


O 1 Vorbereitung

02 Dauer: :
Widme 5 bis 10 Minuten, um diese Ubung durchzuiiihren.

O 3 Schritt 1
Verbindung zu deinen tiefsten

O 4 Schritt 2
Visualisierung des Geldbereichs

O 5 Schritt 3
J Visualisierung des Bereichs Liebe

O 6 Schritt 4
Visualisierung des Gesundheitsbereichs

O 7 Schritt 5
Visualisierung des Gliicksbereichs

O 8 Schritt 6
Die Visualisierung in deinem Inneren verankern
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01. Finde einen ruhigen Ort, an dem du dich ohne
Unterbrechungen konzentrieren kannst.

02. Konzentriere dich auf den gegenwértigen Moment.

03. Wenn du mochtest,
kannst du Hintergrundmusik
spielen oder jedes andere
Element verwenden, das dir
ein angenehmes Gefiihl gibt.

Dauer:
Widme 5 bis 10 Minuten, um diese Ubung durchzufiihren.
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Wiinschen Stelle dir vor, dass du am Anfang eines Weges zu deiner
besten Version und deinem idealen Leben stehst. Visualisiere dich
selbst stehend in einem weiten und klaren Raum, umgeben von
Licht und Ruhe. Erlaube dir, Sicherheit, Frieden und das Gefiihl zu
emplinden, am richtigen Ort zu sein, um eine Verbindung zu
deinen Triumen und Wiinschen herzustellen.

Mache eine Pause und frage dich: Wie moéchte ich, dass mein
Leben aussieht? Konzentriere dich darauf, die Antwort jenseits der
Worte zu fiihlen, indem du zuladsst, dass Bilder, Emotionen und
Emplindungen autkommen. Dies ist der erste Schritt dafiir, dass die
Visualisierung dich zu dem fiihrt, was du wirklich méchtest.
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Nun richte deine Aufmerksamkeit auf den Bereich deines Lebens,
der mit Wohlstand und Geld zu tun hat.

e Stelle dir vor, dass du die wirtschaftliche Stabilitit und den
finanziellen Eriolg erreicht hast, den du dir wiinschst.
Visualisiere dich in einer Umgebung, die fir dich Fiille
reprasentiert: Es konnte dein Zuhause, dein Arbeitsplatz oder
ein besonderer Ort sein.

e Beachte die Details um dich herum, von den Objekten bis zur

JAtmosphire. Fithle die Ruhe, zu wissen, dass deine
Bediirinisse gedeckt sind und dass du die Erfahrungen und
Giiter geniefien kannst, die du mochtest.

e Verbinde dich mit dem Gefiihl der Sicherheit und Dankbarkeit
und sptire, wie der Uberfluss frei in deinem Leben fliefit, was es
dir ermoglicht, ohne finanzielle Sorgen zu leben.

Wiederhole leise eine Affirmation wie:
oReichtum und Wohlstand fliefien
mithelos zu mir.* Fiihle, wie sich diese
Aussage in deinem Inneren verankert.
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Jetzt konzentriere dich auf die Visualisierung deines Lebens im
Bereich der Liebe und Beziehungen.

o Stelle dir eine tiefgehende und bedeutungsvolle Beziehung vor.
Dies kann eine Partnerschait oder wichtige Beziehungen mit
Freunden und Familienmitgliedern umfassen.

e Visualisiere eine Szene, in der du dich geliebt, verstanden und
wertgeschitzt fithlst. Stelle dir Gespriche, Momente des
- Lachens und der Néhe sowie eine auirichtige Verbindung vor.

e Spiire die Warme dieser emotionalen Bindungen und erlaube,
dass bedingungslose Liebe zwischen dir und den anderen flief3t.

Wiederhole fiir dich: ,,Ich bin von Liebe
umgeben, und meine Beziehungen sind
tief, ehrlich und bereichernd.* Lasse
diese Affirmation dein Herz erfiillen.
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Richte nun deine Aufmerksamkeit auf den Bereich deiner
Gesundheit und deines korperlichen Wohlbefindens.

e Visualisiere dich in deinem idealen Gesundheitszustand, voller
Vitalitat, Energie und Gleichgewicht. Spiire, wie sich dein
Korper stark, gesund und in Harmonie anftihlt.

o Stelle dir vor, dass du deine taglichen Aktivititen mit
Begeisterung und Leichtigkeit geniefit, ohne Schmerzen oder
Einschrinkungen. Spiire, wie jede Zelle deines Korpers mit

' positiver Energie erfiillt ist und wie die Gesundheit durch jede
deiner Korperpartien flief3t.

e Verbinde dich mit einer tielen Dankbarkeit gegeniiber deinem
Korper und danke ihm fiir all seine Funktionen und die Kraft,
die es dir ermdglicht, voll und ganz zu leben und zu geniefien.

Wiederhole fiir dich: ,,Mein Korper ist e\

gesund, stark und voller Vitalitat.* \\\

Lasse dieses Gefiihl in jeder Zelle \'é »
deines Korpers verankern. , v\\ S,
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Zum Schluss konzentriere dich auf den Bereich des Gliicks und der
personlichen Eritillung.

e Stelle dir einen perfekten Tag vor, an dem du dich vollkommen
erftillt und in Frieden fiihlst. Visualisiere dich dabei, wie du das
tust, was du liebst, jeden Moment geniefit und dich voll und
ganz zuirieden und erfillt fiihlst.

e Achte auf die Details dessen, was du tust: Widmest du dich
~deiner Leidenschaft, geniefit du deine freie Zeit, erkundest du
“einen neuen Ort oder feierst du einen personlichen Erfolg?

Spiire die Freude, im Einklang mit deinem Zweck zu leben.

e Erlebe das Gliick als eine warme und lebendige Energie, die
deinen  Korper durchstromt. Erlaube, dass Frieden,
Begeisterung und Lebensireude prasent werden.

Wiederhole fiir dich: ,Das Gliick
fliet durch mich und erfiillt mich
vollstindig.* Lasse dieses Gefiihl
des Gliicks in deinem Herzen
verweilen.
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Nun vereine all diese Bilder und Empiindungen in einem einzigen
Moment. Stelle dir vor, dass all diese erfiillten Wiinsche in dir sind
und eine Energie bilden, die in deinem Inneren leuchtet und
wachst. Spiire, dass sich diese Wiinsche bereits manifestieren und
dass dein ideales Leben auf dem Weg zu dir ist.

Nimm dir einen Moment, um dir selbst zu danken, dass du dir
erlaubt hast, dein ideales Leben zu visualisieren und dich mit
diesen Traumen zu verbinden. Spiire die Gewissheit, dass jeder
dieser Wiinsche naher daran ist, Wirklichkeit zu werden.

Bewahre die Bilder in deinem Geist auf:
e Am Ende erschaffe ein mentales Bild, in dem sich diese
Lebensbereiche vereinen, um deine ideale Version zu formen.
Du kannst es dir wie eine mentale Collage von Momenten
vorstellen, die dein Traumleben reprisentieren.

Integriere die Visualisierung in deinen Alltag:

e Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um dieses Bild
deines idealen Lebens in Erinnerung zu rufen und die gerade
erlebten Empfindungen erneut zu spiiren. Dieses Bild im Kopf
zu behalten wird dir helfen, diese Wiinsche anzuziehen und
daran zu arbeiten, sie zu verwirklichen.
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