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Zum Umprogrammieren eines Musters, dass mich von meiner
mich starkenden und tragenden Kraft: Zuversicht und Optimis-
mus fernhdlt, mdchte ich folgende Meditation vorstellen:

Optimismus- Meditation

Komm ganz in Deinem Raum an.

Spiire Deinen Korper, lass alle Spannung los.

Nimm Dich mit Deiner Atmung wahr, die Dich als Austauschorgan
mit allem im Aufen verbindet.

Lass Dir Zeit.

Dann nimm Kontakt zu den Frequenzstromen Negativ und Positiv
auf.

Stell sie Dir als ein vor Dir stehendes Paar vor.

Nimm weiter ein Hindernis vor Positiv wahr.

Wahrend Negativ ganz in Dich hineinstromt.

Nun lass in Deiner Vorstellung zu, dass sich das Hindernis langsam
auflost.

Parallel dazu zieht der Frequenzstrom Negativ aus Dir heraus, der
Frequenzstrom Positiv in Dich hinein.

Spiir, wie es ist, wenn dieser Strom Positiv alle Deine Zellen flutet.
Wie er sich weiter Giber Deine Korpergrenzen hinaus ausdehnt
und nur noch Positives anzieht.

Dann bewahre dieses neue Schwingen, komm wieder ganz im
hier und jetzt an und geh neu sortiert in die Welt hinaus.

Alle, die an meinem Resilienz-Meditationstraining jeden Mitt-
wochmorgen,,8 vor 8” von 07:52 bis 09:00 Uhr im online-Raum
teilnehmen wollen, sind herzlich willkommen. Anmeldeinfos
findest du auf der Website www.octogon-institut.de.

Herzliche GriiRBe
Ulrike v. Bergmann-Korn
Arztin und systemische Therapeutin
T.0171-4584077
\  www.octogon-institut.de
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Safi Nidiaye

Probleme sind zum Losen da
Wie du dich von belastenden
Lebensthemen befreist

| Integral | EUR 22,00
ISBN: 978-3778793145

Warum werden wir in unserem Leben immer wieder mit
denselben Problemen konfrontiert?

Schwierigkeiten in Partnerschaft oder Beruf, Angste und Selbst-
zweifel oder mangelnde Resilienz ...

Die Ursache sind bestimmte Denk- und Verhaltensmuster, die
sich im Lauf der Jahre tief in uns verankert haben und von dort
ihre negative Wirkung entfalten.

Wie wir uns davon befreien kdnnen, zeigt Safi Nidiaye: Mithilfe
ihrer populdren Methode der »Kérperzentrierten Herzensarbeit«
sowie weiterer einfacher Techniken wird es mdglich, durch
bewusstes Fiihlen die verborgenen Ursachen von problemati-
schen Lebensthemen aufzuspiiren, sie in ihre emotionalen und
gedanklichen Bestandteile zu zerlegen — und aufzuldsen!

Das praktische Handbuch, um endlich loszulassen, was uns
belastet.
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