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5. Sinn - Horen (Halschakra)

Halte immer mal wieder inne und lausche den
Umgebungsgerduschen. Wechsle den Standort. Versuche
noch genauer hinzuhéren.

4. Sinn - Tasten (Herzehakra)

Beruhre unbelebte Dinge, wie eine Tasse, liebevoll und
mit ganzem Bewusstsein. Nutze zusatzlich deine nicht
dominante Hand.

3. Sinn - Sehen (Nabelchakra)

Betrachte einen Menschen mit liebevollen Augen. Sieh
ihn eine Weile an und beobachte, wie sich seine Mim
und Gestik verandern.

2. Sinn - Schmecken (Sakralch; .

Richte deine uneingeschrankte Aufmerksamkeit auf de
Essen. GenieRe es in Stille. Kaue langSam, pausiere mit
den Bissen und lass den Geschmack nachwitken.

1. Sinn - Riechen (Wurzelchakra)

Nimm wahr, wie deine Mahlzeiten und Getranke
Verwende dtherische Ole fir dein Wohlgefihl. Beobachte

die Wirkung auf deine Emotionen und Erinnerungen.
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7. Sinn - kosmisches Bewusstsein
(Kronenchakra)

Wahrgenommene Vorahnungen oder Déja-vu-
Erfahrungen sind Botschaften aus der Zukunft und eine
Form von Brahman "das Hochste".

Ube Hingabe in Yoga und Meditation oder einem anderen

/a3

spirituellen Weg, um dein Bewusstsein auf eine héhere
Ebene zu heben..

6. Sinn - Intuition (Stirncha
Achte bewusst auf dein Bauchgefihl / dein Gespu
auBerhalb deiner 5 Sinne. Beobachte es. Geh tie
und beobachte es noch intensiver.
Solltest du einen Impuls verspiren, wie beispielsweisg
etwas zu tun oder nicht zu tun, geh ihm nach.

Triff die Entscheidung nach deinem Bau uhl /

Gespur und nicht deinem Kopf nach.
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