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„Mut ist der Beginn der innigsten Liebesgeschichte mit Dir selbst“

Mut ist die Brücke von einem Zustand in einen anderen, von einem Ort zum 
nächsten, von einer ungünstigen Situation in eine bessere.

Mut bedeutet, die Schwelle zu überschreiten. Die Energie in Dir so zu 
erhöhen, dass sie stärker als alles wirkt, so dass Du Dich traust!

Dabei gilt es mutig hinzuschauen, ob Du lediglich einem Widerstand in Dir 
folgst, aus einer Situation flüchtest oder gegen sie kämpfst. Oder ob Du in 
Frieden bist und bewusst in den nächsten Abschnitt hinein wechselst, der Dir 
jetzt mehr entspricht.

Ist es tatsächlich DEIN Wunsch, oder orientierst Du Dich noch nach äußeren 
Vorstellungen? Vertraue Dir!
Erschaffe die bunteste und lebendigste Vision Deines Lebens, die Du Dir 
vorstellen kannst. Genieße sie in vollen Zügen und spüre sie in jeder Zelle 
bereits JETZT:

Dann löse den Klebstoff in Deinem Leben. Die Sollens, Müssens, Saboteure 
und Schuldgefühle. Indem Du ihre eigentliche Botschaft erkennst, verlieren 
sie ihre Macht und werden  zu Deinen Gefährten.

Am Ende geht es immer um Dich. Hilf Dir selbst, dann hilft Dir Gott. 
Verpflichte Dich, aktiv zu werden und vollkommen irdisch und menschlich 
Deinen Impulsen zu folgen. Und wirken sie noch so seltsam
oder fremd. Lerne, Deiner inneren Stimme zu lauschen und Deinem Herzen zu 
folgen.

Du wirst so viel empfangen, wie Du bereit bist, hinein zu geben.
Und wenn Du beherzt voran gehst, so wirst Du nie enttäuscht!

Tag 1 – Steinerne Tränen
In der Meditation war eine schwere große steinerne Träne in Deinem 
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Rucksack. Echte Tränen kommen nicht aus den Augen, sondern aus Deinem 
Herzen. Was war darin eingeschlossen, was Du vor Dir verborgen hast?
Wie fühlst Du tatsächlich in einer bestimmten Angelegenheit? Was traust Du 
Dich nicht zu sagen, was macht Dir das Leben schwer? 
Mach die Musik an lass Deinen Körper Dich bewegen. Stell Dir vor, wie Du 
alles mit energischen Bewegungen ausdrückst, besser noch sprichst Du es 
dabei laut und deutlich einfach für Dich aus, während Du Dich bewegst. Nimm
kein Blatt vor den Mund. (Du kannst das natürlich auch stehend ohne Musik 
machen, Bewegung bringt Emotion in Fluss).
Schreib nun hier auf, was Du alles ab sofort NICHT MEHR WILLST. Ja, Du 
darfst „nicht“ sagen. Sag ganz menschlich „Nein“ zu allem, was Dir nicht mehr 
gut tut und fühle, wie gut das tut, einfach mal alles  „frei von der Leber weg“ zu
sagen.
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Dein Energie-Atom

Male Dich als Kreis oder einem anderen Symbol in die Mitte des Blattes. Male 
andere Aspekte (Menschen/abstrakte Energien wie Geld, Gesundheit, 
Berufung, Arbeit) Deines Lebens um Dich herum auf das Papier – als Kreise 
oder auch als einfache Symbole. Mache es wie bei einer Familienaufstellung: 
was gehört  gefühlt auf welchen Platz? 
Zeichne nun Pfeile zwischen Dich und die einzelnen Symbole: orange Pfeile 
zeigen von Dir ausgehend, wohin DU Energie gibst. Grüne Pfeile zeigen auf 
Dich, von WEM/WAS DU Energie bekommst. Dicke Pfeile sind viel Energie… 
dünne Pfeile stehen für weniger Energie, gestrichelte Pfeile bedeuten 
unregelmäßige Kontakte.. sei kreativ in Deinem Ausdruck.

Lass das Bild auf Dich wirken:
Wohin fließt Deine Energie? Wieviel Energie bekommst Du? Wo gibst Du 
übermäßig und was kostet Dich Kraft, weil Du es evtl. nicht gerne tust?
Spiele mit der Interpretation, fühle, welche Informationen Du bekommst.
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Tag 2 – Blick in den Spiegel

1. Was willst Du wirklich? Wohin möchtest Du? Finde zu jedem „Nein“ eine 
Formulierung, was Du stattdessen willst. Spüre, wie viel „Ladung“ dies 
bekommt!
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2. Die Verhinderer und Saboteure in Dir

Diese Aufgabe ist sehr hilfreich, um Dich in Zukunft schnell zu entlarven! 
Nimm Dir ein wenig Zeit zur Selbsterforschung und fühle mal ehrlich in dich 
hinein: 
Wie hältst Du Dich selbst zurück?
Welche Stimmen sind in Dir am stärksten?
Mit welchem Argument bist du am leichtesten irritierbar?
Welche Anteile hast Du in der Spiegelhöhle entdeckt?
Diese Anteile wirken sehr stark, da sie Dir normal vorkommen. Du hast sie oft 
schon seit frühester Kindheit und hinterfragst sie nicht.
Finde in diesen sogenannten Saboteuren die gute Absicht. Was wollten sie für 
Dich? Welche Sicherheit haben sie eingebaut? Was soll unbedingt verhindert 
werden? Sei hier intuitiv, analysiere nicht zu viel, sondern nimm wahr, was 
auftaucht.

„Name des Saboteurs“ Positive Absicht dahinter
z.B. der Kritiker Bessere Leistung aus Dir herausholen

Blick in Deine Seele
Setze Dich mit einer berührenden Musik (z.B. das Heiligste von „Berge) vor 
einen Spiegel und schau Dir selbst tief in die Augen, in Deine Seele. Lass 
Mitgefühl und Liebe zu Dir selbst entstehen, entdecke und erkenne Dich mit 
ganzem Herzen.
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Tag 3 – Die Kristallkugel
Schließe mit dem Alten wertschätzend ab, bevor Du etwas Neues beginnst.
Sonst wirken blockierende Energien in Dir, die Dir woanders wieder 
begegnen. Finde 5-10 positive Dinge, die Du aus der bisherigen Situation für 
Dich bekommen hast. Sei es noch so schwierig, Du wirst wertvolle Impulse 
mitnehmen. Z.B. Mehr Klarheit über Dich bekommen, neue Fähigkeiten 
gelernt, Dich anders kennen gelernt, falsche Glaubensmuster über Dich 
abgelöst, wichtige Menschen kennen gelernt, Dein Herz etwas weiter geöffnet
etc.
Prüfe nun noch einmal, ob durch mehr inneren Frieden der Weg doch weiter 
gehen könnte. Oder ob Du in Frieden den nächsten Schritt gehen willst.

1. Ist der nächste Schritt wirklich Deiner? (Ja – leicht, Nein – schwer)

2. Erinnere Dich an die Kristallkugel. Schreibe Deine Vision mit 
möglichst viel Gefühl hier nieder. Nutze dafür viele gefühlvolle 
Adjektive.
Z.B. „Ich liebe es, in xy zu leben und genieße diesen wundervollen Blick 
auf….“. Voller Freude erwarte ich ….. . Mit großer Liebe und Dankbarkeit 
erlebe ich immer wieder…. mit…….“ usw.

3. Variante zu 2: Was bedeutet Dein Ziel für Dich? Was fühlst Du?
z.B. Berufung: Freiheit, Selbstverantwortung, mehr Geld möglich, Hobbie zum 
Beruf machen, Freude, Selbstverwirklichung, Sicherheit, Unabhängigkeit, etc.
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Tag 4: Loslassen und aktiv werden
Die größte Hürde ist für viele spirituelle Menschen, dass Manifestieren für sie 
eine mentale und emotionale Angelegenheit ist. Dabei ist die wichtigste Zutat 
das „INSPIRIERTE Handeln“ auf dieser Welt. Hilf Dir selbst, dann hilft Dir 
Gott!

Es ist also an der Zeit, die Energie zu Deiner Vision immer stärker werden zu 
lassen, damit Du mit Freude und Neugier Deinen inneren Impulsen folgen 
kannst. Um Dich mit der Energie noch stärker zu verbinden, schreib Dir die 
Worte der Feen aus der Meditation in Deiner eigenen Fassung nochmal auf.

1. Es fühlt sich an wie:
Grenzen sprengen, Wachsen, Freudentaumel, Energiedusche, Reichsein, 
unendliches Gelächter, tiefe Verbundenheit...etc. Schreibe so viel wie möglich 
auf und lese diese Impulse laut und betont vor. Wenn Du magst, tanz dazu.. 
tanzen hält Gefühle in Fluss, lockert Angestautes und macht Dein Leben 
lebendig :).

Annette Franz * annette@befreit-fuehlen.de * 0176 24704961
Sag „JA!“ zu Dir  https://www.annettefranz.de https://www.befreit-fuehlen.de

mailto:annette@befreit-fuehlen.de
https://www.befreit-fuehlen.de/
https://www.annettefranz.de/


2. Mach mal was anders
Brich aus der Gewohnheit aus. Gib Dir eine liebe Umarmung, wenn Du wieder 
„rückwärts“ denkst und blickst. Mach Dinge bewusst anders als gewohnt. 
Entscheide Dich und bleib bei Dir.

Ich hoffe, Dir hat dieser kleine Kurs ein wenig Licht ins Dunkel gebracht oder 
Dir sogar konkret geholfen, eine Schwelle zu überwinden und mehr DU zu 
sein.
Wenn Du einen großen Wandel vollziehst und dabei auf Kurs bleiben willst, 
alleine bist und Dich täglich begleitet trainieren willst, dann freu ich mich, 
weiter mit Dir gehen zu dürfen. Du findest mich auf annettefranz.de für eine 
2-3monatige Begleitung. Einzelsessions und mehr findest Du auf befreit-
fuehlen.de. Gerne höre ich von Dir, was Du durch den Kurs erfahren konntest
und wenn Du Fragen hast unter annette(at)befreit-fuehlen.de.

Danke für Dein Vertrauen, Deine Bereitschaft und Deinen Mut!
Die Welt braucht uns, sie braucht DICH.

Alles Beste,
Deine Annette Franz
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