MethodenSchatz

Von Silvia Zanotta

Stell dir vor, dass dein Korper von einem heilenden Energiefeld, einer heilenden Farbe, einem
heilenden Licht umgeben ist ..., von heilenden Ténen oder einfach heilender Prasenz.

Stell dir beim Einatmen vor, dass du dieses Licht, diesen Ton, diese heilende Prasenz in deinen
Bauch und in deine Brust einstromen Iasst und dann Uberall in deinen Korper.

Stell dir beim Ausatmen vor, dass dein Korper alles Unangenehme loslasst, Spannung, Unbehagen,
Schmerz, Stress.

Wiederhole diese Atemzyklen 4-5-mal.
Beim Einatmen stromt die Heilenergie in den Kdrper, beim Ausatmen flieRt alles Unangenehme ab.

Beim Einatmen stromt die Energie in jede Faser, in jede Zelle deines Korpers, beim Ausatmen fliel3t
sie wieder ab.

Wenn es Zeit ist, diese kleine Ubung abzuschlieRen, richte deine Aufmerksamkeit wieder auf deine
Umgebung.
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