Gluckseligkeits-Atmung

7. ,Heute erkenne ich, dass mein wahrer Wert darin besteht, gliicklich zu sein” -, ja“
,-.. und erlaube mir, gliicklich zu sein“ — ,ja“
»lch bin Klarheit, Weisheit und Innerer Raum“ —,ja“

Morgendliche Atempraxis zur
bewussten Ausrichtung, Offnung
und Energiegestaltung des Tages:

Schritt 1. Einatmend sagst du

innerlich: ,Heute ...“ und ausatmend 6. ,Heute denke, fiihle, spreche und tue ich Erhebendes” — ,ja“
verankerst du diese Absicht in dir ... und trage dazu bei, mich und andere zu erheben” — ,ja“ 8., Heute fiihle ich mich wohl” — ,ja"
mit einem tiefen und »Ich bin Wirde, Verbindung und Zufriedenheit” — ,ja“ Ich bin Ruhe, Frieden und Kraft” — ,ja“

bekriftigenden ,ja“. \ /

Schritt 2. Die dazu gehdrenden
Herzensqualitdten atmest du
ebenfalls tief ein: ,,Ich bin ...“ und

verankerst sie ausatmend in dir mit 5. ,Heute liebe ich” — ,ja“ o o )
einem tiefen und bekraftigenden ,Ich bin Selbstfiirsorge, Flirsorge == 1., Heute bin ich glucklich” -, ja
ja“. und Geborgenheit” — ,ja" »lch bin Freude, Gliickseligkeit

und Wahrhaftigkeit” —,,ja“

Erlaube dir, wirklich tief zu atmen
und wenn du magst, 6ffne dich am
Ende der Atmung fur Hinweise der

geistigen Welt. 4. ,Heute finde ich tausend Grinde, um mich und / \

andere zu wirdigen und wertzuschatzen — ,ja“
,Ich bin Liebe, Mitgefthl und Vergebung” — ,,ja“

2. ,Heute sehe ich in allem das Positive und Heilsame“ — ,ja“

Es lohnt sich, die Satze und »Ich bin Miteinander, Dankbarkeit und Wertschatzung” — ,,ja“

Qualitdten auswendig zu kdnnen,
denn mit geschlossenen Augen und
voller Ausrichtung geht diese

Atmung noch tiefer.
3., Heute freue ich mich und feiere das Lachen” — ,ja“

Beginne mit 1. und ende mit 9. »lch bin Gite, Freundlichkeit und Vertrauen” —,,ja“

Ich wiinsche dir jeden Tag ein gutes Und zum Abschluss: 9. ,Heute setze ich meinen freien Willen fiir das ein, was dient und nahrt.” — ,ja“
und kraftvolles, glickliches und »...und heile jede Form von Uberheblichkeit und Selbstabwertung in mir.“ — ,ja“
erfillendes Sein und Wirken! »Ich bin Demut, Bescheidenheit und Anerkennung” — ,ja“

,Dieser reichen inneren Fille gebe ich in meinem Leben und Sein die allerh6chste Prioritat,
denn sie ermdéglicht mir die volle Entfaltung meiner Medizin.”
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