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Energie für Deine Seele


Auf dem gesamten amerikanischen Kontinent wird der Kolibri als heiliges Totem verehrt. Denn dieser kleine Vogel nährt sich hauptsächlich vom Blütennektar und weiß ganz genau, welche Blüten für ihn die energiereichste Nahrung bereithalten. Dieses kleine Büchlein möchte Energie und Nahrung für Deine Seele sein. Basierend auf langjähriger Erfahrung in der Ausbildung und im Coaching findest Du hier bewährte Übungen, die Dir helfen können, Deinen Alltag leichter zu meistern. Übungen, die Dir Inspiration vermitteln möchten und die Dich Herausforderungen als Wachstumschance erkennen lassen können.




In die Stille kommen


Wenn es laut ist in uns und wir uns selbst nicht mehr hören, ist es schwer, in die Stille zu kommen. Wir nehmen all die Anforderungen und Ansprüche an uns wahr, aber nicht mehr unbedingt das, was uns wirklich gut tun würde.


Unser innerer Antreiber ist aktiv. Das kann uns in Aufruhr, Bewegung versetzen und sich durchaus auch mal energiegeladen und motivierend anfühlen.


Doch als Dauerzustand erschöpft es und möglicherweise kommen wir in einen gelähmten Zustand. Dauererschöpfung kann zu depressiven Verstimmungen führen und unsere Lust am Leben deutlich schmälern.


Machen wir es doch in solchen Situationen genau so wie der Kolibri. Werde wie ein Kolibri, der im größten Sturm vollkommen still in der Luft stehen kann...


Übung: Komm zu Dir selbst




	Nimm ein paar tiefe Atemzüge: durch die Nase ein, durch den Mund aus.


	Lass das, was Dich momentan so beschäftigt oder belastet wie auf einer Bühne vor Deinem inneren Auge erscheinen. Beobachte, aber steige nicht ins Detail ein. Vielleicht sind es Anforderungen im Beruf, in der Beziehung, in der Familie, finanzielle Sorgen, die Dich umtreiben.


	Nimm Dir eins nach dem anderen vor, konzentriere Dich in dieser Übung jeweils auf eine An- oder Überforderung.


	Nun atmest Du das, was da gerade so turbulent, überladen, penetrant in Dir kreist, tief aus. Wenn Du einatmest, atmest Du Stille und Gelassenheit ein, beim Ausatmen lässt Du die Belastung ganz bewusst aus Deinem Mund strömen.


	Das machst Du solange, bis Du spürst, dass es ruhiger wird in Dir.


	Nun nimmst Du bewusst Kontakt auf mit dem Herzschlag von Mutter Erde. Da wir sowieso in ihrem Frequenzfeld leben, kommt das ganz natürlich zu Dir. Ihr Herzschlag ist langsamer als der unsere und Du folgst ihrem Rhythmus. Du kannst Dir dazu das Rauschen der Wellen oder eines Gebirgsbaches ins Gedächtnis rufen.


	Mit jedem ruhigen Einatmen atmest Du diese Entspannung ein und beim Ausatmen spendest Du sie überall hin in Deinen ganzen Körper.





Diese Übung beansprucht nur wenig Zeit und ermöglicht es Dir, auch in stressigen Zeiten mit Dir selbst in Kontakt zu bleiben.




Aus dem Drama aussteigen


Letztens im Wald lagen vor mir zwei Bäume, gefällt vom Sturm. Was beiden gemein war: sie waren von Efeu dicht umwickelt und das machte sie zu schwer, sie wurden vom Wind gebrochen. Für die Bäume ist es das Ende, während sich der Efeu einen neuen Wirt sucht.


Wenn wir dieses Bild als Metapher verstehen: was ist in unserem Leben der Efeu, für den wir uns als Wirt zur Verfügung stellen, der uns fest im Griff hat, uns die Luft nimmt? Ist es der Job, unsere Beziehung, unsere Eltern, bestimmte Freunde? Sind es Süchte, die uns im Griff haben?

OEBPS/Images/cover.jpg





OEBPS/Images/6_1.jpg





