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Was mochtest du in den kommenden

12 Wochen umsetzen?

Welche Routinen mochtest du integrieren?

Wie sieht deine Morgenroutine/ deine tagliche Routine aus?
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Welches Wunder darf fur dich in Erfullung gehen?

Was hast du in der ersten Live Session in der Meditation sehen und fuhlen konnen?
Was ist es, das du erschaffen mochtest?

Welche Herzenswunsche leben in dir?

Wie mochtest du dich nach den 12 Wochen fUhlen?

Wie sieht dein Leben aus?
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1HEG T UG YOU

Was bedeutet Spiritualitat fur dich?
Was bedeutet Fulle fur dich?

Was bedeutet Erfolg fur dich?

Was bedeutet Freiheit fur dich?

Gibt es Menschen in deinem Leben, die dir nicht gut tun, wenn es um die
Erfullung deiner Wunsche und Traume geht?

Erlaubst du es dir wirklich grol3 zu traumen oder kommen Widerstande
hoch und du spurst, dass du dich eventuell dafur schamst oder es dir nicht
erlaubst?

Wie und wann kannst du deiner Seele mehr Raum geben?
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Gibt es Bereiche in deinem Leben, in denen du dich nicht traust, offen und
ehrlich hinzuschauen?

Wenn niemand Uber dich urteilen wurde, wie wirdest du dich selbst
beschreiben?

Wer bist du wirklich?

Warum bist du hier?

Was lasst dich aufleben?

Wer bist du, wenn du niemand sein musst?
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Es wird Zeit, deine Traume zu leben!

Welche klare Ausrichtung mdchtest du deinem Leben geben, um es
in die Richtung deiner Winsche zu lenken?

Glaubst du daran und kannst den Raum fur das was fur dich in Erfallung
gehen darf 6ffnen? Was kann dir helfen, wirklich an die Erfullung deines
Wunsches zu glauben?

Welche Dinge mdchtest du ab jetzt anders machen als bisher? Was darf fur
deine Veranderung in dein Leben treten oder aus deinem Leben gehen?

Inwiefern erlaubst du dir zu wachsen?
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Was mochtest du ab jetzt tun um bereits jetzt in deiner Vision
anzukommen? Wie mochtest du sie jetzt schon fuhlen und somit in
dir leben lassen? (Dein Korper und Geist machen Kkeinen
Unterschied zwischen der vorgestellten und der jetzigen Realitat.)

Wie fuhlt es sich an, so tief in der Vision zu sein? Welche Gefuhle
verbindest du mit dem was du erschaffen mochtest oder was wahr
werden darf fur dich?

Kannst du schon jetzt von Herzen die Dankbarkeit fur all das was du
dir winscht spuren?

Macht dir irgend etwas Angst, wenn du an diene Vision denkst?
Spurst du einen Widerstand in deinem Korper?

Wo darfst du deine Angste Uberwinden?
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Welche Schritte in Richtung deiner Vision ist dein Queen-Self, das
diese Realitat bereits lebt, gegangen?

Was wurdest du sagen, hindert dich gerade am meisten fur das
loszugehen, was du wirklich mdchtest? Oder was dich hindert, das
zu empfangen, das du dir wdinscht?

Was mochtest du taglich konkret tun, um dich an deine Vision zu
erinnern und sie wirklich von Herzen zu fuhlen?
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Urvertrauen - Sicherheit - Loslassen \f)\gé//bj

Das Wurzelchakra steht als energetisches Zentrum fur Stabilitat und
Vertrauen ins Leben. Weitere Themen des Wurzelchakras sind: Sicherheit,
Urvertrauen und Erdung.

Das Wurzelchakra steht fur den Willen zu leben und zu sein. Es befindet
sich am unteren Ende deiner Wirbelsaule auf Hohe des Steil3beines, nah
am Beckenboden.

Auf Sanskrit, der alten indischen Sprache, wird es "Muladhara" genannt, was
"Wurzel" bedeutet.

Stelle dir vor, ein Baum kann ohne Wurzeln nicht uberleben. Genauso ist
auch das Wurzelchakra dein Fundament und gleichzeitig auch das
Fundament des gesamten Chakrensystems.

Um das Wurzelchakra zu 6ffnen ist es wichtig, bewusst die eigenen
Bedurfnisse wahrzunehmen und zu lernen, gut fur dich zu sorgen. Wenn
dein Wurzelchakra blockiert ist kannst du dir vorstellen, dass du quasi
standig in einer Art Uberlebensmodus bist. Du musst viel Energie
aufwenden um dich selbst zu schitzen.
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Wenn du ein starkes und gedffnetes Wurzelchakra hast, dann wirst du
folgende GefUhle haben:
Sicherheit, Verbundenheit, Vertrauen, Erdung.

Du spurst, dass du dieses Leben willst und es mit jeder Faser deines
Korpers erleben mochtest. Du fuhlst dich sicher und weil3t, wofur du in
diesem Leben losgehen mochtest. Du kennst deine Wurzeln und kannst
deshalb auch bedenkenlos loslassen. Du bist in einem absoluten
Urvertrauen in dich, in andere Menschen und in das Leben. Du kannst
deine innere Kraft spuren und erschaffst dir in einer absolut kraftvollen
Energie dein Leben. Du lebst deine Werte zu 111% und lebst ein Leben
nach deinen Winschen und Vorstellungen.

I OORADO!

Wenn dein Wurzelchakra schwach oder blockiert ist, bist du in der Kontrolle
und in der Angst. Du vertraust dir, anderen Menschen und dem Leben nicht
und hast das Gefuhl, du musst gewisse Dinge oder sogar ganz viel, in
deinem Leben kontrollieren. Du spurst, dass du unsicher bist und nicht
weil3t, wofur du losgehen sollst. Dein sicheres Fundament fehlt und dieses
Fundament, diese Wurzeln brauchst du zum Leben! Es kann auch gut sein,
dass es dir schwerfallt, das positive im Leben zu erkennen und bist
ungeduldig.
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Wie sehr die Qualitaten des Wurzelchakras ausgepragt sind zeigt sich in
deinen ersten 7 Lebensjahren. In diesen Jahren formst du deine positiven
und negativen Glaubenssatze und in diesen Jahren hast du auch die
Chance Sicherheit und Vertrauen aufzubauen. Es macht also definitiv Sinn
in deine Kindheit zuruckzugehen, wenn du spurst, dass dein Wurzelchakra
blockiert ist.

SLACKUNG DOS
WU /G GHOKCUS

Finde in dein tiefes Urvertrauen zuruck.
Erde dich regelmalig und bewusst. Das gelingt dir am besten in der Natur.
Entspanne dich und ruhe dich aus (z.B. Massage).

Fange an zu loszulassen und deine alten Verletzungen aus der
Vergangenheit zu akzeptieren.

Meditationspraxis und Yogapraxis die Erdung beinhalten.

Atme bewusst und tief in deinen Bauch, damit auch das Wurzelchakra
etwas von deiner Lebensenergie abbekommt :-)
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Wenn du zu sehr in deinem Ego und deinem Kopf lebst, dann versuchst du
dein Leben zu kontrollieren. Du bist viel mehr in der Angst als im Vertrauen
und du kannst nicht loslassen. Um aber dein Leben so kreieren zu kdnnen
wie du es dir von Herzen winscht, ist Urvertrauen unabdingbar. Wenn du
kontrollierst in egal welchem Lebensbereich, dann bist du im Misstrauen,
denn du kannst nicht loslassen. Wenn du im Misstrauen bist machst du
dich automatisch klein und eng und es kann gar nicht das zu dir flieBen, was
eigentlich zu dir flieBen mdochte. Du verwendest deine schopferische
Energie dafUr festzuhalten anstatt loszulassen. Dann bist du nicht im Fluss
des Lebens. Ein Leben in deinem hdchsten Selbst zu erschaffen bedeutet,
das Misstrauen gegenuber deiner Schopferkraft und gegentber dem Leben
und der Welt loszulassen und wieder in den Fluss des Lebens einzusteigen.
Hierbei spielen liebevolle Selbstannahme und Fursorge eine grol3e Rolle.
Spure wie viel positive Energie freigesetzt wird, wenn du die Kontrolle
loslasst und beginnst dein Urvertrauen gegentber dir und dem Universum
zZu starken.

JjournalinGlmPul S ZU
THOEMA UrVor e aucl

In welchen Lebensbereichen bist du noch nicht zu 100% im Vertrauen, dass
alles gut ist so wie es ist und wie es kommen wird? (Partnerschaft, Beruf,
Finanzen, Freundschaft...)
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Wie sieht die Kontrolle in diesen Bereichen deines Lebens aus? Auf welche
Art und Weise versuchst du hier an etwas festzuhalten?

Wie fuhlt sich diese Kontrolle fur dich an und wo in deinem Korper kannst
du sie spuren?

Welches Bedurfnis verbirgt sich eigentlich hinter der Kontrolle/ dem
Festhalten?

Was ware dein personlicher Ausdruck von Urvertrauen in diesem Bereich
deines Lebens?
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Stell dir vor du wurdest die nachsten 24 Stunden in vollkommenem
Urvertrauen in diesem Bereich deines Lebens leben. Schlielde fur einen
Moment die Augen und spure hinein, wie es sich fur dich anfuhlt! Atme tief
ein und aus. Nimm wahr, dass du die Fahigkeit hast, Urvertrauen in dir
entstehen zu lassen! Wie wurdest du dich in den 24 Stunden verhalten?
Was wurdest du tun und wie wurde dein Leben aussehen?

Wie lautet deine Definition von Urvertrauen?

Wann mochtest du dir am Tag Zeit nehmen, um dich zu erden? Egal ob das
5 Minuten oder 60 Minuten sind? Es ist so wichtig, dass du dir Zeit nimmst,
bei dir anzukommen. Wenn du dich mit dir verbindest, dann kannst du in
deiner Kraft sein, denn Energien konnen flielSen! Was hilft dir, dich zu erden
und wann fuhlst du dich sicher?
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In welchen Situationen deines Lebens fuhlst du dich ganz besonders
verbunden?

Was gibt dir Kraft und was raubt dir Kraft? Wann fuhlst du dich
energiegeladen und wann total kraftlos?

Was hat dich in deiner Kindheit ganz besonders verunsichert und wie
kannst du dir heute diese Sicherheit geben?

Kannst du dich an deine ersten 7 Lebensjahre erinnern? Was war
besonders pragend fur dich? Welche Erkenntnisse liegen fur dich in dieser
Zeit? Frage gerne auch deine Eltern, wenn es sich richtig fur dich anfuhlt.

NANIFGSEAEION
NIOKGOVOL™ " modm



HASIEE <

Dein Bewusstsein

Was denkst du die meiste Zeit deines Lebens?

Was fuhlst du die meiste Zeit deines Lebens?

Was tust du die meiste Zeit deines Lebens?

Wo wurdest du dich in der Skala des Bewusstsein einordnen?
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Welche Geflhle auf dieser Skala wurdest du gerne Fuhlen?

Was versetzt dich denn in diese Gefuhle, die du gerne sptren mochtest?

Was kannst du tun, um diese Gefuhle &fter zu fuhlen?
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