AUFBAU QI FELD
LONG

In den richtigen Stand begeben, die FliBe stehen huftbreit und
parallel, Mingmen ist rund, die Arme sind neben dem Koérper, das
Kinn zieht leicht zur Brust, die Zunge liegt sanft am Gaumen,
Augen schlieBen, tief ein und ausatmen, einatmend zunachst das
Wort Ruhe, ausatmend das Wort Entspannung intonieren, nach
ein paar Atemzligen einen wunderschdnen, tropischen Sandstrand
visualisieren, darauf gehen, den Sand unter den FiBen flihlen,
jeder Schritt hinterlasst fur einen Augenblick einen makellos
geformten FuBabdruck, nach ein paar Schritten zum Stehen
kommen, hiiftbreit, spliren wie die FliBe in den warmen, feuchten,
festen Boden einsinken, die Wellen umsplilen die Zehen, die
Richtung mehr zeigen, das Becken kippt nach vorne, die Knie sind
leicht gebeugt, die Kopfkrone zieht nach oben in einen hohen



Wolkenhimmel, beim Einatmen stromt frische, kihle, salzige
Meeresluft durch die Nase in die Lungen, leicht angewarmt flieBt
sie beim Ausatmen durch beide Nasenflligel, Gesicht, Hande,
Arme, Beine werden erfrischt durch die leichte Meeresbrise, der
Rumpf wird mit jedem Atemzug grdBer, starker, der ganz Korper
kommt immer mehr in Balance, der Mensch als beseeltes Wesen
wird gehalten lUber die Anbindung an die Erde nach unten und an
den Himmel nach oben, die Gedanken, die schneller kommen als
die Wellen, die rhythmisch, stetig den Strand erreichen, werden
bestimmt von ihnen an und mitgezogen, nicht mehr weiter
gesponnen, lUber den Atmen werden Ruhe nach innen und ein
Weitwerden des Geistes nach auBen spurbar, das Qi Feld nach
unten dehnt sich entlang der Center Line aus, durch die Erdkruste,
der Schicht aus winzigen Kérnchen, den Resten von Korallen und
Muscheln, bis zu immer groBer werdenden Gesteinsbrocken,
bizarren Formationen, kilometertief im Erdmantel und noch weiter
bis in die hitzigsten Tiefen, dem flissigen Erdkern, jetzt bahnt sich
das Qi Feld den Weg nach oben in den blauen Himmel,
durchdringt Wolkenfelder, feine Wassertopfchen, Eisteilchen, die
sich in der Atmosphare sammeln, zurlick in der Mitte, bildet sich
die Linie zum Meer hin, der Blick gleitet weit Uber die Wellen, die
unendlichen Mdglichkeiten in der Zukunft nur erahnend, nach
hinten gewandt erreicht die Linie vereinzelte Dlnen, zahlreiche
Hauser, weite Felder, griine Walder, spektakuldre Berge, Symbole
fur das, was stark machte, aber langst vorbei ist, zu den Seiten
entwickelt sich die Linie entlang des Strandes, Millionen
Sandkorner breiten sich nach rechts und links aus, scheinen kein
Ende zu kennen, nur perfekte Symmetrie. Zurtick im Bauch, dem
Zuhause, dem Lacheln, die Quelle aller Energien, beginnt durch
die Ausdehnung zu allen Seiten das Qi Feld um den Mittelpunkt zu
flirren, Energiewellen erreichen in Schiben den gesamten Kdrper.
Alles flieBt kraftvoll und positiv. Nach ein paar weiteren
Atemzligen, in denen das Gleichgewicht reiner Genuss ist, werden
die Augen langsam wieder getffnet.
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AUFBAU QI FELD
SHORT

In den richtigen Stand begeben, die FiiBe stehen hiftbreit und parallel, Mingmen ist
rund, die Arme sind neben dem Korper, das Kinn zieht leicht zur Brust, die Zunge
liegt sanft am Gaumen, Augen schlieBen, in den Boden entspannen, die Gedanken
werden mit jedem Ein und Ausatmen immer ruhiger, kommen und gehen,
gedanklich eine Linie von der Mitte nach unten ziehen, dabei noch mehr in das
weiche Erdreich sinken, immer weiter hinab, dabei mehr und mehr entspannen,
gleichzeitig den Halt, die Stabilitat, den eigenen festen Standpunkt spliren, von der
Mitte die Linie nach oben verlangern, die Scheitelkrone streckt in den Luftraum, zu
den Wolken, in den weiten Himmel, wie durch ein Fenster geht der Blick ins
unendliche Universum, vorbei an Sternen, Planeten und zuriick zur Mitte, der Blick
folgt der Linie zwischen Erde und Himmel nach vorne bis zum weit entfernten
Horizont, von der Mitte wendet sich der Blick an der Linie nach hinten, hinter den
Ricken, dehnt sich aus, endlos weit, um zurlickzukehren und an der gedachten Linie
die rechte Seite zu erfahren, danach die linke, mit jeder Ausdehnung in die Vertikale
und Waagerechte blindeln sich Ruhe und Kraft im Nabelzentrum, dem unteren
Dantian, von hier aus wird das Qi Feld jetzt in alle Richtungen gleichzeitig errichtet,
ringformig wirkt es wie permeable Hille und Schutzschild zugleich, tiefe
Entspannung breitet sich aus, die Gedanken sind fir einige Atemzlige ganz klein,



Kerstin:

Qi Felder

1. Seifenblase

Du schlieft die Augen

Du fiihlst dich mit deinen Fiien in die Erde hinein und stehst ganz fest

Du bist tief verwurzelt

Du streckst dich nach oben in Richtung Himmel, als ob ein seidenes Band dich
aufrecht zieht

Du weitest dich nach vorne aus und stellst dir einen Kegel, eine Ellipse oder eine
Kugel in schillernden Farben vor

Ebenso nach hinten, rechts und links

Alles verbindet sich zu einer einzigartigen Seifenblase, die in Regenbogenfarben
glanzt

Sie ist dehnbar, kann grofer und kleiner werden und wenn du magst kann sie sich
mit den Seifenblasen anderer zu einer grollen verbinden

2. Im Zentrum eines Wasserwirbels

Du schlieft die Augen

Du fiihlst dich mit deinen Fiien in die Erde hinein und stehst ganz fest

Du bist tief verwurzelt

Du streckst dich nach oben in Richtung Himmel, als ob ein seidenes Band dich
aufrecht zieht

Du weitest dich nach vorne aus und stellst dir in deiner Farbe des Wassers dein Feld
vor, es kann rund sein oder ldnglich

Es kann das kalte Wasser sein, oder das warme Wasser, das dich an den letzten
Sommerurlaub erinnert; Je nachdem , was du jetzt und hier brauchst

Ebenso weitet du dich nach hinten, zur rechten Seite und zur linken Seite aus
Alles um dich herum ist Wasser, warm oder kalt, dunkelblau oder tiirkis

Du bist in der Mitte das ruhige Zentrum, und dich der Fluss des Wassers, es kreist
um dich herum

3. Die goldene Kugel

Du schlielSt die Augen

Du fiihlst dich mit deinen Fiifen in die Erde hinein und stehst ganz fest

Du bist tief verwurzelt

Du streckst dich nach oben in Richtung Himmel, als ob ein seidenes Band dich
aufrecht zieht

Du weitest dich nach vorne aus und stellst dir eine goldfarbene Kugel vor, vielleicht
erinnert sie dich an das Marchen: Der Froschkonig

Ebenso nach hinten, rechts und links

Du fiihlst die Warme, es schimmert goldig warm, nicht wie das Metall

Du siehst die warmen Herbstfarben, die goldene Sonne, du stehst in deinem goldigen
Qi-Feld und verbindest Dich mit den anderen



Jessica:

Aufbau des Qi-Feldes
- Nimm deine Grundstellung ein.

~ Fiille schulterbreit und parallel nach vorne

~ Knie leicht gebeugt

~ Mingmeng ist rund / Becken leicht gekippt
~Kinn zieht etwas zur Brust

~ Kopf richtet sich auf zum Himmel

~ deine Zunge befindet sich hinter deinem Gaumen

Spiire nach innen, nimm deine Atmung wahr.

Verbinde dich mit der Erde, die dich tragt

Offne dich Richtung Himmel.

Spiire die Weite zu deiner Vorderseite.

Nimm auch die Weite nach hinten wahr.

Offne nun auch dein Qi-Feld nach links und nimm wahr.
Auch dein Qi-Feld zur rechten Seite 6ffnet sich.

Lasse nun gedanklich in dir ein Bild entstehen, du bist sicher und
geschiitzt in deinem Qi-Feld, dass dich umgibt.

Du entscheidest was du in dein Qi-Feld einladen magst. Du entscheidest
wovor du dich schiitzen mochtest und was nicht in dein Qi-Feld platz
finden darf.

Spiire nach innen, spiire dich in deinem Qi-Feld.
PAUSE!

Stelle dich nun darauf ein, dass wir diese Ubung demnéchst beenden
werden.

Atme noch einmal tief ein und aus.

Bei der ndchsten Ausatmung 6ffne langsam in deinem Tempo deine Augen.



Julia L.:

1. goldener Lichtstrahl

Stell dir vor, dich durchdringt von deinen Energiezentren aus ein gleilfendes, goldenes,
warmes Licht, dass sich immer weiter ausbreitet. Stell dir vor, wie das goldene Licht
langsam {iber deine Beine und deine Fiille in die Erde eindringt, dich mit der Erde verbindet
und bis ins Zentrum der Erde flieRSt, wo Qi in seiner reinsten Form fliefSt. Stell dir dann vor,
wie es langsam und bestdndig nach oben hin an deiner Centerline entlang und {iber deinen
hochsten Scheitelpunkt ins Universum fliefit und alles erhellt, immer weiter und weiter.
Alles wird erfiillt von diesem gleifenden, goldenen, warmen Licht. Eine wohlige Wérme
erfiillt deinen Korper und du léasst diese Warme und das goldene Licht iiber deine rechte
Seite langsam und bestdndig immer weiter und weiter in die Welt flieBen. Schicke es an alle
Wesen weiter, die es brauchen konnten. Lass das Licht dann auch tiber deine linke Seite
immer weiter und weiter flieSen, bis alles um dich herum in diesem goldenen, warmen Licht
erstrahlt. Stell dir vor, wie du das Zentrum dieses Licht bist und von einem leuchtenden
Lichtball umhiillt bist, der dich sicher und geschiitzt hilt.

2. bunte Blumenranken

Stell dir vor, deine Energiezentren sind wunderschone Blumen, die in leuchtenden Farben
strahlen und einen angenehmen Duft verspriihen. Stell dir vor, aus dieser Blume wachsen
neue Blumen und breiten sich in Ranken deinem ganzen Korper aus, als wére er ein
wunderschoner Garten mit 1000en von kleinen, bunten Bliiten und Knospen, die immer
weiter in alle Richtungen wachsen und ihre bunte Leuchtkraft entfalten. Lass die
Blumenranken dann iiber deine Beine und deine Fiile hinweg wunderschone, feine Wurzeln
wachsen, die in den Boden bis zum Zentrum der Erde reichen und sich dort vom reinsten Qi
ndhren. Lass die Blumen dann durch deinen Korper, iiber deinen Kopf und den hochsten
Scheitelpunkt nach oben hin, an deiner Centerline entlang wachsen, wie eine Kletterpflanze,
die immer weiter und hoher ins Universum hineinwdchst und alles in ihren angenehmen,
frischen Duft hiillt. Dein ganzer Korper ist nun erfiillt von dieser wunderschénen
Blumenpracht und leuchtet in den schonsten Farben. Lass die Blumenranken dann iiber
deine rechte Seite langsam und bestdndig immer weiter und weiter wachsen. Schicke dem
Wesen ein paar schone Blumen, das sie gebrauchen kénnten. Lass die Blumenranken dann
auch iiber deine linke Seite immer weiter und weiter wachsen, bis alles um dich herum in
der Blumenpracht erstrahlt und wunderbar duftet. Du bist das Zentrum dieses Gartens und
sicher und geschiitzt.

Fiir beide Varianten flie§t das Qi natiirlich auch nach vorne und hinten.



Corinna:

Der richtige Stand: FiiBe schulterbreit, Fiile wiegen, um die Gewichtsverlagerung
wahrzunehmen, meistens zu sehr vorne belastet

Nach oben gehen: Knie leicht gebeugt, Mingmen (Becken ein paar mal bewusst
vor und zuriick kippen)

Oberkorper richtet sich auf, ich erinnere mich an die Lage des Zwerchfells als
wichtiges Organ fiir die Atmung und bei mir auch fiir die Aufrichtung

Ich denke auch an meinen Hals, der im Alltag oft zu weit nach vorne gestreckt
wird

Ich denke an die goldene Schnur, die den h6chsten Punkt des Kopfes etwas nach
oben zieht

Kinn senken, Zunge hinter die Zdhne (nicht im ganzen am Gaumen klebend wie
so oft)

Arme hédngen lassen (ein Biigel in meiner Schulter)

In Gedanken/Aufmerksamkeit nach oben gehen — der Himmel ist je nach
Stimmung taghell, hellblau mit weilSlichen Schleierwolken und gelb-warmen
Sonnenstrahlen, oder auch nachtschwarz, mit ganz vielen kleinen Sternen, die
Gedanken gehen wie kleine goldene Zweige aus meinem Kopf, ganz weit hoch in den
Himmel, ganz viele kleine Verdstelungen wie goldene Blitze nach oben, dann kehrt
die Aufmerksamkeit zuriick

Aufmerksamkeit dann nach unten lenken — unten ist die Erde, Gedanken gehen
erst durch griine, dann braune Erdschichten, als Wurzeln in die Erde, bis aus der
braunen Erde langsam orange Lava im Erdinneren wird, von dort wieder zurtick zur
Mitte

Nach vorne stehe ich in einem alten Haus/Tempel in Asien und 6ffne in Gedanken
ein kleines Fenster mit holzernen Fensterldaden, kiihle frische Luft stromt herein, es ist
ganz frith am Morgen, Tau hdngt in der Luft, das Haus steht auf einem Berg, ich
blicke in eine weite Landschaft mit Bergen und griinen Waldern, Aufmerksamkeit
wieder zuriick zur Mitte

Nach hinten fiirchte ich mich ein wenig vor der Dunkelheit, es ist schwarz und
sieht ein bisschen aus wie ein fritheres Schlachtfeld, jedoch bin ich daraus gestarkt
hervorgegangen, jenachdem was ich gerade brauche, baut sich hinter mir ein grau-
metallener Schutzpanzer auf, wie eine Mischung aus einer Schildkréte und einer
Ritterriistung — und an guten Tagen spiire ich, wie aus meinem oberen Riicken
konigsblaue Schmetterlingsfliigel herauswachsen, Aufmerksamkeit wieder zuriick zur
Mitte



Dann rechts — dort ist die blaue See, je nach Stimmung ist diese entweder tobend,
brausend mit hohen Wellen und dunkelgrauen Wolken mit schaukelnden rollenden
Schiffen, oder an guten Tagen spiegelglatt ich spiire die Warme und die Sonne
glitzert auf der glatten Wasseroberflache, Aufmerksamkeit zuriick zur Mitte

Dann noch nach links, dort ist mein geheimer Garten, eine dicke Hummel fliegt
voraus, alles ist hellgriin, die Pflanzen stehen dich und mit wunderschénen Bliiten in
allen denkbaren Pastellfarben

Danach geht die Aufmerksamkeit zu Mingmen, dabei auch Hénde, erst die rechte
dann die linke, ich mache mir dabei bewusst, dass die rechte Hand fiir die mé&nnliche/
Yang-Seite steht, die mich beschiitzt — und noch wichtiger ist die linke, die weibliche/
Yin-Seite, die sich weise dariiber liegt, denn das Weibliche birgt die wahre Weisheit

Ich erinnere mich daran, dass jeder von uns das ganze Universum in sich tragt, ich
spiire dieses Universum in meinem Bauch — es ist wieder der Sternenhimmel, das
Weltall, in dem wie ein Spiralnebel eine riesige spiralférmige Wolke aus orange-
goldenem Qi schwebt, welches sich fortlaufend dreht und dabei orange-goldene
Energie an mein ganzes inneres Universum abgibt

Ich halte inne — und atme



Katja:

Stell dir vor, du stehst auf einem kleinen Hiigel. Um dich herum sind griine Wiesen. Die Sonne
scheint und du kannst eine angenehme Wérme spiiren.

Deine Fiien verbinden sich immer fester mit dem Untergrund. Wie durch die Wurzeln eines
Baumes ziehst du nun die Energie aus dem Boden durch deine FiiSe und Beine, entlang der Center-
Line hinauf bis iiber deinen Kopf. Es entsteht eine Art Fontdne und du wirst ganz sanft von warmen
Wasser umhiillt.

Das Wasser fliefSt an deiner rechten Seite hinab und immer weiter den Hiigel hinunter und die
Wiesen entlang bis du es nicht mehr sehen kannst.

Auch an deiner linken Seite fliefSt das angenehm warme Wasser hinunter und verschwindet in der
Ferne.

Nun richtest du deinen Blick nach vorne und siehst wie ein wunderschoner Fluss entsteht. Du stehst
mitten drin und das Wasser flieit ganz gerade deinen Ful8spitzen folgendend in die Ferne.

Wenn du dich umdrehst, kannst du erkennen, dass der Fluss nun in die andere Richtung fliel$t, etwas
sanfter aber genau so wunderschon. Du geniefit das Gefiihl, von warmen Wasser umgeben zu sein.
Langsam wird die Geschwindigkeit geringer. Die Fontdne hort langsam auf zu sprudeln. Du kannst
die Wiesen um dich herum erkennen. Du selbst strahlst und glitzerst im Sonnenlicht und dir ist
angenehm warm.



Dagmar:

Aufbau eines Qi Felds (fiir einen dngstlichen Menschen)

* Nimm eine bequeme und aufrechte Haltung ein. Entspanne die Muskeln, atme
einmal tief ein und aus, um dich zu zentrieren.

* SchlieRe die Augen und stehe mit den Fiilen fest auf der Erde. Spiire in deinen Stand.
Fiihle, wie deine eigene Energie durch deinen Korper flielSt und sich ausbreitet.

« Stelle dir das Qi-Feld vielleicht in einer beruhigenden Farbe vor, die dich fliefend und
weich umbhiillt. Es schiitzt dich vor dueren Einfliissen.

* Schicke das Qi nach oben. Stelle es dir durchsichtig und fein vor. Es ldsst Licht und
Sonne herein, damit es hell und warm ist. Es schiitzt dich zértlich und halt alles
Storende fern.

* Dehne das Qi nach unten aus, bis unter deine Fiie. Vielleicht ist es hier dunkler und
fester und schirmt dich vor unerwiinschten Energien oder Emotionen ab. Du kannst
voller Vertrauen deine Fiile auf die Erde stellen.

* Stelle dir nun vor, wie sich das Qi langsam nach vorne ausdehnt. Vielleicht ist es ein
strahlendes Licht, das mit einem angenehmen Klang deine Umgebung beriihrt. Stelle
dir all das Positive vor, das vor dir liegt und auf dich wartet. Das Qi-Feld schiitzt dich
und du kannst deine Energie nach vorne richten.

* Richte deine Aufmerksamkeit auch nach hinten. Spiire, wie sich das Qi nach hinten
ausdehnt und schicke alles Negative aus Vergangenheit weit von dir weg. Befreie dich
von Belastendem und behalte alles Angenehme bei dir.

* Dehne dich weiter zu den Seiten aus.

« Spiire, wie sich das Qi-Feld noch einmal weitet und dir Sicherheit und Geborgenheit
gibt. Schicke dein Qi nach rechts und stelle dir vor, wie das Qi dich mit Klarheit erfiillt
und dir hilft, dich selbst besser zu verstehen.

* Dehne dich nach links aus und schaue, wie das Qi dich umgibt und dir Trost spendet
und dich unterstiitzt.

* Du bist nun ganz umhiillt von deinem Qi-Feld. Es schiitzt dich und hélt fern, was dich
angstigt. Es starkt dich von innen und bringt dir Ruhe. Alle negative Energie wird
gefiltert und in positive umgewandelt. Du bist mit deiner Umwelt verbunden in dem
Malke, wie du es mochtest. Du kannst frei atmen, hast Halt und Vertrauen.



Meliha:

Variante 1: Goldene Blase

Hole einen Qi-Ball aus der Erde und weite ihn um Dich herum, sodass ein Qi-Feld entsteht. Das
Feld hat die Form einer Blase, die Dich schiitzend umgibt, gleichzeitig aber transparent ist und den
Blick in die Weite zulésst. Die Blase leuchtet warm und golden und verbreitet ein angenehmes
Gefiihl in Deinem Riicken, den Hénden und allen anderen Bereichen, die Warme benétigen. Es ist

in alle Richtungen flexibel, ldsst sich auf Wunsch vergrofern und verkleinern.

Weite das Feld in die Hohe, zu einem goldenen Himmel, iiber die Wolken hinaus zum Universum.
Verkleinere es wieder und erde Dich, indem Du die Blase verschmalerst und iiber Deine Beine und
FiiRe in den Boden einsickern ldsst, bis es zum warmen Erdinneren reicht, spiire die Energie. Hole
es zuriick und weite die goldene Blase erstmal nach links, dann nach rechts und schweife in ferne
Léander. Weite das Feld nach hinten und spiire seine schiitzende Wérme, die Dich umgibt. Komme
zuriick und weite es nach vorne wie einen goldenen Strahl, der gleichzeitig in der Gegenwart und

der Zukunft verweilt. Komme zuriick und spiire die Warme und Geborgenheit innerhalb der Blase.

Variante 2: Efeuranken

Hole einen Qi-Ball aus der Erde und weite ihn um Dich herum, sodass ein Qi-Feld entsteht. Das
Feld hat die Form von sich rankendem Efeu, der Dich schiitzend umgibt. Er ist durchlédssig und Du
siehst den blauen Himmel und die Umgebung durch die Liicken in seinen Blattern. Rieche die
Frische der Blatter und der Erde. Der Efeu wird durch ein unsichtbares Gitter in Form gehalten,

kann sich aber nach Deinen Wiinschen weiten oder verschmélern.

Lasse die rankenden Blatter in den Boden wachsen. Du fiihlst Stabilitdt und Sicherheit. Hole das
Feld zuriick und lenke die Ranken in den Himmel, wo Du einen Garten erschaffst. Hole ihn zuriick
und dehne ihn erst nach links, dann nach rechts. Du schweifst im Schutz der Blatter in die Ferne.
Hole sie zuriick und lasse die Blétter hinter Dich ranken, sie geben Dir Schutz und Riickhalt. Dehne
Dich in alle Richtungen aus und lass die Energie flieBen, als ob ein riesiger griiner Pavillon entsteht.



Crissy:
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Marina:

Goldenes Ei — Chi Feld

Atmen und zur Ruhe kommen, alles ist gut, wie es ist, alles darf sein — keine Bewertung

Korper wahrnehmen — beginnend bei den Fiien, sicherer Stand in einem goldenen Ei, welches uns
umschlieBt, wir spiiren den sicheren Stand, Gedanken gehen zum Kopf, zur Offnung des Ei's,
kleine gleichméRige Offnung, fiir einen Strahl nach oben/ von oben kommend — Verbindung spiiren,
goldenes Licht das einstrémt, dabei 6ffnet sich das Ei, zum einen Teil nach vorne, dann nach rechts,
nach links und nach hinten, goldenes Licht spannt sich mit den Spitzen des Ei's.

Wirme umgibt uns, wir sind sicher und gehalten, geliebt

Pflanze — Chi Feld

Atmen und zu sich kommen

Vorstellung: Samen auf einer Wiese, der sich mit der Erde verbindet, Wurzeln schldgt und sich
verbindet.

Anbindung nach oben iiber den wachsenden Stangel, der gen Himmel zieht, Wachstum/GroéRe,
Bildung der Blume/der Blatter,

diese strecken sich nach vorne, nach rechts, nach links und nach hinten, wiegen sich im Wind,
Gefiihl der Leichtigkeit, Anbindung/Sicherheit durch die Wurzeln, die Bliiten-/Blétter schiitzen uns,
ermoglichen aber auch den Kontakt zur nachsten Pflanze, der Hummel, dem Wind, wir sind offen
und frei






Andrea:

Bevor ich loslege, begebe ich mich immer an meinen inneren sicheren Ort.

Dieser befindet sich auf einer Wiese an einer Steilkiiste, das Meer schimmert in diversen Blautonen,
das sanfte Rauschen der Wellen ist leicht zu horen, ein paar Vogel zwitschern, die Sonne strahlt und
waédrmt mich,

ohne mich zu verbrennen. Die Luft ist angenehm warm, eine leichte Brise kommt vom Meer
hertiber und bringt auch seinen Duft mit.

Mein kleines Holzhaus mit einer grofen, zum Meer ausgerichteten Veranda, auf der meine Hunde
wohlig dosen, liegt schrdg links hinter mir

mitten auf einer hiigeligen, saftig griinen Wiese mit Blumen, kleinen Biischen und einzelnen
Bédumen. Die Abwesenheit von Larm ist fast greifbar.

Rechts vor mir liegt ganz nah die goldbraune Kiiste und das in allen erdenklichen Blauténen
glitzernde Meer.

Ich atme einige Male tief ein und aus und beginne dann, mein Qifeld aufzubauen.

Ich dehne mich nach oben in den Himmel aus, immer weiter bis ins Universum. Zuerst durch das
helle Blau des Sommerhimmels,

bis in das dunkle Mitternachtsblau des Universums mit seinen leuchten Sternen und Galaxien. Ich
verbinde mich mit ihm und fithle mich ganz klein

und gleichzeitig sehr grol$ und stark, schwebe kurz im All.

Ich kehre kurz in meine Mitte zuriick, um mich dann iiber meine Fiile mit der Erde zu verbinden.
Immer tiefer strecke ich meine Wurzeln durch die einzelnen

Schichten der Erde, vorsichtig und respektvoll aber unaufhaltsam und geniefle die in mich
stromende Kraft. Ich fiihle mich sicher, stark und dankbar sowie fiir jeden Sturm gewappnet.
Wieder kehre ich kurz zuriick in meine Mitte (was fiir mich immer wie ein ruhiger, tiefer See/Fjord
aussieht, dessen Oberfldche zwar mal durch Wind

oder Steine aufgewirbelt wird, aber ganz tief unten herrscht immer Ruhe/Sicherheit/Urvertrauen),
bevor ich mich nach rechts ausdehne.

Wie im Zeitraffer rase/fliege ich iiber die Landschaft bis zum Horizont und weiter.

Ich kehre wieder zuriick und wiederhole dieses auf meiner linken Seite.

Nach wiederum kurzem Aufenthalt in meiner Mitte, fliege ich nach vorne mit meiner
Aufmerksamkeit. In groler Geschwindigkeit fliege

ich liber das Meer, verschiedene Lander - und kehre dann wieder zurtick.

Hinter mir spiire ich die Weite und die Sicherheit meines kleinen Hauses. Ich errichte auch hier die
dulere Grenze meines Kraftfelds (wie eine durchlédssige Glasglocke, die leicht schimmert).

Ich kehre zuriick in meine Mitte, spiire um mich herum die Sicherheit des Feldes, in das nichts
hineinkommen kann, was ich nicht méchte. Ich atme positive Dinge ein

(je nach Tagesform und Bedarf z.B. Gesundheit, Liebe, Mut, Zuversicht etc.).

In diesem Gliicksgefiihl/mich beschenkt fiihlen verharre ich vertrauensvoll eine Weile und geniel3e
die dadurch entstehende Kraft/Zuversicht/Sicherheit.

Dann kehre ich gedanklich zuriick ins Hier und Jetzt - und behalte ein Lacheln auf meinem Gesicht.



	
	

