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3. Wie du zügig spirituelle und persönliche Entwicklung und 
Bewusstseinserweiterung erreichst  

(von Andreas Kaus / Stand 28.11.2025) 
 

 
Die wirkungsvolle Arbeit mit den „3 Tools“  

• dauerhafte Gedanken- und Gefühlshygiene 

• die Beobachterposition als dauerhafte Grundposition 

• die Etablierung einer sanft-heiteren und entspannten Grundstimmung 
 
 
Es geht darum, dass wir nicht automatisch auf Ereignisse reagieren, denn dann bestimmen die 
Außenwelt und andere Menschen, was wir denken und fühlen, sondern wir ausschließlich bewusst 
agieren. 
 
Diese große Anzahl von bewussten und unbewussten Gedanken, Gefühlen und Gewohnheiten, die 
uns letztlich in vielfältiger Weise behindern und genau die Realitäten forcieren, die wir nicht haben 
wollen. 
 
Ein paar dieser Themenfelder findest du hier aufgelistet, die zeitgleich auch dein spirituelles Herz 
verschließen und die Verbindung zu deiner Seele und deinem eigenen „Höchsten Ursprung“ 
unterbrechen: 

• Kritik und Selbstkritik 

• Beurteilen und verurteilen (emotional, es geht nicht um die Aktivität eines Ringrichters) 

• Schuldzuweisungen (an sich und andere) 

• Neid und Missgunst 

• Ärger und Wut 

• Konkrete und unkonkrete Angst 
 
Du kannst dir auch angewöhnen, die negativen/destruktiven Gedanken und Gefühle, die du am 
häufigsten denkst oder sprichst, umzukehren, z.B.: 

• Statt „Das kann ich nicht.“  -- jetzt: „Das wird mir gelingen.“ 

• Statt „Das wird schwierig.“ – Jetzt: „Das wird mir gelingen.“ 

• Statt „Das engt mich ein.“ – jetzt: „Ich werde wie Phönix aus der Asche daraus 
hervorgehen.“  

• Statt „Ich habe kein Geld.“ – jetzt: „Ich lebe in finanziellem Wohlstand“ 

• Statt „Ich werde krank.“ – jetzt: „ich bin vollkommen geheilt und gesund“ 

• Statt „Mein (z.B. Gelenk) wird wohl nicht mehr in Ordnung kommen.“ – jetzt: „Mein (z.B. 
Gelenk) ist vollkommen geheilt und gesund und verjüngt sich von Tag zu Tag.“ 

• Statt „Das ist das Alter.“ – jetzt: „Ich verjünge mich von Tag zu Tag.“ 

• Statt “Jegliche Sätze, die ein Gefühl der Angst beinhalten.“ – jetzt: „Jegliche Sätze, die ein 
positives Gefühl beinhalten.“ 

Die notwendige Kraft wird dabei freigesetzt, wenn das entsprechende Bild bzw. die Vorstellung 
dazu klar und genau ist und das positive Gefühl auch intensiv erlebt bzw. erschaffen wird.  
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Es geht nicht darum, alles mit blindem Optimismus zu übermalen.  
Wenn es ein konkretes Problem gibt, muss dies analysiert, aufgelöst bzw. entsprechend gehandelt 
werden). Dabei und anschließend ist es wichtig, durch Gedanken- und Gefühlshygiene (s.u.) nicht 
neue Probleme zu schaffen bzw. vorhandene stärker zu manifestieren. 
 
 

------------- 
 
 

Die „3 Tools“ für effektive und schnelle persönliche Entwicklung, spirituelle Entwicklung und 
Bewusstseinserweiterung 

 
Es gilt das Nachfolgende anlasslos so häufig zu tun, wie es dir möglich ist, damit es im Laufe der 
Zeit ein Dauerzustand wird. Wenn du es nur tust, wenn die Situation es erfordert, wird es dir nie 
gelingen, eine dauerhafte Änderung zu erzielen. 
 
 
Gedanken- und Gefühlshygiene 
 
Du beginnst damit, kurz innezuhalten und rückblickend (die Zeit rückwärts gehend) auf das zu 
achten, was du an unerwünschten Gedanken und Gefühlen ausgewählt hast. Wenn du etwas 
erkannt hast, freust du dich kurz, weil du es erkannt hast.  
Das ist alles, keine Analyse, kein „stattdessen“. 
Dies gilt es mehrmals täglich zu machen. So oft es dir möglich ist, ohne dass es dich nervt, es 
geht ja schnell.  
 
Wenn du das (ein paar Monate bis viele Monate, je nach Intensität deiner Arbeit) machst, hast du 
die alten behindernden Glaubenssätze und Gewohnheiten stark verringert. Wenn es dann noch 
mal vereinzelt vorkommt, nimmst du es sofort wahr und wirst in der obigen Weise reagieren. 
Wenn du jetzt weitermachst, wird dies zum Dauerzustand und es entstehen schlicht keine 
unerwünschten Gedanken und Gefühle mehr.  
 
Missverständnisse: 
Es gibt Menschen mit einer Persönlichkeit, die sehr unangenehm ist. Es geht nicht darum, sich 
alles von einem Menschen gefallen zu lassen und so zu tun, als ob du ihn auch persönlich gernhast 
und ihm diese persönliche Liebe sendest. Es geht darum, diesen Menschen nicht zu beurteilen und 
ihm deine übergeordnete bedingungslose Liebe zu senden, weil sie unentwegt in alle Richtungen 
aus dir strömt und so auch zu ihm.  
Du kannst einem speziellen Menschen bei einer Aktion von ihm, entsprechend deiner 
Möglichkeiten und in angemessener Weise Einhalt gebieten, oder ihm schlicht aus dem Weg 
gehen, weil er dir nicht guttut oder beides.  
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Die Beobachterposition und die Etablierung einer entspannten, sanft heiteren Grundstimmung  
 
Ein weiteres hervorragendes und notwendiges Mittel um die eigene spirituelle und persönliche 
Entwicklung zu beschleunigen und somit auch das Bewusstsein unserer Persönlichkeit 
auszuweiten ist es, möglichst häufig die Beobachterposition einzunehmen, so dass es im Laufe der 
Zeit eine Gewohnheit wird.   
 
Was heißt das? Du stellst dir vor, wie du dich und deine Situation von oben und neutral 
beobachtest. Du gehst so hoch, dass du die erweiterte Situation mit einer entspannten, leicht 
heiteren Stimmung betrachten kannst (diese Stimmung kannst du anfangs auch künstlich 
erzeugen), visuell oder emotional. Dies machst du absichtslos. Dabei verringern sich die 
Emotionen, denn wenn du z.B. ein „Drama“ aus großer Entfernung betrachtest, bist du weniger 
mit eigenen Emotionen involviert, als wenn du mittendrin bist.  
Nach einiger Zeit der Übung erkennst du zusätzlich Zusammenhänge (absichtslos), die du vorher 
nicht bewusst gesehen hast.  
 
 
Die sanft-heitere und entspannte Grundstimmung 
 
Alle spirituellen Meister und Meisterinnen und alle höheren Lichtwesen haben diese 
Grundstimmung. 
Die Menschen haben diese Grundstimmung im Laufe des Abstiegszeitalter abgelegt und verlernt. 
So müssen wir sie anfangs künstlich erzeugen, wenn wir sie wieder erlangen wollen und die 
Methodik ist, „einfach so tun als ob …“. 
 
Du stellst dir eine fiktive oder historische Person oder ein Wesen vor, dass diese sanft-heitere und 
entspannte Grundstimmung hat – und stellst dir vor, dass du diese Stimmung hast. 
Je häufiger du das machst, umso schneller und leichter gelingt es dir. 
Du musst es nur für ein paar Sekunden aufrechterhalten, es geht darum, dass du es möglichst 
häufig und anlasslos tust. 
 
Im Laufe der Zeit wird diese Grundstimmung immer mehr eine Gewohnheit.   
 
 
Die Beobachterposition 
 
Damit (mit der Beobachterposition und der anschließenden Erschaffung einer entspannten, sanft 
heiteren Grundstimmung) trittst du augenblicklich aus dem Drama heraus und hast den (anfangs 
oft noch unbewussten) Überblick über deine Situation im Gesamtkontext, bist entspannter, 
erkennst Lösungen die du vorher nicht erkannt hast (ohne zu suchen) und vieles mehr. Je häufiger 
du dies tust, desto besser gelingt es. Dies gilt es mehrmals täglich (so oft es dir möglich ist, ohne 
dass es dich nervt) während des Alltags als Übung zu machen. Es bedarf keines zusätzlichen 
Zeiteinsatzes und du musst es nur ca. 20 Sekunden aufrechterhalten, anfangs gerade bei 
belanglosen Situationen (als absichtslose Übung), so dass es zur Gewohnheit wird. 
 
Irgendwann ist das dann dein Normalzustand: Du bist mitten im Geschehen und hast zeitgleich 
den Überblick (und Durchblick) mit einem erweiterten Blickfeld und einer sanft-heiteren und 
entspannten Grundstimmung, dies ist Bewusstseinserweiterung im Alltag. 
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Letztlich führt dies, mit dem dazugehörigen entsprechenden Handeln, zu der eigentlichen 
spirituellen und persönlichen Entwicklung im neuen Zeitalter und zu einer beständigen 
Bewusstseinserweiterung. 
 
 
Ein Beispiel einer praktischen Übung: 

• Bitte schließe die Augen (anfangs), 

• durch deine Absicht betrachtest du dich jetzt von oben – z.B. im Büro oder zuhause sitzend 
– du tust einfach so, als ob es so ist. 

• Du kannst die Höhe frei wählen – wir nehmen jetzt als Beispiel ca. 10 Meter oder auch 
(viel) mehr. 

• Du stellst dir vor, dass du durch das Dach über dich schauen kannst – oder dass das Dach 
für dich nicht vorhanden ist …  

• … und siehst die anderen Menschen, die sich dort evtl. auch befinden … 

• und beobachtest alles einfach ganz entspannt – mit einer sanft-heiteren und entspannten 
Stimmung (die kannst du künstlich erzeugen: so tun als ob). 

• Jetzt gehst du nochmal höher (womit sich auch dein Blickfeld-Radius erhöht) und siehst 
zusätzlich die Umgebung – und weitere Menschen – mit einer sanft-heiteren und 
entspannten Stimmung … … deine Emotionen zu der Situationen haben sich jetzt 
verändert, sie sind auf jeden Fall schwächer geworden. 

• … und jetzt öffne bitte wieder die Augen.  

• Das war ein Beispiel. 
 
 
Du kannst die Beobachterposition und die Etablierung deiner sanft-heitern und entspannten 
Grundstimmung nach kurzer Übungszeit zusammen erstellen. 
 
Es geht darum, diese 3 Tools  

• Gedanken- und Gefühlshygiene, 

• Beobachterposition als dauerhafte Grundposition, 

• Etablierung einer sanft-heiteren und entspannten Grundstimmung, 
so häufig zu verwenden, wie es dir möglich ist, ohne dass du dich selbst damit nervst, damit dies 
ein selbstbestimmter Dauerzustand wird. 
 
Nur mit diesen 3 Tools haben viele Menschen ihre stark beschleunigte spirituelle und 
persönliche Entwicklung und ihre Bewusstseinserweiterung erreicht. 
 
Es hört sich jedoch so einfach an, dass die meisten Menschen es nicht dauerhaft tun ☺. 

 
Missverständnisse 
Wenn du dauerhaft eine sanft-heitere Grundstimmung und eine Beobachterposition hast, kannst 
du dies bewusst ganz einfach ändern, in dem du voll in eine angenehme Situation mit den 
dazugehörigen Emotionen eintauchst (Essen in einem Sterne-Restaurant, ein Event, oder …). Nur 
umgekehrt ist es dir nicht möglich. Wenn du keine Übung hast, kannst du nicht einfach so aus 
einer emotional angespannten Situation heraus.  
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Übergangs-Aktivitäten, bis du die „3 Tools“ dauerhaft wirksam in deinen Alltag integriert hast 
Fast alle Menschen produzieren nicht nur den ganzen Tag bewusst und unbewusst Gedanken und 
Gefühle, die sie im Leben behindern, sondern durch die beständige Wiederholung werden 
feinstoffliche Objekte erzeugt, die zusätzlich unerwünschte Situationen anziehen bzw. körperliche 
Reaktionen und Krankheiten erzeugen. Zusätzlich verhindern sie, dass sie 
Situationen/Wirklichkeiten so erkennen, wie sie sind. Es handelt sich um Hologramme, 
Gefühlshologramme, installierte Behinderungssätze, behindernde Eigenschöpfungen, 
Gedankenmuster und Gefühlsmuster und behindernde Felder.  
Du kannst sie einfach auflösen (z.B. 1 x / Tag): 

• Ich schließe meine Augen. 

• Ich richte mich durch meine Absicht vertikal aus.  

• Ich öffne mein Herz und alle meine Systeme weit.  

• Ich sende meine bedingungslose Liebe zu meiner Seele inkl. der inneren Ausrichtung, 

gemeinsam zu wirken. 

• Gemeinsam mit meiner Seele bin ich jetzt durch meine klare Absicht verbunden mit meinem 
„Höchsten Ursprung“ und dem kristallinen Herzen von Mutter Erde. 

• Ich aktiviere all meine Kräfte – und meine 3 Heil-, Transformations- und Schöpferkräfte und 
die Kräfte meiner Finger und Daumen (beide Hände anheben und die Handinnenflächen nach 
außen drehen) … 

• … und richte diese Kräfte auf all meine Körper, Systeme und Bewusstseine … 

• … zwecks sofortiger, dauerhafter und vollständiger Auflösung sämtlicher Hologramme, 
Gefühlshologramme, installierter Behinderungssätze, behindernder Eigenschöpfungen, 
Gedankenmuster und Gefühlsmuster, behindernder Felder, behindernder Frequenzen, 
niedriger und behindernder Gedanken und Gefühle, auch Ängste und Befürchtungen - alles 
auch von externer Seite.  

• 1 Minute fließen lassen.  

• Ich bestätige diese Auflösungen.  
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