~Atme das Licht ein -
und lass das Dunkle gehen." J3#




was sich ﬁir diesen Tag stimmig anﬁ)'th[t. Alles andere dalf warten.
Wenn du magst, sprich mit deiner Apotheke tiber sanﬁe, pﬂanz[iche

Unterstiitzung, damit dein Nervensystem etwas zur Ruthe ﬁnde’c.

Energeﬁsche Reinigung mit go [denem Licht

Suche dir einen ’oequemen, mhigen Ort. Ziinde eine Kerze an, wenn du magst —

n Boden beriihren. Lege deine

atme ﬂqf durch die Nase ein —

aus. Zahle beim Atmen: ein ... zweli ... drei ... vier ﬁmf— und
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ins ... zwei ... drei ... vier ... ﬁAnf Wenn du magst, kannst
ern. Wiederhole das ganze dreimal.

ie sich tiber deinem Scheitel, aus dem gi)'ttﬁchen Universum,

Nun stelle dir

ein sanﬁer go[dener Lichtstrahl bﬁ%et — wie eine warme Dusche aus go [denem

Licht.

Dieses Licht fliefit behutsam in deinen Kopf, durch dein Gesicht, deinen Hals,



deine Schultern und deine Brust. Es durchstromt deine Arme, Hande und
Fingerspitzen. Dann ﬂieﬂt es weiter — durch deinen Rumpf, deinen Solarp lexus,

deinen Unterleib, deine Beine — bis hinunter zu deinen Fiif3en.

Wihrend dieses go[dene Licht durch dich hindurchﬂlqﬂt, nimmt es alles mit, was
nicht mehr zu dir gehért: alle negativen Energien, alle ﬁemden oder schweren

Einﬂiisse, alles, was dich schwicht oder dir schadet.

Es reinigt deinen phys ischdll Koper, de@en Energiekb'rper und deine Aura. Alles

akts:c m Lich@nd [6st sich auf.

Dunkle wird f rtges iilt, v

Mit jede irst du leichter, klarer, mhiger. as go dene Licht ewﬁiﬂt
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dich vol arme, Geborgenhei‘c und reiner, heilender Energie.

usche, wie du das Geﬁih[ hast, dass es gut ﬁ}w dich

t, dass du gereinigt und ges’céirk’c bist, danke dem go[denen
Licht. Dann atme noch einmal tief ein, spiire den Boden unter deinen Fﬁﬁen und
offne langsam wieder die Augen. Kehre zurlick ins Hier und Jetzt — geklart,

gestéirkt und getragen vom Licht.



Erdungsiibung — Finde deinen Boden wieder

Wenn du dich haltlos fiihlst, hilft dir diese kleine Ubung, dich mit der Erde und
deiner Kraft zu verbinden:

- Stelle dich barfi oder mit festen Schuhen auf den Boden.

- Spiire den Kontakt deiner Fiifie zur Erde.

- Stelle dir vor, wie aus deinen Fuﬁsohle wrzeln wachsen — ’cief, sicher, ’cragend.

* Atme ruhig ein und aus Wfld sﬁ;

von deiner eigenen Kraﬁ.

ist getragen —von der Erde, vom Leben,

- a o -
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u innerlich unmhig bist, schenke dir einige bewusste

nd lege deine Hinde auf den Bauch.
. Atme durch die Nase ein und zihle bis vier.

- Atme durch den Mund aus und zihle bis vier.

- Wiederhole dies 35 Mal.

Stell dir vor, du atmest silbernes Licht ein — Licht, das dich stiarkt und alles



Schwere sanﬁ mitnimmt. Beim Ausatmen lisst du los, was dich belastet. Dein

Atem tragt dich, mhig und sicher.

Kleine Rituale ﬁ'iv deinen Aﬂtag

* Beginne den Tag mit einem bewussten Atemzug und einem Satz wie: ,Ich bin

hier. 1ch lebe. 1ch dalf ﬁihlen.“

» Trinke dein erstes Glas —'Ebﬁichen ﬁir einen neuen Tag.

- Wenn Trauerwellen komiien, nne, [ege eine Hand auf dein Herz und sage

te desfllichts: U oo, Stille — was dir guttut.
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pfehlung sanﬁ durch deine nichsten Tage tragen. Du
n der Erde, vom Atem, vom Leben selbst. Ich bin an

deiner
In Liebe

He[ga Gieschen



