KrauseMediation

Vom Konflikt zum Erfolg

Zur Starkung der Resilienz

Mit dieser kérperlichen Ubung werden Energiepunkte aus der Welt der Chakren mit
ihren wirkungsvollen Farben und starkenden Informationen aktiviert. Sie kann im
Stehen oder Sitzen durchgefiihrt werden.

1. Richten Sie dazu Ihre Aufmerksamkeit auf die jeweiligen sieben Korperbereiche (siehe
Skizze): Kopf, Stirn, Hals, Brust, Bauch, Unterleib und Steilbein (untere Abschnitt der
Wirbelsaule).

2. Je nach Korperbereich tauchen Sie imaginar in die entsprechende Farbe ein und sprechen
dann die starkende Information laut oder leise mehrmals aus. Es geht darum die starkende
Information mit dem Koérperbereich und der passenden Farbe zu verbinden.

3. Tagliches Wiederholen der Ubung stérkt ein erfolgreiches Mind-Set und die Kraft der
Resilienz.

Gerne konnen Sie zwischen den verschiedenen Punkten wechseln oder vielleicht
spuren Sie auch, dass Sie an einer Stelle verweilen mdchten.
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Akzeptanz und Vertrauen

Informationen und Balance
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Informationen Hande auf den Bauch.
und Balance Ich tauche in die Farbe ,Gelb* ein und sage:

»lch setze Prioritdten bei der Informationsverarbeitung.
Ich trenne Wichtiges von Unwichtigen.“

Resonanz Hand auf Kopfspitze.
und Erfolg Ich tauche in die Farbe ,Weiss* ein und sage:

»ich gehe in vollkommene Resonanz mit Erfolg. Entscheidungen
treffe ich leicht, klar und mit einem guten Gefiihl.“

Sabine Krause | Diplom-Okonomin | Mediatorin | Trainerin | Coachin | www.KrauseMediation.de



