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Welle 3
Resonanz
Emotionen als innere Intelligenz.
Emotionale Reife · Innerer Kompass · Selbstehrlichkeit
„Was schwingt in mir, wenn ich nicht bewerte?“



	Datum: ____________
	Begegnung Nr.: _____
	Stufe:  ☐ Light   ☐ Voyage   ☐ Mastery



	»Das Meer fühlt sich selbst — in jedem Tropfen.«
Gefühle sind kein Störfaktor — sie sind das präziseste Feedbacksystem, das du hast.



	01  ORIENTIERUNG
Was diese Welle bedeutet



	IM ALLTAG
In einer Welt voller Informationsüberflutung, KI-Entscheidungen und beschleunigtem Wandel ist emotionale Intelligenz keine Soft Skill mehr — sie ist Kernkompetenz. Wer seine eigenen Reaktionen versteht, trifft bessere Entscheidungen, führt besser, hält Druck besser aus.
	IM INNEREN
Sturm ist auch Meer. Eine aufgewühlte See ist nicht weniger Ozean als eine stille. Deine Tiefe zeigt sich genau dort, wo du wirklich fühlst. Deine einzigartige emotionale Welt ist niemand anderem zu eigen.





	02  JOURNALING ZUR FRAGEQUALITÄT
Diese Frage bleibt bei jeder Begegnung mit dieser Welle gleich — nur deine Antwort verändert sich.



	Was schwingt in mir, wenn ich nicht bewerte?
Nimm dir 10 Minuten. Schreibe ohne Zensur — folge dem Stift, nicht dem Kopf.
· Welches Gefühl taucht in letzter Zeit immer wieder auf — und hat bisher keinen wirklichen Platz bekommen?
· Wo tust du so, als wärst du nicht berührt — und was kostet dich das?
· Was würde dein inneres Erleben sagen, wenn es in einer Führungssitzung sprechen dürfte?



 
 
 
 
 
 
 
 
 



	03  MEINE INNERE WELT
Was ist da, wenn du wirklich hinschaust? — kurz und unzensiert



	WAS ICH FÜHLE
	WAS ICH DENKE
	WAS ICH BRAUCHE



	04  BEFREIENDE ÜBERZEUGUNGEN
Was darf in dir Wurzeln schlagen



	Lies alle langsam. Kreuze die eine an, die heute am meisten resoniert — sie darf sich von Mal zu Mal ändern.
☐  »Meine Gefühle sind kein Fehler. Sie sind meine lebendige Menschlichkeit.«
☐  »Verletzlichkeit ist nicht Schwäche. Sie ist der Beweis, dass ich wirklich lebe.«
☐  »Ich darf weinen, wütend sein, jubeln — ohne mich dafür zu entschuldigen.«
☐  »Ich lasse alle Selbstkritik los. Ich wähle Mitgefühl.«
☐  »Ich vergebe mir für alles. Ich bin frei von Schuld.«
☐  »Stark sein bedeutet fühlen können — nicht nichts fühlen.«



Wie fühlt sich dieser Satz an — ein Wort reicht:
 



	05  VERTIEFUNG
Wenn du weiter gehen möchtest



	✧ Für die tiefere Arbeit mit dieser Welle
Auf der Website findest du zu Resonanz die Vertiefung in Light, Voyage und Mastery — mit weiteren befreienden Überzeugungen und dem vollen Hintergrund der alten Prägung. 
xotransformance.com/9-wellen.html  →  Abschnitt „Vertiefen“ bei dieser Welle.



	✦   DEIN SYMBOL FÜR DIESE WELLE   ✦
Die einzige Regel im XO Transformance Program:
FOLGE DEINER INTUITION.
Du hast soeben einen Satz formuliert, der aus dir selbst kommt. Jetzt lade ich dich ein, diesen Satz in ein Symbol zu verwandeln — ein Zeichen, das dich die nächsten Tage begleitet.
Schließe kurz die Augen. Atme dreimal tief ein und aus. Und dann: Welches Symbol, welche Form, welches Zeichen taucht aus deiner Mitte auf — wenn du an deinen Satz denkst? Lass es kommen, ohne es zu suchen. Es muss nichts bedeuten. Es darf einfach sein.
Male es, wohin dich deine Intuition führt — auf Stein, Papier, Haut oder etwas ganz Einzigartiges ;-) Und dann: Lass es dich begleiten. So oft, wie es sich stimmig anfühlt. So lange, wie es resoniert.



	✧ Falls spontan kein Symbol auftaucht — kein Problem.
Ziehe intuitiv eine Karte aus den XO 64 Transformance Codes. Nicht weil sie die „richtige“ ist — sondern weil deine Hand weiß, was dein Kopf noch nicht benennen kann. Das Zeichen auf der Karte ist dann dein Symbol für diese Welle.
Vertraue dem, was kommt. Du kannst nicht falsch wählen.



	MEIN SYMBOL
Skizziere oder beschreibe es hier:
 
 
 
 
 
	MEIN ANKER-PLAN
Wo male / platziere ich mein Symbol?
 
Wann kehre ich täglich zurück?
☐  Morgens beim Aufwachen
☐  Mittags — kurze Pause
☐  Abends vor dem Schlafen
☐  Eigener Moment:



	»Die Welle ist das Meer. Alles ist in Dir.«
Du bist einzigartig und WUNDERbar.
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