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STIRN-CHAKRA,
DRITTES AUGE
UND ZIRBELDRUSE

Vor vielen Jahren buchte ich eine Sitzung bei einem Me-
dium. Ich erzdhlte ihr von meinem Gefiihl, dass ich in
meinem Leben nicht da wiire, wo ich eigentlich sein
wollte. Ich hatte viele meiner personlichen und berufli-
chen Ziele erreicht, doch ich stagnierte in meiner spiri-
tuellen Entwicklung. Ich wiinschte mir mehr Kontakt zu
meinen himmlischen Helfern. Ich sagte ihr: ,Ich stehe
vor einer verschlossenen Tiir. Ich riittle an der Tiir, ich
himmere dagegen, doch die Tiir 6ffnet sich nicht.” Ich
fiihlte mich verzweifelt.

Das Medium antwortete mir, dass es méglicherweise
belastend fiir mich wire, wenn ich die Tiir zur geistigen
Welt offnen wiirde. Vielleicht wiirde ich Dinge erfahren,
die mich iiberfordern konnten. Doch tief in meinem Her-
zen fiihlte ich, dass das nicht stimmt.

Kurze Zeit spiiter besuchte ich einen Kurs in Aura-Lesen
und entwickelte dadurch meine hellen Sinne. Das war
der Beginn, mehr bei mir Zuhause anzukommen und
mein Drittes Auge weiter zu Offnen.



Vielen Dank, dass du dich fiir dieses Buch entschieden
hast. Ich habe es fiir Menschen wie dich geschrieben, die
in ihrer spirituellen Entwicklung weiterkommen moch-
ten. Sich spirituell zu entfalten, bedeutet fiir mich, das
Leben bewusst in allen seinen Dimensionen zu erfahren.
Erweiterst du dein Bewusstsein, bist du in der Lage tie-
fere Ebenen der Realitit wahrzunehmen. Du beginnst
zu erwachen. Erwachen bedeutet fiir mich:

Du lebst im Hier und Jetzt.

Deine Lebensfreude steigt.

Du bist auf vielen Ebenen kreativ.

Du fiihlst dich von der geistigen Welt beschiitzt.

Du hast Kontakt zu deiner inneren Stimme, die

dich durch deine Wachstumsthemen fiihrt.

o Du kannst Kontakt zu Lichtwesen herstellen, die
dir hilfreich zur Seite stehen

o Deine hellen Sinne haben sich entwickelt.

O O O O O

Neben den dufieren Sinnen, Sehen, Horen, Fiihlen, Rie-
chen und Schmecken, gibt es auflersinnliche Wahrneh-
mungen. Menschen mit sogenannten hellen Sinnen kon-
nen jede Art von Energie lesen und sich mit Energie-Fel-
dern verbinden, die Heilung und personliche Weiter-
entwicklung fordern.

Du erfahrst auf den nachsten Seiten, wie dabei die Har-
monisierung deines Stirn-Chakras, die Aktivierung der
Zirbeldriise und die Offnung des Dritten Auges eine
grofse Rolle spielen.
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Du lernst dein Denken zu beruhigen und dein
Stirn-Chakra energetisch auszugleichen. Damit
kann dein Leben friedlicher werden.

Du erfdhrst, welche grofse Bedeutung deine Zir-
beldriise fiir deine spirituelle Entwicklung hat,
und welche Rolle dabei Melatonin und DMT (Di-
methyltriptamin) spielen.

Ich vermittle dir Methoden, mit denen du die
Zirbeldriise reinigst und entwickelst.

Ich zeige dir Techniken, wie du dein Drittes
Auge spielerisch aktivierst.

Du erhaltst Tipps, wie du dein spirituelles Poten-
zial im Alltag leben kannst.

Damit erhdltst du eine praktische Einfiithrung in die
grundlegenden Geheimnisse des Dritten Auges, das eng
mit dem Stirn-Chakra und der Zirbeldriise verbunden

Als spirituelle Therapeutin und Yoga-Lehrerin, interes-
siere ich mich seit vielen Jahren fiir das Dritte Auge. Im
Laufe meiner Entwicklung habe ich selbst hellfiihlende,
hellsehende und vor allem hellhérende Fahigkeiten ent-
wickelt. Aus diesem Grund weifs ich, dass ein abenteu-
erlicher und heilsamer Weg vor dir liegt.

11



Du wirst deine spirituellen Kréfte weiterentwickeln und
vielfaltige Erfahrungen mit unterschiedlichen Dimensi-
onen des Universums sammeln, die dich zum Staunen
bringen konnen.

Viele der Ubungen und Meditationen, die ich dir hier
vorstelle, sind durch meine Experimentierfreude und
Ubungspraxis entstanden. Ich wiirde mich freuen, wenn
sie auch dir lichtvolle Erfahrungen schenken.

DAS ZUSAMMENWIRKEN
VON DREI ENERGETISCHEN EBENEN

Oft werden das Stirn-Chakra, die Zirbeldriise sowie das
Dritte Auge in einem Atemzug genannt. So entsteht der
Eindruck, dass es sich um die gleiche Sache handeln
konnte. Dieser Auffassung folge ich nicht. Aus diesem
Grund werde ich diese drei Begriffe zunachst voneinan-
der abgrenzen.

Ein Chakra ist ein Energiezentrum, das in der Aura,
dem individuellen Energiefeld eines Menschen, einge-
bettet ist. Es hat die Aufgabe, Aspekte unserer Person-
lichkeit in die Welt zu strahlen und Impulse aus der Um-
welt anzuziehen und zu verarbeiten. Das Stirn-Chakra
hat die Aufgabe uns eine klare Wahrnehmung der In-
nen- und Auflenwelt zu vermitteln sowie rationales und
intuitives Denken miteinander zu vereinen.
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Die Zirbeldriise ist eine kleine Hormondriise in der
Mitte des Kopfes. Sie ist fiir viele korperliche, mentale
und emotionale Prozesse im Korper verantwortlich.
Dariiber hinaus ermdoglicht sie uns auflersinnliche
Wahrnehmungen, z.B.:

o Erfahrungen mit Engeln und weiteren Lichtwe-
sen

luzides Traumen

Visionen

intuitive Erkenntnisse

O O O O

Einblicke in andere Dimensionen des Univer-
sums
o Nahtod-Erfahrungen u.v.m.

Die Zirbeldriise steht in einer engen Verbindung mit der
Offnung des Dritten Auges. Das Dritte Auge ist aus
meiner Wahrnehmung, ein Aspekt des Stirn-Chakras.
Um es weiter zu dffnen, sollten im Stirn-Chakra die ar-
chetypischen weiblichen und ménnlichen Krafte Ebene
ausgeglichen werden.

Gleichzeitig muss die Zirbeldriise in der Lage sein, Bo-
tenstoffe herzustellen, die auflersinnliche Wahrneh-
mungen moglich machen. Sprechen wir von einem ge-
offneten Dritten Auge, ist damit die Fahigkeit gemeint,
Dimensionen wahrzunehmen, die hinter der Alltagsre-
alitdt liegen. Damit geht einher, dass sich die hellen
Sinne entwickeln.
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In unserer Alltagssprache sprechen wir vom sechsten
Sinn. Damit sind spontane Impulse oder Eingebungen
gemeint, die sich in der Realitdt bewahrheiten. Vielleicht
hast du auch schon mal die Erfahrung gemacht, dass du
beim Lauten des Telefons sofort wusstest, wer am ande-
ren Ende ist.

Als ich 25 Jahre alt war, besuchte ich ein spirituelles
Zentrum in Indien. Eines Tages versammelten sich alle
Mitglieder in einem grofSen Zelt. Nachdem ausgiebig ge-
speist wurde, bildete sich eine lange Schlange von Men-
schen. Sie fiihrte zu einer alten Frau, die auf einer Biihne
safs. Ich wurde angewiesen, mich in die Schlange einzu-
reihen. Es wurde mir ohne weitere Erklirung mitgeteilt,
dass sie den spirituellen Blick hdtte. Ich sah, dass jeder,
der zu ihr gerufen wurde, sich verneigte, ihr in die Augen
schaute, sich noch einmal verneigte und weiterging.

Als ich an der Reihe war, verneigte ich mich und wollte
sofort weitergehen. Da ergriff sie plotzlich meine Hand.
Ich blickte in die schwdrzesten Augen, die ich jemals ge-
sehen habe.

Auf einmal sah ich den Nachthimmel iiber mir, iibersdt
mit tausenden Sternen. Die Sterne schienen mir ganz nah
zu sein. Glockenhelle Klinge durchzogen das Univer-
sum. Da lief$ sie meine Hand los. Ich verbeugte mich
noch schnell und staunte iiber diese wunderbare Erfah-
rung.

14



Das, was wir eine auflersinnliche Erfahrung nennen,
kann von kleinen Erlebnissen, die unseren Alltag berei-
chern, bis zu tiefen Erleuchtungserfahrungen reichen,
von denen uns viele spirituelle Traditionen berichten.
Die Zirbeldriise kann als ein Portal fiir hohere Bewusst-
seinszustanden gesehen werden. Mit einem geoffneten
Dritten Auge konnen wir entscheiden, mit welcher
Ebene der Realitdt wir Erfahrungen machen wollen.

Dazu ein Beispiel aus meiner beruflichen Praxis, das dir
zeigt, was ein gedffnetes Drittes Auge im Alltag bewir-
ken kann: Carola sitzt mit gesenktem Kopf vor mir. Ihre Kin-
der sind in der Ablosephase, so dass sie als Mutter weniger in
Anspruch genommen wird. Sie mochte gerne wieder in ihrem
alten Beruf als Buchhalterin titig sein. Dazu hat sie in threr
Freizeit einen Auffrischungskurs gemacht. Sie bringt drei
Stellenanzeigen mit in die Stunde. Doch sie traut sich nicht,
sich zu bewerben. Wir sprechen iiber ihre Angste und ihr
mangelndes Selbstbewusstsein.

Mit Hilfe meines gedffneten Dritten Auges kann ich
mir verschiedene Ebene anschauen:

o Welche einschriankenden Glaubenssatze belas-
ten Carola? Auf welche Weise konnen sie trans-
formiert werden, um wieder mehr Mut und
Selbstbewusstsein zu gewinnen?

o Wie ist die energetische Situation? Welche Blo-
ckaden im Energiesystem diirfen gelost werden,
damit Carola ihr Ziel erreicht?
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o Gibt es frithere Leben, die Carola diese Entschei-
dung schwer machen?

o Gibt es Belastungen aus dem Ahnenfeld, die es
verhindern, dass sie wieder eine berufliche Ta-
tigkeit aufnimmt?

o Gibt es Schuldgefiihle gegeniiber Ehemann und
Kindern, die eine weitere personliche Entwick-
lung verhindern?

o Was sagt Carolas spirituelle Fithrung dazu?

Dariiber hinaus gibt es noch viele weitere Ebenen, die
angeschaut werden kénnen. Da ich mich mit der spiri-
tuellen Fithrung von Carola verbinden konnte, war es
leicht, die richtige Ebene auszuwaihlen, so dass eine gute
Losung fiir sie gefunden werden konnte.

Uber diese praktische Arbeit mit dem Dritten Auge hin-
aus, kannst du transformierende Bewusstseinserfahrun-
gen machen, die deine Vorstellung, wer du bist, radikal
andern kann. Du kannst diesen Erfahrungen ndherkom-
men,

o wenn du dein Stirn-Chakra harmonisierst,
Wege kennst, die Zirbeldriise zu aktivieren
und Techniken einsetzt, um das Dritte Auge zu
offnen.

Ich vermittle dir dazu 24 Ubungen. Es gibt keine Wun-

dermethode, mit der du fiir immer dein Drittes Auge
weit 6ffnest.
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Vielmehr ist die Offnung des Dritten Auges ein Aus-
druck deiner ganz personlichen, spirituellen Weiterent-
wicklung. Auf deinem spirituellen Weg 16st du dich von
alten, tibernommenen Glaubenskonzepten, von belas-
tenden Feldern, von sinnlosen Alltagsgedanken, von
Giften, die deinen Korper belasten u.v.m.

Neben dem Prozess des Loslassens ist es wichtig, deine
“spirituellen Muskeln” zu entwickeln. Das bedeutet
konkret, dass du deine Konzentrationsfahigkeit erho-
hen solltest, um Zeit in hochschwingenden Gefiihlen
der Liebe, der Dankbarkeit und des Friedens verbringen
zu kénnen. Auch dazu dienen die ausgewahlten Ubun-
gen.

Die spirituelle Weiterentwicklung der meisten Men-
schen lauft in kleineren Spriingen. Das hat den Vorteil,
dass spirituelle Fahigkeiten allmahlich erworben wer-
den, ohne Krisen.

AUFBAU DES BUCHES

Bevor es um die feinstofflichen Ebenen geht, stelle ich
dir im Kapitel Entspanne dein Gehirn zwei Methoden
vor, die dich in einen ruhigen und wachen Ausgangszu-
stand bringen konnen.

17



Anschlieflend beschreibe ich dir im Kapitel Harmoni-
siere dein Stirn-Chakra, das feinstoffliche Energiesys-
tem aus Sicht der Yogalehre. Bist du bereits damit ver-
traut, kannst du dieses Kapitel iiberspringen. Ich emp-
fehle dir, das Erd- und Licht-Ritual zur Starkung deiner
Chakren durchzufiihren, damit du eine gute energeti-
sche Grundlage hast, um mit dem Dritten Auge zu me-
ditieren. Weiterhin findest du einen Test, wie gut dein
Stirn-Chakra entwickelt ist.

Damit sich das Dritte Auge 6ffnen kann, ist es wichtig,
deine Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen. Dazu
gebe ich dir unterschiedliche Anregungen, so dass du
nach einer Weile des Ausprobierens, deine Technik fin-
den wirst. Darauf folgen Tipps, um dein Stirnchakra
weiter zu starken und zu harmonisieren.

Im sich anschlieffenden Kapitel Reinige und aktiviere
die Zirbeldriise erfahrst du, wie Melatonin in deinem
Korper wirkt. Sorgst du fiir eine gute Melatonin-Pro-
duktion, wird das deinen Korper und deinen Geist ver-
jingen.

Dartiber hinaus produziert die Zirbeldriise das Wun-
derhormon DMT, das mafigeblich mit der Offnung des
Dritten Auges in Verbindung steht. Du erhaltst viele
Anregungen, wie du deine DMT-Produktion steigern
kannst.
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Im Kapitel Offne dein Drittes Auge geht es im ersten
Teil um Erfahrungen, die mit dem Dritten Auge moglich
sind. Danach zeige ich dir einige Ubungstechniken, die
dich dabei unterstiitzen, dein Drittes Auge zu Offnen.
Dabei gehe ich davon aus, dass es in deinem Vorstel-
lungsvermogen liegt, dass es hinter deiner Alltagsreali-
tat, weitere Dimensionen der Wahrnehmung gibt.

Abschlieflend erhaltst du sieben Tipps, wie du im All-
tag deine Spiritualitdat weiterentwickeln kannst.

WICHTI“GE HINWEISE
FUR DIE UBUNGSPRAXIS

Allein das Wissen tiber das Stirn-Chakra, das Dritte
Auge und die Zirbeldriise, werden dich auf deinem
Weg nicht weiterbringen. Erst wenn du damit beginnst,
durch Meditation Erfahrungen zu sammeln und deinen
Lebensstil positiv zu verandern, wird sich deine Spiritu-
alitat vertiefen konnen. Aus diesem Grund, empfehle
ich dir beim Lesen dieses Buches, immer wieder innezu-
halten und die beschriebenen Ubungen gleich umzuset-
zen.

Begib dich dazu in einen Raum, in dem du ungestort
bist. Schalte dein Handy ab. In den Ubungsbeschreibun-
gen heifst es, dass du einen aufrechten und bequemen
Sitz einnehmen sollst.
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Damit ist eine Position auf einem Stuhl gemeint. Bist du
es nicht gewohnt eine Weile aufrecht zu sitzen, kannst
du auch ein dickes Kissen hinter den Riicken legen, um
dich anzulehnen.

Du kannst auch eine Sitzposition auf dem Boden wih-
len, wenn dir das vertrauter ist. Auf eine aufrechte Sitz-
haltung wird immer wieder hingewiesen, damit dein
Atem frei flieflen kann und sich deine Energiezentren
(Chakren) frei entfalten konnen. Sitzt du auf einem
Stuhl, sollten beide FiifSe den Boden beriihren. Ver-
meide es die Arme zu kreuzen oder die Hande zu be-
rithren.

Ich stelle dir 24 Ubungstechniken vor, die dich in deiner
spirituellen Weiterentwicklung unterstiitzen konnen.
Halte dich bei den Ubungsanleitungen nicht streng an
meine Worte, sondern wandle die Techniken so ab, wie
sie fiir dich richtig erscheinen. Die Lust am Experimen-
tieren, sowie Freude und Gelassenheit, sind die richti-
gen FEinstellungen beim Durchfiihren der meditativen
Techniken.

Bei deinen Ausfliigen in andere Ebenen der Energie,
kannst du davon ausgehen, dass du nicht allein bist. Je-
der Mensch hat eine spirituelle Fithrung, die ihn beglei-
tet und schiitzt. Bitte sie auf deine personliche Weise,
dich zu begleiten und zu segnen. Hier ein Beispiel: Ich
bitte fiir die folgende Meditation um Schutz und einen Segen.
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Danke. Danke. Danke. Nimm anschliefSend wahr, wie der
Segen wirkt.

Falls du bei einer Ubung unsicher werden solltest, brich
bitte die Ubung ab. Moglicherweise passt eine andere
Methode, viel besser zu dir.

Im Yoga sprechen wir in der Ubungspraxis von
“Ahimsa“, der Gewaltlosigkeit, die auch hier die Leit-
schnur sein soll. Ube keinen Druck auf dich aus, son-
dern fiihre die Meditation so aus, dass du dich stets
wohlfiihlst. Beginne mit kurzen Meditationszeiten, viel-
leicht von drei Minuten, die du dann allmahlich steigern
kannst.

Kommt es zu Kopfschmerzen oder zu pl6tzlichen unan-
genehmen sinnlichen Erfahrungen ist das ein Zeichen,
dass du den Bereich des Dritten Auges iiberstrapaziert
hast. Lege in diesem Fall eine Pause von mehreren Ta-
gen ein und verringere anschlieBend die Ubungszeit.
Auch eine Riicksprache mit einem/einer erfahrenen
Lehrer_in, der/die iiber helle Sinne verfiigt, kann hilf-
reich sein.

Noch ein weiterer Punkt ist mir bei den Ubungsanlei-
tungen wichtig: Das ist die Erdung. Ich werde dich im-
mer wieder zu Beginn und am Ende einer Meditation
auffordern, dich tief mit der Erde zu verbinden.
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Eine gute Erdung sorgt fiir seelische Stabilitat und ist
die Voraussetzung fiir das weitere Offnen der hdheren
Energiezentren. Stell es dir wie bei einem Baum vor:

Willst du hoch zum Himmel hinaus,
verwurzle dich tief in der Erde.

Hast du die Gelegenheit gemeinsam mit einer Freun-
din/einem Freund die Meditationen durchzufiihren,
wird sich die Intensitit der Ubungen verstarken. Noch
besser wire es, in einer kleinen Gruppe zu meditieren.
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ENTSPANNE
DEIN GEHIRN

Damit sich das Stirn-Chakra harmonisieren kann, ist es
wichtig, die Alltagsbelastungen zu reduzieren und eine
entspannte Geisteshaltung zu entwickeln.

Durch innere Bewertungen oder duflere belastende Situ-
ationen erleben wir im Alltag Stress. In Stress-Situatio-
nen sind wir darauf konditioniert, zu fliichten oder zu
kdampfen. Da diese Verhaltensweisen im sozialen Mitei-
nander als nicht akzeptabel gelten, kann chronischer
Stress entstehen. Stress-Reaktionen werden vom
Stammbhirn, dem é&ltesten Teil des Gehirns, ausgelost.

Durch die Ubung “Cortex klopfen”, die ich dir gleich er-
klare, werden die Gehirnhalften ausgeglichen und die
Gehirnrinde (Neocortex), der evolutiondr jlingste Teil
des Gehirns, aktiviert.

Durch den Neocortex stehen uns die hoheren Gehirn-
funktionen zur Verfiigung, wie Denken, Fiihlen, Spre-
chen, Planen und die Integration unterschiedlicher Ebe-
nen zu einer ganzheitlichen Wahrnehmung u.v.m.
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“Cortex klopfen” ist eine Methode aus dem Bodytalk-
System, das vom Energie-Mediziner Dr. John Veltheim'
entwickelt wurde. Diese Technik zielt darauf ab, dass
alle Bereiche des Gehirns optimal arbeiten, wodurch ak-
tuelle und auch chronische Belastungen reduziert wer-
den konnen.

“CORTEX KLOPFEN" -
BELASTUNGEN REDUZIEREN

Die folgende Ubung kann in zwei Minuten durchge-
fuhrt werden. Achte darauf, dass dein Atem wahrend
der Ubung frei flieSt. Du kannst bei der Ubung sitzen
oder stehen.

1. Position

Lege eine Hand an den Hinterkopf, so dass der Dau-
men den Ubergang zum Nacken beriihrt. Klopfe
leicht mit den Fingern der anderen Hand mittig auf
den Kopf. Klopfe anschlieffend mit den Fingern lo-
cker auf das Brustbein auf Herzhohe. Auf diese
Weise wird die Thymusdriise anregt, die sich hinter
dem Brustbein befindet.

! vgl. John Veltheim 2013, siche Literatur- und Videohinweise
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2. Position

Lege jetzt die obere Hand eine Handbreit hoher auf
die obere Halfte des Hinterkopfs. Klopfe einige Male
leicht auf die Schddeldecke und anschliefSend auf
das Brustbein.

3. Position

Platziere die obere Hand mittig auf der Schadelde-
cke. Klopfe mit den Fingern der anderen Hand - vor
oder hinter der aufgelegten Hand - mittig auf die
Schéadeldecke. Klopfe anschlieffend leicht auf das
Brustbein.

4. Position

Setze die obere Hand eine Handbreit nach vorn auf,
so dass sie moglicherweise den oberen Teil des Scha-
dels abdeckt, einschliefslich des Haaransatzes. Klop-
fe erneut mittig auf die Schadeldecke und anschlie-
Bend auf das Brustbein.

5. Position

Lege jetzt die Hand auf die Stirn und klopfe wieder
mittig auf die Schadeldecke und anschlieSend auf
das Brustbein.

6. Position

Lege nun die Hande seitlich an den Kopf. Die Fin-
gerspitzen zeigen nach hinten. Die Daumen befin-
den sich im Bereich der Ohrspitzen. Lass die Hande
durch den Kopfraum zueinander spiiren.
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Lose jetzt die rechte Hand vom Kopf und klopfe mit
den Fingerspitzen erst auf dem Kopf und anschlie-
Bend auf das Brustbein. Lege anschliefSend die Hand
erneut auf die Kopfseite.

7. Position

Lose jetzt die linke Hand vom Kopf und klopfe erst
auf die Schadeldecke und anschliefsend auf das
Brustbein.

8. Position

Lege die linke Hand erneut auf die Kopfseite. Lass
die Hande zueinander spiiren. Schliefle die Augen
und lenke dabei den inneren Blick von einer Hand-
flache zur anderen. Lose die Hinde vom Kopf.2

Ausklang
Nimm anschliefsend die Verdnderung in deinem Korper
und in deinem Befinden wahr.

DE-SWITCHING -
AUF ENTSPANNUNG SCHALTEN

Eine alternative Technik, um Stress in unserem Gesamt-
system zu reduzieren, ist “De-Switching”. Hast du in
deinem Leben chronischen Stress, kommt es haufig zu
Fehlentscheidungen.

2
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Diese Fehlentscheidungen basieren manchmal auf einer
“Verdrehung” deines Energiesystems. Das, was eigent-
lich gut fiir dich wére, lehnst du ab. Du entscheidest
dich stattdessen fiir eine Alternative, die Nachteile fiir
dich hat, so als warst du stichtig. Das kann zur Konse-
quenz haben, dass zu viele Siifligkeiten isst, dich zu we-
nig bewegst, zu viel arbeitest, dir sinnlose Videos an-
schaust usw.

Dr. Manfred Doepp hat acht kurze Ubungen entwickelt,
die die Gehirnhalften ausgleichen und uns wieder mit
unserer inneren Weisheit verbinden. Dadurch fallt es
uns leichter gute Entscheidungen fiir zu treffen. Es gibt
ein Link zu seinem Video®.

Jede Ubung sollte ca. 20 Sekunden lang auf eine ange-
nehme Weise durchgefiihrt werden.

Massage der Augenbrauen

Auf der Linie der Augenbrauen liegen mehrere Aku-
punkturpunkte, die durch eine Massage aktiviert wer-
den. Kreuze die Arme und massiere deine Augenbrauen
von innen nach aufSen und von aufSen nach innen. Deine
Daumen beriihren dabei die untere Seite der Augen-
brauen und die vier Finger die obere Seite.

Massage der Ohren
Auch im Ohrbereich gibt es viele Akupunkturpunkte,
die den ganzen Korper energetisch ansprechen.

3 vgl. Manfred Doepp 2020, siehe Literatur- und Videohinweise
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Kreuze die Arme und fasse die Ohren. Massiere die gan-
zen Ohren von oben nach unten und von unten nach
oben.

Reibe gleichzeitig oberhalb und unterhalb der Lippe
Mit der Fingerspitze eines kleinen Fingers reibst du den
Punkt, der sich mittig oberhalb der Lippe. Mit der Fin-
gerspitze des anderen kleinen Fingers, reibst du gleich-
zeitig den Punkt mittig unterhalb der Lippe.

Das Reiben ist gegenldufig. Das heifdt: Bewegt sich der
eine Finger nach rechts, bewegt sich der andere Finger
nach links. Das aktiviert die beiden Meridiane Gouver-
neursgefafs und Konzeptionsgefafs. Dadurch wird die
Lebensenergie im Korper angeregt. Nach zehn Sekun-
den tauschst du die Position der kleinen Finger und
setzt das gegenladufige sanfte Reiben fort.

Uber den Kopf streichen

Streiche mit den Fingern der rechten und linken Hand
vom Haaransatz im Bereich der Stirn {iber den Kopf bis
zum Nacken. Wiederhole das noch einige Male und be-
ziehe auch die Kopfseiten mit ein.

Handseiten aneinanderschlagen

Schlage sanft die dufferen Handseiten einige Male zu-
sammen. Dadurch aktiviert sich der Diinndarm-Meri-
dian, der u.a. fiir Selbstwert und Freude steht.
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Faust locker in den Handteller schlagen

Balle locker eine Faust. Schlage sie einige Male sanft in
den Handteller der anderen Hand. Wechsle anschlie-
end die Hande.

Uberkreuzbewegung

Du sitzt auf einem Stuhl und fiithrst deinen rechten El-
lenbogen und dein linkes Knie gleichzeitig aufeinander
zu. Nun richtest du dich wieder auf und setzt den Fufs
am Boden ab.

Anschliefiend strebt dein linker Ellenbogen und dein
rechtes Knie gleichzeitig aufeinander zu. AnschlieSend
richtest du dich wieder auf. Knie und Ellbogen konnen,
aber miissen sich nicht beriihren. Fiihre diese Bewegung
einige Male flieflend und harmonisch durch.

Augenkreisen

Schliefle die Augen. Schaue nach rechts, nach unten,
nach links und anschliefsend nach oben. Auf diese Weise
zieht dein Blick grofse Kreise im Uhrzeigersinn.

Ausklang

Offne die Augen. Nimm innerlich wahr, was sich in dir
verandert hat. Wie nimmst du das Stromen deiner Le-
bensenergie wahr?
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HARMONISIERE
DEIN STIRN-CHAKRA

Um die Bedeutung des Stirn-Chakras zu verstehen, er-
lautere ich dir kurz das feinstoffliche System des Men-
schen und gehe anschlieffend gezielt auf das Stirn-
Chakra ein. Nachfolgend stelle ich dir mehrere wirk-
same Meditationen vor, die das Stirn-Chakra harmoni-
sieren konnen.

ENTDECKE DEIN
FEINSTOFFLICHES ENERGIESYSTEM

In der Yogalehre und in der modernen Physik wird da-
von ausgegangen, dass alles Schwingung ist. Schwin-
gung wird dabei als ein anderer Ausdruck von Licht ge-
sehen. Es gibt unterschiedliche Konzepte, wie viele
Aura-“Schichten” wir haben oder wie viele Energiezen-
tren (Chakren) es gibt.

Nachfolgend stelle dir ein einfaches und weit verbreite-
tes Modell vor, das weitgehend auf der Yoga-Lehre be-

ruht. Es geht davon aus, dass wir fiinf Korper haben.

ugen die Farben zu visualisieren?
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SPIRITUELLES
COACHING & MEHR

Interessiert es dich, noch mehr iiber feinstoffliche Zu-
sammenhénge zu erfahren? Mdchtest du es lernen be-
wusster mit deinen Energien umzugehen? Stell dir vor,
du konntest die Aura lesen!

Moglicherweise warst du gerne ein Kanal fiir heilende
Energien, um auf diese Weise andere Menschen zu un-
terstutzen.

Gerne informiere ich dich {iber meine Workshops und
die Weiterbildung Spirituelles Coaching — Entfalte
deine spirituellen Fahigkeiten. Besuche meine Web-
seite und trage dich fiir den Newsletter ein.

Meine Webseite: www.sabine-fels.de
Facebookseite: https://bit.lyv/3e9POm3
Instagram: www.instagram.com/sabine fels
Youtube: https://bit.ly/337Hi0Ok
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UBER MICH

Seit mehr als 30 Jahren unter-
stiitze ich Menschen wie
dich, Hindernisse und Blo-
ckaden zu iiberwinden, um
gliicklich und sinnorientiert
zu leben und auf eine ganz
individuelle Weise erfolg-
reich zu sein.

Als Gestalttherapeutin, Supervisorin, Coach und Auto-
rin verflige ich {iber ein reichhaltiges Repertoire, um dir
entscheidende Impulse zu mehr Klarheit, Kraft, Mut
und Selbstbewusstsein zu vermitteln.

Meine Arbeit ist gepragt von Einfiihlung, Losungsorien-
tierung und einem geerdeten spirituellen Blick. Durch
meine therapeutischen Angebote, Coachings, Biicher
und Workshops findest du kreative Wege, dein eigenes
Potenzial zu 6ffnen und dein Leben einzigartig zu ge-
stalten.

Ich lebe im Ruhrgebiet, dem Schmelztiegel vieler Natio-
nen, aufblithender Industrielandschaften und krisener-
probter Menschen. Das hat meinen offenen und boden-
standigen Stil gepréagt und so kannst du mich in der Zu-
sammenarbeit erleben.
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VEROFFENTLICHUNGEN

Biicher

Reite auf den Wellen des Gliicks, Ein Gliickstage-
buch fiir deine Erlebnisse mit Ubungen und vielen
Tipps

Blockaden 16sen und Ziele erreichen mit Affirmati-
onen, Mit mehr als 777 positiven Bestarkungen
Schutzengel fliistern, Begegne deinem Schutzengel
und dein Leben wird leichter

Reinige, starke und schiitze deine Aura, Sei ganz
du selbst

Fiint spirituelle Kicks fiir mehr Harmonie im All-
tag, Kindle-Ausgabe

111 Engel — Heilsame Impulse fiir einen spirituellen
Alltag

365 Geschenke der Engel — Liebe, Schutz und Kraft
tiir das ganze Jahr

Das heilende Licht der Engel, Ein Meditations- und
Arbeitsbuch

Die drei Engel der Weihnacht — Freude, Liebe und
Licht zum schonsten Fest des Jahres.
WegEngelSein — Gedichte, Bilder und wie Sie Thren
eigenen Engel finden

Weit war ich, wo die Engel sind — Rainer Maria
Rilke und seine Engel, Ein meditatives Bilderbuch

Notizbiicher

Erzengel Michael: Rufe mich, wenn du Schutz
brauchst., Notizbuch
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Erzengel Gabriel: Ich segne dich mit der Kraft des
Neuanfangs., Notizbuch

Erzengel Jophiel: Freue dich iiber die Schonheit, die
dir tiberall begegnet., Notizbuch

Erzengel Raphael: Ich stiarke deine Kraft, dich
selbst zu heilen., Notizbuch

Erzengel Chamuel: Ich sende dir meine bedin-
gungslose Liebe., Notizbuch

Erzengel Metatron: Lasse los und 6ffne dich fiir die
Freude am Leben., Notizbuch

Erzengel Uriel: Ich segne dich mit Gesundheit,
Weisheit und Kreativitat., Notizbuch

Erzengel Zadkiel: Ich weise dir den Weg zum Frie-
den., Notizbuch

Engel begleiten dich - Notizbuch

Engel lieben dich - Notizbuch

Engel segnen dich - Notizbuch

Engel beschiitzen dich - Notizbuch

Was mir mein Engel sagt — Meditation, Fantasie-
reise, Gebet

Die drei Engel der Weihnacht — Freude, Liebe und
Licht zum schonsten Fest des Jahres

Du erhaltst meine Produkte bei Amazon und auf Bestel-
lung in der Buchhandlung deines Vertrauens.
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KLICK AUF FOLGENDEN LINK, um das Buch zu be-
stellen: https://amzn.to/3vDnmP1
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