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"GEHIMMELT UND
GEERDET"

Die folgende Lesemeditation
schenkt dir wieder das Gefiihl
der Verbundenheit.

Angebunden an die Quelle allen
Seins und Mutter Erde.

Erst durch die Verbindung mit
beiden Quellen, kann deine
Lebensenergie frei fliefsen.
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Bevor du startest,
schlieBe deine Augen und
hole einige Male tief Luft.

Am besten machst du die
Meditation im Stehen.
Stelle deine Beine
schulterbreit auseinander.

Dies ist eine Lesemeditation, lese sie
laut vor und fihle
die Kraft der Worte.



Zwischen jedem Ein- und Ausatmen entsteht ein
Raum der Leere.

Du atmest ein und atmest aus und bevor du wieder
einatmest, entsteht ein Moment der Stille, des Nichts.

In diesem Moment des Nichts atmest du weder ein
noch aus.

In diesem Moment,
stellst du dir ein goldenes Licht vor.

Dieses goldene Licht wird mit jedem Ein- und
Ausatmen gréBer und groBer,

bis es so grof3 ist,

dass es deinen ganzen Kérper umhiillt.

Fille das goldene Licht mit positiver Energie auf.
Alles was du jetzt brauchst, gebe in
das goldene Licht.

Lass dich von deiner Intuition filhren und schaue
welche Worte dir in den Sinn kommen...

LIEBE
VERTRAUEN
LOSLASSEN



Du bist nun vollkommen eingehdillt im goldenen Licht
und aufgeladen mit positiven Emotionen.

Dieses Licht starkt und schiitzt dich zugleich.
Dann stelle dir vor, wie ein goldener Energiestrahl von
deinem Wurzel Chakra (Hiifte) aus tiber deine Beine,

durch deine FiRe in die Erde strahlt.

Hindurch durch alle Erdschichten (filhle dabei immer
deine FuBe) bis hin zum Mittelpunkt der Erde.

Dort verankerst du dich. Dein goldener Energiestrahl
verbindet dich mit Mutter Erde.

Die Energie flieBt nun von Mutter Erde zu dir zuriick.
Mutter Erde schenkt dir Kraft, Mut und Geborgenheit.

Dein goldener Energiestrahl fihrt zurtick durch alle
Erdschichten bis hin zur Oberflache.

Die Energie stromt in deine FuBe uber deine Beine
hinauf bis zum Wurzel Chakra (Hufte).

Die Energie von Mutter Erde verteilt sich nun in
deinem ganzen Kérper und fillt jede einzelne Zelle
deines Kérpers mit ihrer wundervollen Energie auf.



Nun stelle dir vor, wie ein goldener Energiestrahl von
deinem Kronen Chakra (Scheitel des Kopfes) aus
uber deinen Kopf hinaus strahlt.

Er fuhrt Richtung Himmel. Durch das Blau des
Himmels, vorbei an den Wolken, vorbei an den
funkelnden Sternen, durch die Dunkelheit vorbei an
den Planeten bis hin zur Quelle allen Seins.

Dort verbindest du dich mit deinem Hoheren Selbst,
der Quelle allen Seins.
Du verbindest dich mit deiner inneren Weisheit.

Wenn du verbunden bist, fihrt der goldene
Energiestrahl wieder zuritick zu dir. Vorbei an den
Planeten, durch die Dunkelheit, vorbei an den
funkelnden Sternen und Wolken, durch den blauen
Himmel zuriick zu dir.

Die Energie stromt durch deinen Kopf hindurch,
durch deinen ganzen Kérper.

Jede einzelne Zelle deines Kérpers wird nun aufgefiillt
mit dieser Energie.

Nun bist du verbunden mit der Quelle allen Seins
und Mutter Erde.

Du bist gehimmelt und geerdet. @
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Energie
reinigen

Nachdem du nun verbunden
bist, ist es wichtig auch deine
Chakren zu reinigen. Chakren
sind wie Energiewirbel.

Deine Lebensenergie flie3t
durch deine Chakren.

Falls du nicht vertraut bist mit
den Chakren, schaue dir im
Internet Abbildungen an.

Es geht in der folgenden Ubung

um die Reinigung der sieben
Haupt Chakren.
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Ubung 1:

Chakra Reinigung

Dies geschieht am besten am
Morgen unter der Dusche oder

immer mal wieder zwischendurch.

Die folgende Ubung erhsht die
Schwingung deiner Chakras und
erméglicht jedem Energiewirbel,
sich in seiner optimalen Frequenz

zu drehen.



Leg deine linke Hand auf das untere Ende der
Wirbelsaule und fiihle mit der rechten Hand vor
deinem Kérper dein erstes Chakra.

Das Wurzel Chakra.
Ungefahr acht bis zehn Zentimeter tiber der Haut.

Dreh das Chakra mit den Fingerspitzen drei bis vier
Mal entgegen den Uhrzeigersinn.

Halte danach deine Hande unter Wasser oder gebe
die Energie mit deinen Handen an die Erde ab.

Auf diese Weise spiilst du die Riicksténde und Gifte

fort, die sich an der Wand des Chakras abgelagert
haben.

Verfahre so mit allen Chakras.

Versuche die verdichtete Energie zu fihlen, die sich
wie Zuckerwatte auf die Chakras gelegt hat.

Geh jetzt wieder zum ersten Chakra und dreh es es
drei bis vier Mal im Uhrzeigersinn.

So ladst du es wieder mit Energie auf.

VERFAHRE SO MIT ALLEN SIEBEN
CHAKRAS.
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Energie
starken

Immer wenn du dich
ausgelaugt oder erschépft
fihlst, bringt dir die folgende
Ubung einen Energieschub.

Mit dieser Ubung bist du in
Kontakt mit deiner Seele.
Deine Schwingung erhdht sich
und dein Energiefeld wird

wieder harmonisiert.

Ubung 2:

Starkung deines Energiefeldes

Diese Ubung bezieht auf das
Solarplexus Chakra.

Das Solarplexus Chakra kann
leicht in die Uberforderung
kommen, wenn unser
Unterbewusstsein Zuviel von

AuBen aufnimmt.

Diese Ubung vitalisiert das
sympathische Nervensystem. Sie
stérkt deine Energie und férdert
dein Gleichgewicht.



Lege deine Hande auf dein Solarplexus Chakra.

Atme in deine H&ande, spiire wie sich dein Bauch
bei jedem Atemzug ausdehnt und
wieder zusammenzieht.

Stell dir vor, dass du mit jedem Einatmen Licht von der
Sonne in deinen Kérper ziehst.

Das Licht dringt in die Mitte deines Seins.

Wenn dieses Licht in deinem Kérper ankommt, wascht
es alle Herausforderungen, Zwange und Konflikte von
innen weg.

Du gehst in einen Zustand der Ausgeglichenheit mit
deinem ganzen Sein.

Atme das Licht in deinen Solarplexus Chakra ein
und atme die alte, verbrauchte Energie aus, die
zwischen dir und deiner inneren Kraft gestanden hat.

Wenn du bereit bist, &uBere folgende Absicht:

Die Sonne meiner Seele scheint jetzt.

Ich strahle mit meinem harmonischen Licht.

Ich bin in Kontakt mit meiner Seele.

Mit Leichtigkeit flieBt die Energie durch mich durch.
Ich bin gestarkt und im Einklang mit meiner Seele

SO ISTES
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Energie
schiitzen

Um dein Energie zu schitzen ist
es wichtig dich zu himmeln und
zu erden.

Falls es mal schnell gehen muss,
streckst du einfach deine Arme
nach oben aus, so dass deine
Wirbelséule gestreckt ist.

Durch die Wirbelsdule lauft
deine Lebensenergie und von
dort aus, wird sie tiber die

Meridiane im ganzen Kérper

verteilt.
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Ubung 3:
Schutzschild

Du stellst dir nun vor, wie tber dir
eine Sonne strahlt. Ein
Sonnenstrahl ist nur

fur dich bestimmt.

Empfange diesen Sonnenstrahl
tiber dein Kronen Chakra und lass
die Energie durch deinen Kérper
flieBen.

Um dich zu erden, legst du deine
Hande auf den Boden.

Durch deine FiiBe und deine
Hande kann nun die Energie von
Mutter Erde flieBen.

Bedanke dich bei deiner Quelle

allen Seins und Mutter Erde.



Reibe deine Hande, so dass deine Finger und
Fingerspitzen warm werden.

Du fahrst mit deinen Handen am unteren Riicken auf
der Wirbelsaule entlang bis hin zum SteiBbein und
auBerst folgende Absicht:

"Ich platziere ein Schutzschild um mich, es besteht
aus purer strahlender positiver Energie. Es ist
permanent und bedeckt mich vollstandig. Nur reine
Liebe darf meinen Raum betreten. Alles andere bleibt
auBen vor. Es schiitzt mich vor allen negativen
Energien."

DIES MACHST DU INSGESAMT
DREIMAL.



BONUS-
UBUNGEN




BONUS - UBUNGEN
FUR EILIGE

Die folgenden Ubungen sind ftr
zwischendurch sehr gut

geeignet.

Sie sind einfach in der
Ausfithrung und gehen schnell.

So kannst du spontan auf
unerwartete Situationen
reagieren.

18

Ubung 1
Energie sofort reinigen
Ubung 2
Energie sofort starken
Ubung 3

Energie sofort schiitzen



Ubung 1:

Energie sofort reinigen

Du kannst bei dieser Ubung stehen oder sitzen.
Halte deine Hande mit den Handflachen
nach oben hoch.

Schliee die Augen und stelle dir vor, du sammelst
das reine Licht des Universums in deinen Handen.

Offne die Augen. Dann lass deine Hande tiber deine
Chakras gleiten.

Stelle dir vor, du hattest eine magische Lichtbiirste in
der Hand.

Wahrend du mit den Fingern tber deine Aura gleitest,
wird jedes Hindernis, jede Blockade und jede

negative Schwingung gelost.

Du kann dann etwas sagen wie
+Mein Energiefeld ist positiv und klar und voller Licht!”

Ich klare meine Energie von jedem energetischen
Mdill, und es fuhlt sich so gut an!

Dann atme nochmal tief ein und aus.
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Ubung 2:

Energie sofort stérken

Komm zur Ruhe. SchlieBe deine Augen und atme ein
paarmal tief ein und aus.

Jetzt gehe in Gedanken durch, fir was du alles

dankbar bist.

Heute bin ich dankbar fir...

Du kannst deinen Kérper mit Dankbarkeit fluten. Zum
Beispiel wenn du morgens aus dem startest,

bedanke dich fir den neuen Tag.

Bedanke dich fir deinen Kaffee
und dein gutes Essen.

Bedanke dich bei der Natur.
Bedanke dich fiir deine Mitmenschen.

Bedanke dich fiir die Tiere.

Bedanke dich fir alles was dir gut tut.
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Ubung 3:

Energie sofort schiitzen

Schliee die Augen und stell dir vor, du bist von einer
goldenen Seifenblase umgeben.

Du stehst in ihrer Mitte.

Diese Seifenblase lasst nur Energien zu dir, die fur
dich bestimmt sind.

Alles anderen Energien werden abgewendet und
prallen ab.

Besinne dich im Laufe des Tages immer mal wieder
auf deine Seifenblase.

Du kannst sie jederzeit mit
positiven Energien auffillen.

Denke daran, dass du diese positiven Energien
fuhlst und danach handelst.
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Endlich
ankommen

by Julia Wortmann




