationen liegen Dir tatséchlich vor?

Schaffe Raum fiir Stille.
Finde im Alltag kleine Momente, in denen Du Deine Aufmerksamkeit bewusst von

dufBeren Reizen l6sen kannst.

Bleibe neugierig.

beschaftigen, desto mehr Fragen entstehen.

lnd ich finde, genau das macht diese Beschaftigung so/dNaaiNERG Es )
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Wenn Du bis hierher gelesen und die Ubungen ausprobiert hast, hast Du Dich bereits

auf unterschiedliche Weise mit Deiner eigenen Wahrnehmung beschaftigt.
Du hast erfahren, wie Dein Verstand Informationen verarbeitet und welchen Einfluss
Dein korperlicher Zustand auf Deine Aufmerksamkeit hat.

Du hast die unterschiedlichen Hellsinne kennengelernt und erste Ubungen durchgefiihrt.

Was hast Du dabei iiber Dich erfahren?
Welche Wahrnehmungsform ist Dir besonders vertraut?
Gab es etwas, das Dich iiberrascht hat?

Ich beschéftige mich seit vielen Jahren mit diesen Fragen und entdecke dabei immer
wieder neue Zusammenhénge.

Meine persénliche Entwicklung hat mich zu der Uberzeugung gefiihrt, dass unser
Bewusstsein und unsere Existenz weit mehr umfassen, als wir gegenwértig verstehen.
Die Erfahrungen, die ich in meiner medialen Arbeit machen durfte, haben meine Sicht
auf das Leben grundlegend veréndert.

Heute gebe ich mein Wissen und meine Erfahrungen an Menschen weiter, die ihre
eigenen sensitiven und medialen Féhigkeiten kennenlernen und entwickeln méchten.
Dabei ist mir wichtig, dass jeder Mensch seinen eigenen Zugang findet.

Wir bringen unterschiedliche Erfahrungen mit und haben unsere ganz persénliche Art,

die Welt wahrzunehmen.

Wenn Du Dich weiter mit diesem Thema beschéaftigen moéchtest, lade ich Dich herzlich
ein, meinen Online-Kurs ,Zwischen Erde & Himmel” kennenzulernen oder wenn Du live
dabei sein willst, dann melde Dich fiir ein Info-Gesprdach, um meine Ausbildung

“Zwischen Erde & Himmel” kennenzulernen.

Dort beschaftigen wir uns ausfiihrlich mit den Grundlagen sensitiver und medialer
Wahrnehmung. Du lernst unterschiedliche Ubungen kennen und erféhrst, wie Du Deine
Wahrnehmung schrittweise weiterentwickeln kannst und wie Du Medialitét zu Deingm

Beruf machen kannst.

Ich freue mich, wenn ich Dich auf Deinem Weg begleiten darf.

Love, Arzu




Ich bin Arzu Dogan, spirituelles Medium, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie und
Ausbilderin.

Uber 20 Jahre habe ich in der IT- und Telekommunikationsbranche gearbeitet, bevor
personliche Erfahrungen meinem Leben eine véllig neue Richtung gaben.
Heute verbinde ich meine Erfahrungen aus der medialen Arbeit mit meinem Wissen
tiber psychologische Zusammenhénge und menschliche Wahrnehmung.

In meinen Kursen und Ausbildungen begleite ich Menschen dabei, ihre sensitiven und
medialen Fahigkeiten kennenzulernen und bewusst weiterzuentwickeln.
Besonders am Herzen liegt mir die Verbindung zwischen unserer alltéglichen
menschlichen Erfahrung und den Fragen, die sich aus einer spirituellen Sicht auf das

Leben ergeben.

Zwischen Erde & Himmel ist ein Raum ... dort halte ich mich auf.
Weitere Informationen iiber mich und meine Angebote findest Du auf meiner Website.

M\N‘w.arzudoqan.com

f © Arzu Dogan - Alle Rechte vorbehalten.
Hinweis: Die Ubungen dienen der Selbsterfahrung. Spirituelle Deutungen

und mediale Wahrnehmungen sind wissenschaftlich nicht
als eigensténdige Informationsquellen nachgewiesen.
Die Inhalte ersetzen keine medizinische oder psychotherapeutische Behandlungs


http://www.arzudogan.com/
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