Chakra Entspannung
Beschreibung der Ausfihrung

» Schalten Sie jegliche Storfaktoren aus wie, laute Gerdusche, Telefauagtetles
Licht. Schliessen Sie das Fenster wenn es laut oder kuhl ist.

» Sitzen Sie bequem mit gerader Wirbelsaule (auf einem Stuhl, auf dem Boden), oder
legen Sie sich entspannt auf den Ricken.

Wenden Sie sich mit ihrer Aufmerksamkeit ganz lhrem Atemlassen Sie ihn kommen und
gehen. Spuren Sie, wie lhr Atem in einem nattrlichen Rhythmus gamzelbst fliesst.
Wenden Sie sich lhren Gedanken zu, beobachten Sie diese, beteiliggchsaber nicht
daran.

Befrieden Sie die Themen d&Surzelchakras das im Bereich des Stei3beins liegt. Sie
wissen, dass Sie jetzt und in den nachsten Tagen genug zu essen wchdibd dem Kopf
haben. Sie sind an einem sicheren Ort, sie sind geschutzt. LegeanSikese Themen bei
Seite, besanftigen Sie lhre Existenzangste denn die sind imdMeeent nicht aktuell. Sie
vertrauen der Zukunft, Sie vertrauen dem Leben, Sie wissen dasg gsmugie im
Universum vorhanden ist. Geben Sie sich dem Vertrauen hin, dassgeEatistenz gesichert
ist.

Befrieden sie die Themen d8skralchakras, das zwischen Steil3bein und Bauchnabel liegt.
Sie erkennen die sexuelle Energie, erfreuen sich am Schopésridarin und bewahren diese
sorgfaltig in lhrer inneren Schatulle auf. Erfrischen Sie aithhrer kindlichen Lebensfreude
und figen Sie diese liebevoll in die Schatulle hinein. Es gibt niclats,sve jetzt geben oder
nehmen missen, nichts was sie tun oder nicht tun durfen - erfreusitiban der Ruhe und
die Freiheit dieses Moments.

Befrieden Sie die Themen desbelchakras das zwischen den Rippenbdgen liegt.

Ihre Ziele sind definiert und die die es nicht sind, werden nochiektfwerden. Es gibt keine
Kampfe die Sie nun ausfechten missen. Seien Sie jetzt wedsgeK noch Philosoph.
Erkennen Sie den Raum der Ihnen zur Verfligung steht - einfach so weil @%.Sie g

Befrieden Sie die Themen dElerzchakras. Geben Sie sich dem hin was Sie sind - ein Teil
vom Ganzen und... das Ganze ist ein Teil von lhnen. Begeben Sie sich zartdsten und
sanftesten Pflanzen Ihres Herzens. Nehmen Sie diese als Wesdvaind bauen Sie einen
Schutz mit lhrer Liebe. Jetzt ist die Zeit des Seins spueedisiLiebe fur sich und fir die
anderen.

Befrieden sie die Themen dekalschakras auf der Hohe des Kehlkopfes. Erfreuen Sie sich
an lhrem Verstand, an lhrer Fahigkeit zu sprechen und zu horeibtEstzs nichts zu sagen
und niemanden zu Uberzeugen. Entspannen Sie lhren Intellekt, nichts arstieves i
Bedeutung als das einfache Sein.

Begeben Sie Sich geistig zustirnchakra, auch drittes Auge genannt. Gehen Sie von da aus
nochmals alle Chakren durch und erfreuen sich an der Ruhe die diese ausstromehid&eobac
Sie vom dritten Auge aus wie die Gedanken und Geflihle vorbeizieherend&8ie selbst
ganz im Moment anwesend sind. Erfahren Sie die Stille hinteiCéelanken und Gefiihlen
und geniel3en die Ruhe.



Offnen Sie nun wieder Ihre Augen, schiitteln Sie die Handegkstneund réakeln Sie sich.
Willkommen zurtck, die Welt freut sich auf Sie.



