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En%’f?nnnen, \'U,'h]ﬂ 'Ne(oleﬂ, awttanken,
\J’er'bindmng aufnehmen
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Ich mache diese Meditation so oft Wi moalich

Weil sie so heilend und entspantend jst. Sie »
ermoglichT esuns, einen starken Draht 24 uns
selbst zu enfwickeln Und alles an unserem *_

lebendigeﬂj afmen den Kl;v”Per" Wertzuschtzen, | ch
| ege mich auf meine \fbﬁqmo.ﬂ‘e, oder mein
Rett. Wenn du licher im Sitzen Ubst, ist das ‘g

auch in Ordnung.

Schliefe die frugen und richte deine Aufmecksamkeit

awf den Atem. Fihle ot der £lachen Hand auf-

dem Bauch,wie der Atem die Bauchdecke hebT

wnd senkt. Wir atmen meist so Flach, dass schon @
die tiefere Pr\'mu‘r\g das Wohlbefinden ﬁe]serf Wir
Versocgen unsefe 2ellen mit Sauecstotf und
Yheatmen« Unseren ganzen Korper. fime eine jule e
Mindte, |ang auf diese Weise, allein dadurch

wirst du dich um einiges ruhiger fihlen.
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Nun richte deine Auwfmerksamkeit aut die
Zehen. Nimm Sie einfach wahr- Wie fuhlen sie
sich an 7 Hast du sie je bewussT gefuhH?
went nickt, kann das eine i rheress ante Evfahrung
sein. Du wusst nicht gvoé dacaber nachdeken,
deane Zehen ginfach. Dann 3?)\& Wejter
gsohlen. Wie fuhlen sic sich an? Atme
aren an so Vielen

S?GFG
Al de T’U.
Hef hinein. Deine Fubsohlen W
Or¥en, sind so wichtige Teile deiner selbsT. Gehe
weiTer zu deinen Knd cheln. Sei bei deinen
Knocheln. Wie +uhlt sich das an ? Gehe Weiter zu
den Beinen. S?Lire; desne \Jn+e,rschenke,1, knie/
D\DerSchemka\.T—ﬁ\\\c ihre KeafT und Enecgie- Wenn
du ein Keibbeln oder einen Schmer2 spi{rst atme

einfach hinein Desne Beine sind wundecbar,

Atme Wnd Splre sie als Ganzes,

e

Auf diese achtsame Weéise gehst du nun durch
deanen 5cSo\rﬂ+0n Ké'rper: Bauch, Brust Llﬁﬂjgnj
Herz, Acme, Hande wnd Finge[, die wunderbaren
Handflachen ... Denke an a\l das, Was du dank
deiner Hande Tun kannsT Spire sie, Se1 einfgch
bei deinen Handen: Lass nun die Aufmerksamkei+
Z Am Nacken Wanaerty 24 den Solrw.H'ef‘ﬂ’, Zum
oberen Wnd urteren Ricken. Lass alle Spannung
\os, die dort sitzen mad) und untersiveiche
dies mit ein paar Fiefen Atemziigen.
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NETT SEINM
RANN MAN

GAR NICHT FRUH
GENUG,

WEIL AN NIEWEDSS,
BS ZU SPRAT SBIN KRANN.

Ralph Waldo Emerson






DANKBARKEIT ZEICEN
MIT FEINGEFUHL
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Der Licbesbrief

For diese zeitlose und sehr gE’S‘c"n;lTZJr_e AT,

Liebe und Dankbarkeit zU zeiqen, greifst S
du im Namen dexr Liebe Zu ?arief:' und Stift
So Kannst du Partner; Reeunden und Familie

Sagen, dass dw sie liehst. €in Liebesbrief

muss weder lang no ch blumig sein s

Jawillst es 1), Einpaar einfache, sorgfaltig

ewahlte Worte sagen alles. Uberlege, welche
‘Sesmo\ereﬁ Eigenschaften der Ao\vesSoﬁ? besitzt
oder WOMiT er dein Leben bereichert. ES

b Keanen besseren Zeit unkd, um deinen Liebeﬂ
ZU sagen, Was sie, dir bedeuten, als jetzt!

leh Versteke solche Liebesbriete gerne an

Ocfen, Wo Sie im AlMag aefunden Werden L E=
Eine Klene '\‘Jbumsch?m%l [eh \eﬂe. meinem “
Schatz ein Kartchen mit ein paar lieben Worten

in seine Pausenbrot-Box, unkey sein Kissen

sder sexne Frihstickstasse. Am [iehsten aber

schickeich es mit der Post. Das davert langer

Als per E-Mail, aber so eine liebevolle Ceste

Kaan dom andecen den ganzen |49 versuBen. Und

es bringt ihn Vielleicht auf die ldee,

So etwas auch mal zu versuchenm! @
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Der Dankesbrief

Feuher schrieh man sich ofter Briefe. Das
Schone an einem handaeschriehenen Brief ist dass
dex andere das Zegichen unserer Zuneigung in den
Handen halten, unsece Worte fahlen und berihren
Kann. Auperdem ldssT sich so ein Brief Jollkommen
individuel| gestalten. Einladungen, Dﬂhmschm;«benj
ja selbst Infrmationen hher jungste Ereig nisse
Wwncden auf Pd?iex 'ch'[‘gehq]‘}‘en und mit dem
anderen aeteilt. Warum also ni cht ein Dankes-
beietlein aut die klassische Act ? Suche ein
Schones Brief apiel” aus oder 3es+aH‘e es selbst.
Ein paar Minuten deiner Kostbaren Zeit, und
du hasT ein wWundeschones Dankesscnre iben, das
Jom anderen Zergl, wie viel ex dir wert ist!
Cs ist ein Wunder baves Cefih), sich so 365653*2'}#
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ENERGIE PoLGT PER
AUFMERRKRSANMREIT

Diese Worte beschreiben ein einfaches praktisches Prinzip: Wenn
wir unsere Aufmerksamkeit auf eine Sache, ein Gefiibl oder
eine Erfahrung richten, fliefit unsere korperliche und geistige
Energie dorthin. Indem wir sorgsam wéblen, worauf wir unsere
Aufmerksamkeit richten, steuern wir unsere Energie. Die Energie,
die wir geben und empfangen, prigt unser alltigliches Empfinden von
Gliick oder Ungliick. Denke an Gliick, und du wirst Gliick erfahren.
Denke an Fiille, und sie wird dein sein. Das ist Ausdruck des uralten

Gesetzes der Anziehung.

Wir Menschen missen endlich die Verantwortung fiir unsere Energie und
unsere Lebenserfahrungen tibernehmen. Wir sollten nicht auf ein Wunder

warten, sondern es aktiv schaffen.

Fiihre ein Dankbarkeits-Tagebuch (Seite 104) oder gestalte ein Vision
Board (Seite 110), damit du dich téglich auf das konzentrieren kannst,
wofiir du dankbar bist. So fliefit deine Energie in die Dinge ein, die du

liebst. Dadurch vermehren und verstirken sich diese Erfahrungen, bis sich

<
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dein ganzes Erleben um sie ordnet. Richtest du jedoch dein Augenmerk
auf negative Emotionen, lisst du zu, dass Ressentiments, Zweifel, Angst,
Krankheit und Unzufriedenheit das Ruder tibernehmen. Dadurch werden

diese Erfahrungen in deinem Leben dominant.

Machen wir uns stindig tiber Geld Sorgen oder tiber unsere Gesundheit,
dann erhoht sich die Wahrscheinlichkeit, dass wir finanzielle oder
gesundheitliche Probleme bekommen. Lenken wir unser Denken
hingegen auf unseren Reichtum und die Stirke unseres Kérpers, dann
profitieren wir, egal wie alt wir sind oder welche Fihigkeiten wir besitzen.
Fir alles, was wir heilen wollen, kdnnen wir positive Affirmationen
formulieren (Seite 156) und unser Wohlbefinden nihren (Seite 54). Diese

Methoden funktionieren tatsichlich.

Achtsamkeitsmeditation (Ubungen auf Seite 130 sowie 145-146) und
Bodyscan (Seite 70) ermoglichen dir, dem Fluss der Energie mit deiner
Aufmerksamkeit zu folgen. Und vergiss nicht, dich mit positiv gestimmten
Menschen zu umgeben. Teile ihre positive Energie, denn das vermehrt
sie! Revolutioniere dein eigenes Leben. Indem du dich mit positiven,
frohen Menschen umgibst, lidst du deine Batterien auf. Oder wie Walt
Whitman sinngemifl sagte: »Halte das Gesicht in die Sonne, dann liegt
der Schatten automatisch hinter dir.«
1/_‘ HW =
V) % L
e
FUz N N,
_T_H_J \Ej . (‘.\

X

3 n

i



AEEIRMATIONEN

Hier fur

den Arfang ein paar Affirmationen,die

Trost, Ruhe und 1nsio':m+ion Schenken.
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lch habe alle Energie und alle
unterstitzung, die ich brauche.

TRAVER
i

e el

lch werde jeden Tag ge}m]‘l'eﬂ-
\ch bin nie allein.

BIWNSAMREIT

loh Werde ge\ieh']' wnd bin

liebenswert.

SCRMERZ

Mein Korper WeiB, was zu +un ist: lch
heile mich in jedem Angenblick selbst.

MANGELNDE
INS®IRAT|oN

Mein Leben ist schon. lch sehe es in all
seinen Einzelheiten. Meine [deen Fljeten.

lch bin sicher Das Leben liebt mich.

leh Weib genan, was 2y 4yn ist,

Mein Leben vorlguft alatt. lch
enfspanne mich.
PERFEKT|O- So wie fch bin, bin ich gu'}‘
NISMUS 4enug-

lch $inde mich selbst gut

]




AREIRMAT [0NEN ZUR
PeSITIVEN VERSTARKUNG

Diese Affirmationen sTacrken Unser Gefuhl, dass
wirt ein Recht darauf haben, uns gw%rﬂg zy {%
Linlen, und dass wir all das Gute in unserem

Laben au ¢h vaerdienen.

G \uek ist mein Geburtsrechl:

Lachmierert | Ich schwebe voll lefchtigkeit
. durchs Leben.

p—

lch alauwbe an mich selbst
VERTRAVEN Do ﬁLe.\:en HaxE bich

lch Verdvaue mir selbst.

MMT ]c.\\ Kann es Sc‘na'H'en-

KEEB@MEHT ch denke und sehe klar,

lch verdiene all das Gute |
EE’%E‘@)[I:’@ jmo‘.nem Leben. lch 3Sra+t1;e::

mi¥ selbst,

. lch stecke voll pulsjerender
Energie [Encrgie.lc‘n !ie‘nE das Leben. Ich
. pflege und ehre Meinen Gesst und
=2 Meanen Kor per.
6%BORGEN - ";t;:"-;‘i}fﬂbe all d:s G;:i-e in
HEIT € 02N Und Nehme &S
v d"f‘lkba_l’ an. lch bin_ g|gecklich und
™T mir selbst im Rejnen.
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