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Schon, dass Du Dich

fiir mehr Zen in Deinem l.eben Betrachte dieses kleine Workbook
als eine Frinnerungshilfe
begleitend zum Workshop.

['ntschieden hast!

,Im Zen zu bleiben ist Deine Fahigkeit, den Zustand [ch lade Dich herzlich ein, Dir
der Ruhe und des Friedens zu spuren und Deine Energie zuerst deas ll"bl”/\‘.s'/l()/) anzusehen
halten zu kénnen.

Es geht auch darum, diese Ruhe mit Anderen teilen zu kénnen,
uns selbst als Teil eines Ganzen wahrzunehmen und eine

positive Wirkung darauf zu haben.

Alles beginnt in uns.
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4-4-4 Atem

Ziel: Gedankenkarussel und F:motionsausbriiche
stoppen | Dauer: 3 Minuten

Suche Dir hierfiir einen ruhigen Ort, an dem
Du Dich wohl fiihlst. Mach es Dir bequem
und schlieBe Deine Augen.

Lenke Deine Aufmerksamkeit auf Deinen
Atem und beobachte einen Moment wie
er von alleine ein- und ausstréomt.

Nun zé&hle fir einige Atemziige und
jeden einzelnen Schritt bis 4.

Fnatmen 1-2-3-4
Atem anhalien 1-2-3-4
Ausatmen 1-2-3-4
Atem anhalien 1-2-3-4
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Ziel: gezielt Fnergie im Korper verteilen,
FEnergetische Reinigung | Dauer: 5 Minuten
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Ziel: im Moment sein, Ankommen, innerer Frieden,
Fokus, Selbstheilung aktivieren | Dauer: 10 Minuten

Wann immer Du merkst, dass Deine Aufmerksamkeit hin und wieder abschweitt,
bleibe ganz ruhig und lenke sie wieder zurlick auf Deinen Korper.

Dieser Moment ist nun genau der, in dem Du Dich tief mit Dir und Deinen
Gedanken & Gefthlen verbinden kannst.
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5 Fragen

Ziel: absolutes im hier und jetzt sein, sich fuhlen,
FEmotionen loslassen | Dauer: 10 Minuten

Lasse alle aufkommenden Gedanken und Antworten zu,
lasse sie flieBen und Du wirst splren, welche Antwort in
diesem Moment fur Dich die richtige ist.

Verbinde Dich mit dem Geflihl, welches dabei hochkommt.
Lasse alles zu, nehme es an und lasse es dann weiterflieBen.
Geflihle mochten gesehen und wahrgenommen werden als ein
Prozess des Verarbeitens und der Transformation.

Was mache ich gerade?

Was will ich in diesem Augenblick?
Was will ich wirklich?
Was fuihle ich gerade?

Was vermeide ich gerade?
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Probiere Dich genusslich aus - wie durch
eine Pralinenschachel. Moge Dir diese
Tool-Sammlung zu Deinen eigenen
Z.en-Routinen verhelfen.

Bedenke bitte:

Du selbst entscheidest, welches dieser Werkzeuge zu Dir passt und Dir als fur Dich
geeignet erscheint. Manches wird Dir erst komisch vorkommen. Vertraue mir. Doch am
besten - probiere es einfach aus und lasse Deine Erfahrungen flr sich sprechen.

Dies ist ein Begleitworkbook zum Workshop. Du findest hier eine kurze Zusammenfas-
sung, die Dir als Erinnerungshilfe dienen soll. Fir ein tieferes Eintauchen in Dein Zen,
sowie viele weitere Tools empfehle ich Dir meine Masterclass ,Erlaube Dich frei”,



Jeden Morgen - in den Tag

Wir entscheiden, auf welcher Zeitlinie,
in welcher Dimension wir jeden
kommenden Tag verleben. Je nachdem,

wie hoch oder tief wir schwingen.
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wir konnen unsere Schwingungsfrequenz switchen

hierfur brauchen wir Fnergie

dafur mussen wir weise mit l-nergie umgehen
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Gedanken- & Gefuhls-

{hygiene}
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1im Moment sein
(siehe Seite 4 )

Erkennen, ob es
meine oder fremde

Gefuhle sind, die ich

eben wahrnehme

Um Unterstutzung
bitten

Ob Gou, geistige Welt,
Universum, das Leben - was
auch tmmer Deinem Welthild
entspricht

raus aus dem
Gedankenkarussel

, Was wird mein ndachster
Gedanke sein?*

klare Absichten

setzen

Bewertungen
loslassen

kollektive ,,Wellen*

berucksichtigen

Kosmische, astrologische, ener-
getische kollektive Freignisse

wenn s stiirmt, abwarten,
statt dagegen zu schwimmen

Information von
Emotion trennen
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Duschen Baden

Gefuhle durchfuhlen

auf den Boden legen, sich dem Wasser reinigt auch das Magnesiumsalz starkt unsere
v / / L, LC Ly LClL . 5 B . N « 77 .
Gefiibd Fingeben underst FEnergiefeld / Haare mitwaschen, emotionale Resillienz / gibt es
cufiiehen, sobaldes verpufli ist denn Haare speichern FEnergie bei Amazon / Brustbereich beim

Baden aussparen / 20 Minuten

Klange
mit bestimmten reinigenden
Frequenzen / fur Korper &
Raume / gz'b[ es in Massen

auf YouTube

Rauchern

sich selbst, Raume / mit weifsem
Salbei (gibt’s ganz einfach

via Amazon)
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Visualisierungen

& Anker

Mitgetuhl

Dankbarkeit

fur sich sowie fur andere

Segnen

Fssen, Pflegeprodukte,
Menschen, Erde

Sorgenfreiheit

durch bewusste
Gedankenkontrolle sowie
bewusster Medienkonsum
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Bewegung

Yoga

Schonheit

als Energiequelle nutzen /
z.B. Kunst, Natur / Fokus,
Wahrnehmung intensivieren,
FEnergie einatmen

Energiepunkte
aktivieren

Gesicht, Kopf, Ohren

Demut

Menschen

Austausch mit hoch
schwingenden Menschen




Es kommt nicht drauf an, wieviel Energie Du hast,
sondern darauf, wie Du mit ihr umgehst.
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HYPNOPHOTOGRAPHY® by Olesia Pantchenko | Januar 2022 | hypnophotography.com

HYPNOPHOTOGRAPHY®

Moo

ERLAUBE DICH f :
el

4 Wochen | 8 Audio-Lektionen | Tools & Hypnosen | 333 €

Erlange die wahre Freiheit - Deine innere
Stabilitat & Unabhangigkeit von inneren
und aulSeren Faktoren.

Start: Februar 2022

{fanmeldung}

www.hypnophotography.com/masterclass/ 18




