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Ankommen

Ein Moment des Stillwerdens, um dich
selbst wieder zu spuren.

Die Reise beginnt

Tauche ein in deine innere Welt und
lausche den Bildern deiner Seele.

Begegnungen unterwegs

Erkenne die Zeichen und Botschaften,
die dein Inneres dir schenkt.

Das Geschenk der Stille

In der Ruhe offenbart sich, was
wirklich Bedeutung hat.

Zuruck ins Leben

Nimm die gewonnene Leichtigkeit mit
in deinen Alltag.

Dankbarkeit & Neubeginn

Verankere das Erlebte in deinem
Herzen und offne dich fur Neues.



HERZLICH WILLKOMMEN
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ANKOMMEN

Ein Moment des Stillwerdens, um dich
selbst wieder zu spuren.



WIE DU DEINE REISE AM BESTEN
ERLEBST
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WIE DU DEINE REISE AM BESTEN
ERLEBST

\

Wiederhole die Fantasiereise gern mehrmals.
Oft zeigen sich beim zweiten oder dritten Mal ganz neue Bilder,
Geflihle und Erkenntnisse.
Jede Wiederholung fuhrt dich ein Stlck tiefer und macht das
\ Erlebte lebendig in deinem Alltag. y
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EIN MOMENT DES STILLWERDENS,
UM DICH SELBST WIEDER ZU
SPUREN.
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SchlieBe die Augen.

Atme tief durch die Nase ein und spur, wie sich dein Brustkorb hebt.

Halte den Atem fur einen Moment und atme dann langsam und weich
wieder aus.

Wiederhole das drei Mal.

Mit jedem Atemzug wirst du ruhiger.

Mit jedem Ausatmen lasst du los, was du nicht mehr brauchst.
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REFLEXIONSFRAGEN
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ANKOMMEN
BEDEUTET, SICH
SELBST WIEDER

ZU BEGEGNEN.
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DIE REISE BEGINNT

Tauche ein in deine iInnere Welt und
lausche den Bildern deiner Seele.
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IMPULSE FUR DEINE
WAHRNEHMUNG
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ERINNERUNGSIMPULS
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DEINE SEELE 5
SPRICHT IN
BILDERN, WENN
DEIN KOPF
SCHWEIGT.

www.lebensleicht-jetzt.de
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BEGEGNUNGEN
UNTERWEGS

Erkenne die Zeichen und Botschaften,
die dein Inneres dir schenkt.
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MINI-SCHREIBUBUNG:
DIE STIMME IN DIR

é Kleiner Impuls: B
Vertraue darauf, dass jede Begegnung, auch die stille,
unscheinbare, eine Bedeutung hat.

Vielleicht erkennst du sie erst spater.
Vielleicht spurst du sie sofort.
\ Beides ist richtig. y
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DAS GESCHENK DER
STILLE

In der Ruhe offenbart sich, was wirklich
Bedeutung hat.
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Setz dich fur drei Minuten still hin.

Atme ruhig.
Lass alle Gedanken ziehen wie Wolken.
Und lausche.

Vielleicht kannst du etwas horen: Ein Atemzug, dein Herz, das Leben
selbst.

Bleib in dieser Einfachhetit.

Sie ist dein Geschenk.




PERSONLICHES MANTRA
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ZURUCK INS LEBEN

Nimm die gewonnene Leichtigkeit mit
In deinen Alltag.
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Wie kannst du das Gefuhl der Ruhe in deinen Tag
einflieBen lassen?

Gibt es einen Moment am Morgen oder Abend, den
du ganz bewusst fur dich gestalten mochtest?

Welche kleine Gewohnheit darf dich ab heute
begleiten?

5w febenst
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MEIN LEBENSLEICHT-MOMENT FUR
MORGEN
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ERINNERUNGSIMPULS
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DANKBARKEIT &
NEUBEGINN

Verankere das Erlebte in deinem
Herzen und offne dich fur Neues.
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AFFIRMATIONEN ZUM NEUBEGINN

Jw bin geug.
Jw bin huttiigy inw ik

J% velawe dem cheée/fa

(Gl da] lastassen and new beginnen.
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ABSCHLUSSNOTIZEN

Wenn du magst, schreib hier ein paar Worte an dich selbst, so, wie du
mit einer guten Freundin sprechen wurdest.

Oder einen Satz, der dich erinnert,
wie weit du schon gegangen bist.

www.lebensleicht-jetzt.de
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RITUALE & SYMBOLE — KLEINE
ANKER FUR DEINE REISE
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Duft des Ankommens

Fur den Neubeginn kannst du auch
einen frischen Duft wie Grapefruit oder
Mandarine auswahlen.

Fiir Leichtigkeit und Klarheit.
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Tee-Ritual: Warme, die dich erdet

Der Tee steht dur Weichheit und flr
das “In Fluss kommen” und flr
Loslassen durch Warme
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Zunde eine Kerze an, bevor die Fantasiereise beginnt.
Das Licht steht fur Bewusstsein, fur den eigenen inneren Raum.
Nach der Reise verweile kurz, bevor du sie ausblast und sage dir leise:

,Dieses Licht bleibt in mir.*

www.lebensleicht-jetzt.de
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Natursymbol: Etwas, das dich begleitet

Nach der Reise kannst du dieses
Symbol an einem Ort aufbewahren,

um dich an deine innere Ruhe zu
erinnern. ’f)’)
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Abschluss-Ritual Ruckkehr ins Leben
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