EINFACH UND SCHNELL MEHR ENERGIE

Wenn wir uns kraft- oder mutlos fuihlen, emotionalen Stress verspuren, uns kérperlich
schwach oder auf sonst eine Art blockiert oder energielos fuhlen, kénnen
nachstehende Ubungen in kurzer Zeit den Energiefluss und das Energiefeld
aktvieren.

Einige einfache Ubungen wie z.B. Lachen, aktivieren schnell unsere Lebenslust
und sorgen fur mehr Wohlbefinden.

Die vorgestellten Ubungen sind fiir jeden geeignet, leicht durchzufiihren und sehr
wirksam auch bei dauerhafter Anwendung.

Zunge auf den Gaumen legen

Hintergrund und Wirkung: Die Zunge auf den oberen Gaumen zu legen, schliel3t zwei
Energiekreise und fuhrt zu einer Intensivierung des Energieflusses, starkt die Aura
(Schutzmantel) und lasst uns auch in Krisenzeiten Starke und Durchhaltevermdgen
beweisen.

Bauchatmung

Atme tief und ruhig durch den Bauch ein. Beim einatmen wdlbt
sich der Bauch nach vorne, beim ausatmen zieht er sich wieder
ein. Spure wie mit dem Atem die Energie in deinen Korper
stromt — atme ruhig und tief aus und ein. Spire die
Entspannung und die Energieaufladung

Auf den Handen sitzen
Setze Dich einfach ein paar Minuten — oder kirzer — auf Deine Hande. Wechsel
ab zwischen Handinnen- und -aussenflache.

Lachen

Lache nach Herzenslust. Denke an etwas Freudiges,
Erheiterndes. Wenn das nicht geht, lachele einfach!.
Lachen bringt die Lebensfreude und Kraft zurtick.

Thymusdrise klopfen

h Klopfe leicht (!) auf die Mitte des Brustbeines, in Hohe der
'/"Iu - Thymusdruse - so wie Affen es manchmal tun ... - mit der
"\ locker zusammengeballten Faust.
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| ey ) N L Hintergrund und Wirkung: Die Thymusdriise spielt eine
{ 4 1| wichtige Rolle fur das Immunsystem. Das Klopfen des
' Brustbeins starkt so unsere Widerstandskraft. Auf der
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energetischen Ebene wird dadurch das Herz-Chakra aktiviert.

Energy-Opener
Stehe aufrecht mit leicht gebeugten Knien, die Arme seitlich neben

o dem Korper.
Driicke nun beim Einatmen die Fuf3sohlen fest in den Boden. Sptre
dabei wie sich die Wirbelsaule aufrichtet und streckt. Ausatmen
|l6sen. Drucke auch die Handflachen gleichzeitig mit den Ful3sohlen
in den Boden, atme dabei aus.
Variente: Fiihre die Ubungt im Sitzen aus, indem du die Fu3sohlen
fest in den boden driickst und dabei spirst wie das Becken nach
hinten kippt und die Wirbelsaule sich aufrichtet.

Der kurze Energietank-Schlaf

Die erste erholsame Tiefschlafphase findet ganz kurz
nach dem Einschlafen statt.

Diese Tiefschlafphase ist so kurz, dass zu dieser Zeit
das Schlafhormon ,Melatonin“ nur in geringen Mengen
ausgeschuttet wurde. Erwachen wir sofort nach dieser
Phase wieder, fiihlen wir uns richtig erholt, ohne
Schlafrigkeit zu sein. Die Zeit ist jedoch bei jedem
Menschen unterschiedlich. Deshalb funktioniert Wecker
stellen meistens nicht. Eine Méglichkeit ist, beim
Einschlafen einen Schlisselbund in der Hand zu halten.
In Ihrer Tiefschlafphase entspannt sich die Muskulatur, der Schlisselbund fallt zu
Boden und du wachst von dem Gerausch (hoffentlich) auf.

Einstimmung auf die innere Kraft

Richte deine Gedanken auf das héchste universelle
Bewusstsein, auf die starke, lichte Kraft in deinem Inneren.
Verbinde dich mit deinem gottlichen Sein in dir.

Suche den Geist der Liebe und Dankbarkeit.

Rufe dir vor Augen, dass sich alles perfekt entfaltet — dass
alles, was ist und wie es ist, gut ist.

Hintergrund und Wirkung: Liebe und Dankbarkeit sind die
starksten Kréfte im Universum und fuhren dich sofort zu dir
selbst zurick.




Gehirnknopfe (Brain Buttons)

Diese Ubung besteht im Massieren von zwei bestimmten
Akupunkturpunkten Niere 27, im weichen Gewebe unter
dem
--------- schissselbein ~ Schllisselbein,
___________ Brustbein direkt rechts und
links an das
Brustbein
angrenzend mit
der einen Hand,
wahren mit der
Abb. 5: Niere 27 anderen Hand
gleichzeitig der Bachnabel massiert wird.

-~~~ Rippen

Die Gehirnkndpfe geben schnell Energie und aktivieren fir:
e Das Senden von Informationen von der rechten Gehirnhemisphére zur linken
Kdrperseite und umgekehrt
¢ Die Regulation des ,Ausschittens” von Neurotransmitter
e Den starkeren Fluss der elektromagnetischen Kérperenergie
e Vermehrte Sauerstoffzufuhr Gber die Halsschlagader zum Gehirn

Erdknopfe (Earth Buttons)

Beide Hande ruhen auf der vorderen Mittellinie des
Korpers; eine unterhalb der Unterlippe
Akupunkturpunkt KG 24, die andere am oberen Rand
des Schambeines.

Diese Ubung kann in der Offentlichkeit abgeandert
werden (statt das Schambein zu berthren, wird der
Bauchnabel beriihrt. Zu Hause alleine kann auch der
Damm beruhrt werden — Akupunkturpunkt KG 1).

Die Erdknopfe bewirken:
e Stressstabilitat (Iosen das Gefuhl der
Uberforderung)
e Mehr Erdung
e Das Gefluhl von Sicherheit und Stabilitat

Das schnelle Umstellen des Auges von Fern auf Nah

Die Organisationsfertigkeiten

Das Lesen ohne Desorientierung

Geben neue Energie bei mentalen Ermidungserscheinungen



e Sehen im Nahbereich insbes. nach unten wird verbessert
e Organisatorische Fertigkeiten werden verbessert

Raumkndpfe (Space Buttons)

Die Raumknopfe werden so durchgefiihrt, dass beide
Hande auf der Mittellinie des Kérpers; eine auf der
vorderen Mittellinie oberhalb der Oberlippe —
Akupunkturpunkt LG 27, die andere auf der hinteren
Mittellinie direkt Gber dem Steil3bein liegen (LG 1).

Die Raumkndpfe aktivieren insbesondere das limbische System und die
GrofBhirnrinde und verbessern die

Die Fahigkeit im Mittelfeld zu arbeiten

Die Zentrierung

Die Entspannung des zentralen Nervensystems
Die Tiefenwahrnehmung

Den Augenkontakt

Die visuellen Nah- und Fern-Ubergange

Die Motivation

Intuition

Das Fallen von Entscheidungen

Die Ausdrucksfahigkeit



BalanceknoOpfe (Balance Buttons)

b

Die Balanceknopfe (GB 20) stellen eine schnelle
Balancierung von allen drei Dimensionen her. Das
Wiederherstellen des Gleichgewichtes in Hinterhaupt und
Innenohrregion hilft, das ,System® zu normalisieren. Eine
Hand liegt auf der Vertiefung hinter dem Ohr wéahrend die
andere auf dem Nabel ruht. Die Energie wird nach oben
geatmet. Nach einer Minute wird die Hand gewechselt.

Die Balanceknopfe aktivieren das Gehirn far:
e Das treffen von Entscheidungen
_ , e die Konzentration und das assoziative Denken
A ST e Probleme losen fallt leichter
Die Fertigkeiten des visuellen Ausdruckes im Nahbereich
Das sensorische Bewusstsein
Die entspannten Bewegungen der Schadelknochen
Daruber hinaus stimulieren sie das Gleichgewichtssystem des Innenohres —
damit wird das Gleichgewichtsgefiihl wiederhergestellt.

Energiegahnen (Energy Yawn)

Die Kiefer- und Mundregion hat einen Anteil von Gber 50% an
der motorischen und sensorischen Reprasentanz im Gehirn.
Das Massieren der Bereiche der Muskulatur, die den Mund
offnet und schliel3t, entspannt den Kiefer.

Das Energiegahnen ist ein natirlicher Reflex, der die gesamte
Korperatmung effizienter macht und Kreislauf und
Energiezufuhr zum Gehirn verbessert.

Géahnen hilft die Schadelknochen ins Gleichgewicht zu bringen, die Augen zu
entspannen und zu befeuchten und I6st die Spannungen im Kopf und Kiefer.

Das Energiegahnen gibt uns die Erlaubnis zu gdhnen, wéhrend er das Kiefergelenk
massiert wird, um die Muskeln zu entspannen

Das Energiegadhnen bewirkt:

Die Entspannung des gesamten Gehirns und der Augen, indem es die
Befeuchtung anregt

Das Anschalten der Formatio reticularis (Teil des Gehirns, der ablenkende
aus den relevanten Informationen aussiebt)

Freie Ausdrucksfahigkeit

Kreativitat

Mehr Sauerstoff fur Gehirn- und Koérperzellen



Denkmitze (Thinking Cap)

P

Benutze Daumen und Zeigefinger, um die Ohren
sanft nach hinten zu ziehen und auszufalten. Er
beginnt bei der Ohrenspitze und massiert sanft
nach unten, die Rundung entlang bis zum
Ohrlappchen.

Hintergrund: In der traditionellen Medizin Chinas gilt das Ohr als Widerspiegelung
der Niere und der auR3ere Gehoérgang als die Offnung der Nieren. Bestimmte Partien
des Ohres kdnnen bestimmten Organsystemen zugeordnet werden.

Das Ohr und seine Zonen entsprechen einem auf den Kopf gedrehten Fotus
entspricht

In der Ohrmuschel, so steht es im ,Ney King®, dem
Klassiker unter den Buchern zur Chinesischen Akupunktur,
geschrieben, treffen sich alle Meridiane und das Ohr sei so
mit allen Organen verbunden. Die ca. 300
Akupunkturpunkte die im Ohr gefunden wurden, sind
reflektorisch mit den entsprechenden Kdrperzonen oder
Organen verbunden. Die Punkte im Ohr machen sich dann
und zwar nur dann schmerzhaft bemerkbar, wenn eine
organische oder funktionelle Stérung des zugehdrigen
Organs vorliegt.

Die Denkmutze bewirkt :

e Durch die Ohrmassage werden die ca. 300 Akupunkturpunkte die im Ohr
gefunden wurden und die reflektorisch mit den entsprechenden Kdrperzonen
oder Organen verbunden sind, aktiviert.

e Alle Energiebahnen — ,Meridiane“ werden stimuliert und aktiviert

e schnelle Energiemobilisation tber den Nierenmeridian (,Batterie” des Korper)
— Ohr steht in Verbindung mit den Nieren.

e Das Kreuzen der auditiven Mittellinie — Horen und Verstehen mit beiden
Ohren

e Stressabbau ,Ich habe soviel um die Ohren®

e Verbessert das Horen auf die eigene Stimme



Bessere Merk- und Erinnerungsfahigkeit

Das lautlose Sprechen, Denkfertigkeiten

Die vermehrte geistige und kérperliche Fitness
Verbesserter Gehorsinn

Das Anschalten des Formatio reticularis
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