30-tagiges Ubungsprogramm zur Bewusstseinsentwicklung

Dieses Ubungsprogramm unterstiitzt dich dabei alte Angewohnheiten loszulassen, dein
Bewusstsein zu erweitern und Neues zuzulassen. Du kannst die Ubungen jeweils einen Tag
oder auch eine Woche durchfiihren, bevor du zur nichsten Ubung iibergehst. Versuche das
Programm konsequent durchzufiihren, wenn es nicht immer maglich ist, sind auch kurze
Pausen dazwischen erlaubt.

Ich wiinsche dir viel SpaR mit dem Ubungsprogramm.

Abfall aufheben
In dieser Woche betrachte die Welt als dein eigenes personliches Wohnzimmer. Und
natirlich hebst du auf, was immer da herum liegt. Auch dann, wenn keiner zuschaut.

Umarmen

Du bietest Umarmungen an, auch an wildfremde Menschen. Das kann ganz einfach mit den
Worten “Ich gebe heute Umarmungen aus. Mochten Sie eine?” geschehen. Umarme
jemanden, der traurig ist, oder einfach, weil du jemanden magst. Umarme so, dass dein Herz
auf dem Herz des anderen liegt. So eine Umarmung dauert Ubrigens ein bisschen. Allerdings
lassen wir in dem Moment los, in dem der Umarmte sich I6sen mochte ... Nimm ein “Nein”
bitte nicht personlich. Fiir manche ist es schwierig, sich umarmen zu lassen.

Angewohnheiten verandern

Benutze die andere Hand zum Zdhneputzen, ein neues Frihstlick, eine andere Strecke ins
Buro. Falls du es gewdhnt bist, die Zeitung zum Frihstiick zu lesen, lies sie zum Mittagessen.
Beobachte dich aufmerksam und erkenne deine Gewohnheiten.

Nicht iiber sich selbst sprechen

Hore nur zu und frage andere. Vermeide solche Anhangsel wie “Das ist mir auch schon mal
passiert” und die anschlieBende Geschichte lber dich selbst. Dieses Mal horst du den
anderen zu und fragst nach.

Mein Korper ist Licht - Ich bin Licht
Stelle dir vor, dass Licht aus deinem Korper strahlt und du damit alles und jeden einhdllst
und damit die Schwingung erhohst.
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Stille

Suche dir einen Tag aus, an dem du still bist. An dem du weder fernsiehst noch Musik horst,
noch liest. An diesem Tag bist du ganz mit dir alleine. Beobachte auch, was dir als Ausrede zu
dieser Aufgabe einfillt. Verbringe Zeit mit dir. Gehe spazieren, betrachte die Pflanzen, die
Steine, deine Umgebung. Traume vor dich hin.

Kleiderschrank ausmisten

Gehen deinen Kleiderschrank durch und suche Sachen aus, die dir wirklich gefallen. Und
fange an, diese zu tragen. Bemiihe dich auszusortieren, was dir nicht mehr entspricht. Gib
diese Kleidungsstiicke personlich an Menschen weiter, die sie brauchen.

Angste bewusst wahrnehmen

Versuche heute achtsam zu sein, um zu erkennen, wo du dich noch fiir die Angst, statt fir
die Liebe entscheidest. Arbeite mit der Affirmation "Ich bin bereit, meine Angst zu
erkennen". Nimm deine Angst an, bedanke dich bei ihr, dass sie dich auf etwas hinweist und
lasse sie dann mit einem tiefen Atemzug los.

Nur zustimmen, wenn man es mochte

Sage nur “Ja”, wenn du es wirklich willst. Nicht, weil du Gberredest wurdest oder weil
jemand Druck auf dich ausiibt. Man kann nur ausgenitzt werden, wenn man sich ausnutzen
lasst.

Mit einem Bettler reden

Oftmals fiihlen wir uns unwohl, wenn wir an einem Bettler oder einem Obdachlosen vorbei
gehen. Tun was du kannst: Winke ihm zu, schaue ihn an und lachle dabei so wie wenn man
einen alten Freund begriil3t, rede mit ihm oder ihr, gib was du willst. Vielleicht Geld,
vielleicht eine Umarmung, vielleicht ein Gebet, vielleicht etwas zu essen, vielleicht eine
Decke, vielleicht ein Lacheln. Aber gib etwas.

Erwarte Wunder
Egal was heute passiert oder mit welchen Situationen du konfrontierst wirst, versuche die
Zweifel zu zerstreuen und erwarte Wunder.
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Ohne Erwartungen sein

Wie oft geben wir Ratschlage und beobachten dann, ob sie auch eingehalten werden. Hier
bemiihen wir uns loszulassen. Unsere Erwartung an andere und den Druck, den wir gerne
auslben.

Etwas Ungewdhnliches tun

Nimm dir hier etwas vor, dass du “eigentlich” nicht tun wirdest. Tanze auf einem Tisch,
springe mit deiner Kleidung in einen See. Iss deinen Nachtisch zuerst. Beobachte, was fir
Gedanken du mit dem “Das tut man aber nicht!” fast automatisch wegschickst und wie oft
du dich vor etwas zurlickhaltst, was dir aus SpaR in den Sinn kommt, aus Angst vor dem,”was
die anderen wohl denken wiirden.” Vielleicht werden die anderen dadurch inspiriert?

Mit dem Pflanzenreich kommunizieren

Suche dir eine Pflanze aus und sprich mit ihr. Setze dich ihr gegenliber und schliel3e die
Augen. Sprich ein Gebet und bitte die Deva der Pflanze, sich dir zu zeigen. Und dann stelle
Fragen, die du einer Pflanze immer schon mal stellen wolltest....

Etwas hergeben
Gib etwas her, was dir wichtig ist. Etwas, von dem du weil3t, dass es jemand anderem eine
unglaubliche Freude bringen wiirde.

Im Jetzt leben

Hier versuche bitte nur Gber Gegenwartiges zu sprechen. Alles in der Vergangenheit bleibt
da, wo es ist: Vergangen. Die Zukunft bleibt im Morgen. Konzentriere dich darauf, jeden
Moment wahrzunehmen. Wenn du isst nimm jeden Bissen zur Kenntnis. Wenn du gehst,
gehe aufmerksam. Wenn du mit jemanden sprichst, sei ganz bei der Sache.

Heute beschlieRe ich mich selbst zu lieben
Wann immer du heute merkst, dass du dich selbst angreifst oder verurteilst, sage dir ganz
sanft und liebevoll den Satz: "Ich bin Liebe. Ich erlaube mir heute, mich selbst zu lieben."

Jeden Menschen segnen
Versuche heute jeden Menschen, der dir begegnet, egal ob du ihn kennst oder nicht, ihn
sympathisch findest oder nicht, oder dich sogar tiber ihn drgerst - zu segnen.

© SAVITA Bewusstseinsschule - Wwww.savita.at



lllusionen des Ego entlarven
Achte heute besonders darauf, wie du deine Mitmenschen beurteilst, angreifst, Vergleiche
ziehst und andere flir mehr oder weniger besonders hiltst, als dich selbst.

Vom Ich zum Wir

Versuche dich heute nicht als Individuum zu sehen, sondern als Teil eines Ganzen. Sei dir
bewusst, dass alles was du denkst, sagst oder tust auch die anderen beriihrt, du damit das
Kollektiv speist. Frage dich heute immer wieder, kommt das allen zugute?

Der Welt dankbar sein

Sei heute allem dankbar, das dich umgibt. Dem Himmel, der Natur, deinem Transportmittel,
deiner Nahrung, deinem Heim, den Menschen um dich, dem Wasser beim duschen, der
Sonne, den Sternen....

Befreie dein inneres Kind

Heute widme dich ganz besonders deinem inneren Kind. Nimm Kontakt auf, und frage was
es braucht und versuche dann die Wiinsche zu erfiillen. Vielleicht will es nur gehalten oder
umarmt werden, vielleicht will es spielen, schaukeln oder malen...

Auf Heilung ausrichten

Richte heute dein Bewusstsein auf die Schwingung der Heilung aus. Erlaube all deinen
Verletzungen und Blockaden, dass sie heute durch die Schwingung der Heilung harmonisiert
werden. Ganz automatisch, nur durch deinen Fokus auf Heilung. Ich bin heute bereit Heilung
auf allen Ebenen geschehen zu lassen. Ich gehe in Resonanz mit der Schwingung von
Heilung.

Durchlissig sein fiir Arger/negative Emotionen anderer

Wo auch immer sich heute jemand argert oder krankt, stelle dir vor, dass du durchlassig bist,
und diese Energien einfach durch dich hindurchflieRen lasst, wodurch sie automatisch
transformiert werden. Oder du kannst dir auch vorstellen du bist ein Sieb, wo alles
durchflieRt.

Korper ehren

Heute versuche deinen Korper als Tempel zu sehen, dem du nur Gutes tust. Achte auf alles
was du ihm zufiihrst, deine Nahrung, deine Kosmetika, Stress. Gonne ihm Bewegung, Luft,
ehre und achte ihn als deinen Tempel.
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Verabschiede dich von deiner alten Weltsicht

Versuche heute wie ein Kind zu sein, ohne vorgefertigte Meinung und Erfahrungen. Sieh
alles, als wiirdest du es das erste Mal betrachten, sei offen fir neue Eindriicke und
Erfahrungen.

Ich bin Schopfer
Sei dir heute bewusst, dass du mit jedem Gedanken, jedem Gefiihl erschaffst. Wie soll deine
Welt aussehen, wie soll dein Leben aussehen. Sei dir heute deiner Schopferkraft bewusst.

Den Tag Gott widmen
Widme den heutigen Tag Gott, deinen Engel und Fiihrern. Verbringe Zeit mit Gebet oder
Meditation. Verbinde dich mit deinen Ahnen. Gestalte einen Altar....

Dampf ablassen

Erlaube dir heute alle angestauten Emotionen wie Wut, Arger, Trauer, Enttduschung
rauszulassen. Vielleicht magst du auf einen Polster einschlagen, oder laut schreien, vielleicht
magst du einen bdsen Brief schreiben, lasse alle deine Geflihle nach drauBen, den auch sie
sind ein Teil von dir und wollen gelebt werden. Danach wird es dir besser gehen.

In Frieden sein

Versuche heute in Frieden, und ganz bei dir zu sein. Richte dich auf Frieden aus. Ich bin
Frieden. Wiederhole diese Worte immer wieder und versuche diesen Frieden in deinem
Herzen wahrzunehmen, dehne dieses friedliche Gefiihl immer mehr aus. Ich bin Frieden.
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