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DER SCHLUSSEL DER POSITIVEN
WEITERENTWICKLUNG

Wie immer geht es in diesem dritten Monat
ReShape um die Moglichkeiten, das Monatsthema
positiv in die eigene Weiterentwicklung
miteinzubeziehen.

Die Grundausrichtung dabei ist Nachhaltigkeit!

Beim Thema Beckenboden steht hier die Integration
von Achtsamkeit im Fokus.




ACHTSAMKEIT IST WIEDERUM DER SCHLUSSEL FUR:

Harmonie zwischen Innen und Aul3en
 FUhlfahigkeit
« Abgrenzung

- Empfindungsfdhigkeit far eigene
Bedurfnisse

» Positive Rhythmen
- Positive Kraftdosierung
- Erdung von Lichtbewusstsein

- Positive Handlungsausrichtung
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KONTEXT BECKENBODEN & ACHTSAMKEIT

Beckenboden: Achtsamkeit:
* Loslassen & Halten » Gefiihl & Bewusstsein fiir den richtigen

Moment des Loslassens oder Festhaltens

* Balance in Bewegung * Ruhe in sich
« Empfindungsfdhigkeit * Empfindungsfdhigkeit
« Stabilitat » Kontaktbewusstsein

« Umsetzung -> Nervenverkniipfung in die * Wahrnehmung fur die richtige Dynamik

Beine
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LEBENSAUFGABEN

Diese VerknlUpfungen sind natirlich letztlich Lebensaufgaben. €
Dennoch kénnen diese auch gut energetisch unterstitzt werden.
Achtsamkeit muss in der Grundenergie gendhrt und aufgebaut werden.
Der leichteste Zugang ist Uber das Herzchakra.

Von dort aus kann die Achtsamkeit ausgedehnt werden.

Dabei sind die Verknlpfungen ins 2. Chakra und 6. Chakra besonders wichtig, denn dort
offnet sich das Bewusstsein flr diese Energie.

In Verbindung zum 1., 3. und 7. Chakra wird die Energie mehr gespeist und intensiver
gelebt.
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AUSDEHNUNG IN DIE SCHICHTEN

Die Achtsamkeit muss Uber die Zeit immer mehr in den
Chakren aktiviert und ausgedehnt werden.

Dies kann man am besten Uber die Zirkulation der 8er-
Schwingungen unterstitzen.

Die Ausdehnung kann man vom Herzchakra in die
Verbindung zu den jeweilig dartiber und

darunterliegenden Chakren vollziehen.

Darlber hinaus kann man die Energie dann auch in die
Schichten ausdehnen, so das die Auraschichten immer
mehr in dieser Schwingung durchdrungen sind.
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TO DO TEIL 1:

Wahle fir dich die Funktionspaarungen von Seite 5, die du unterstlitzen
mochtest.

Aktiviere in Bezug auf diese die Achtsamkeitsenergie in die
Chakrenverbindung und in die Schichten, bis die Energie sich in der
Hauptchakrenenergie im Fluss manifestiert.

Nimm wahr, ob sich zwischen den Inneren Familie—Kandlen noch Krusten
zeigen und transformiere sie wie Platten.

Haufig zeigen sich in der Grundausrichtung auf Achtsamkeit eigene
Hdartemuster deutlicher. Transformiere diese auch.
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WAS ERWARTET DICH IN
TEIL 3.27

Wir praktizieren die Aktivierung der
Koérperwahrnehmung aus der Energie der
Achtsamkeit.
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