


FEEL YOUR SOUL,
FIND YOUR
FREEDOM,

LOVE
YOUR LIFE.

STEP ONE - SELBSTLIEBE
KALU SCHREIBER D.O.



Liebe ist der Schlussel, lebendig, frei und glucklich zu sein!
Die gefiihrten Meditationen, Affirmation und Ubungen helfen dir
dein Herz fur dich und andere zu 6ffnen.

In diesen 7 Tagen wirst du dich auf diese Meditation konzen-
trieren und jeden Tag anhoren. Dieses Workbook bietet dir
jeden Tag neue Hilfestellungen und Ubungen, um dich in die
Selbstliebe zu vertiefen.

Sie helfen dir dabei deine verborgenen Potenziale freizulegen
und dir und deiner Liebe ein Stick naher zu kommen.

Ich winsche dir von Herzen viel Freude ... und eine wundervol-
le Reise zu deinem Selbst.
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Alle Inhalte in diesem Workbook, dienen dir als Unterstutzung.
Du kannst dieses Workbook ausdrucken und fur deine person-
liche Entwicklung nutzen.

Alle Rechte vorbehalten.

Das Workbook darf nur mit schriftlicher Genehmigung von Kalu
Schreiber, weiter gegeben werden.

Inhalte, oder Auszuge davon, durfen in keiner Form ver-
kauft, weitergegeben oder anderweitig bzw. in jedweder Form
,2gewerblich genutzt werden.”
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Meditation - Selbstliebe
Meditation - Angste ablosen

lch werde beatmet

Ich atme Liebe ein

Ich gehe meinen Weg in Liebe

Ich bin ein Wesen aus Licht und Liebe

Ich bin ein Wesen aus Licht und Liebe und verzeihe mir
Ich bin mutig mich zu leben

Ich sage Ja zu mir und zum Leben
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KURZE ANLEITUNG ZUR
MEDITATION:

Suche dir einen ruhigen Ort und sorge dafur, dass du fur 15 - 20
Minuten ungestort bist.

Nimm eine dir angenehme Haltung fur die Meditation ein. Wenn
du auf einem Stuhl sitzend die Meditation machst, sollten deine
FURe nebeneinander auf dem Boden stehen. Lege deine Hande
entspannt auf deine Oberschenkel.

Wenn du im Liegen meditierst, achte darauf, dass deine Beine
nicht uberkreuzt und deine Arme neben deinem Korper liegen.

Jetzt atmest du ein paarmal tief ein und aus, bis du merkst,
dass sich dein Atem entspannt anfuhilt.

Dann startest du die Meditation, am besten tUber Kopfhorer, und
lasst dich ganz offen wie ein kleines Kind auf die Meditation ein.
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Die Meditation zur Selbstliebe, wird dich nun fur mindestens 7
Tage begleiten.

Wenn du magst auch langer. In diesen 7 Tagen wirst du dich
auf die verschiedenen Aspekte, die in der Meditation angespro-
chen werden, einlassen.

Jeder Aspekt fur sich tragt einen entscheidenden Schlussel fur
deine Entwicklung bereit.

An jedem dieser 7 Tage bekommst du neue Impulse in Form
einer Ubung und Affirmation.

Durch das bewusste Auseinandersetzen mit der Meditation in
Verbindung der Ubungen und dem Aufschreiben deiner Erfah-
rungen, bekommst du eine ldee, wohin es gehen kann.
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Diese Meditation kannst du so oft, wie du mochtest immer wie-
der nutzen. Sie hilft dir, dich und dein Energiefeld zu klaren und
Sorgen sowie Angste loszulassen.

Du wirst dich danach einfach freier fuhlen und kannst den
neuen Raum mit deiner Liebe und deinem Licht fullen.

Im Anschluss daran kannst du dir die Meditation zur Selbstliebe
anhoren und in deine bedingungslose Liebe eintauchen.

SELBSTLIEBE WORKBOOK

KALU SCHREIBER D.O.

Seite 8




Nimm dir Zeit fur dich und sorge daflr, dass du ungestort bist.
Setze dich in einen ruhigen Raum und hore zuerst die Medita-
tion “Angste und Sorgen in der Liebe auflésen* an.

Lasse dich dabei auf das Gesprochene ein und lass dich fuh-
ren. Diese Meditation kannst du zu jeder Zeit wiederholen und
deine Angste und Sorgen durchlieben!

Danach hore dir die Meditation “Selbstliebe* an und tauche
dabei in deine innere Welt ein.

Wahrend des Tages ubst du Folgendes:

» Aufgabe: Lege beide Hande auf deine Brust und nehme

Kontakt mit deinem Herzen auf. Mache dies 3 mal am Tag fur
5 Minuten. Nehme dabei wahr, dass dein Atem tiefer und ruhi-
ger fliet. Nimm die Affirmation des Tages bewusst in dich auf

und geh mit diesem “Mantra®™ durch den Tag und nimm einfach
wabhr.

» Affirmation: “Ich werde beatmet®

Ab heute schreibst du jeden Abend deine Eindricke und Erfah-
rungen in dein neues Notizbuch oder nutze die dafur vorgese-
henen Seiten in diesem Workbook.
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Ein interaktives PDF ist ein Dokument, in dem du direkt
Texteingaben machen kannst — ahnlich wie in einem For-
mular.

Das funktioniert so:

Offne das PDF mit einem Programm, das interaktive Funk-
tionen unterstutzt, wie z. B. Adobe Acrobat Reader (kostenlos
herunterladbar) oder andere PDF-Viewer.

Formularfelder erkennen: In einem interaktiven PDF gibt es
Felder, in die du schreiben kannst. Diese sind oft markiert oder
reagieren, wenn du mit der Maus dartberfahrst (z. B. wird der
Cursor zu einem Textmarker).

Text eingeben: Klicke auf ein Feld, und der Cursor erscheint
darin. Jetzt kannst du direkt hineinschreiben.

Speichern: Sobald du deine Eingaben gemacht hast, speichere
das Dokument, damit deine Anderungen erhalten bleiben. Ach-
te darauf, die Datei nicht einfach nur zu schliel3en, ohne vorher
auf ,Speichern® zu klicken.
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Konntest du dich auf die Meditationen einlassen?
Welche Erfahrung hast du mit den Ubungen gemacht?

Nehme dir wieder Zeit fur dich und sorge dafur, dass du
ungestort bist. Setze dich in einen ruhigen Raum und hore dir
die Meditation “Selbstliebe“ n deine innere Welt.

Dann libst du heute die Ubung von gestern nochmal, mit
einer kleinen Anderung:

» Aufgabe: Lege beide Hande auf deine Brust und nehme
Kontakt mit deinem Herzen auf. Lass die Energie “Liebe” mit
jedem Atemzug aus deinem Herzen durch deinen Korper und in
alle deine Zellen flieRen. Mache dies 3 mal am Tag fur 5 Minu-
ten. Deine Affirmation fur den Tag nimmst du in dein Bewusst-
sein auf und gehst mit diesem “Mantra®“ durch den Tag und
nimmst einfach wahr.

» Affirmation: “Ich atme Liebe ein“

Schreibe jeden Abend deine Eindricke und Erfahrungen in dein
neues Notizbuch oder nutze die Seite fur Notizen aus diesem
Workbook.
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Nehme dir wieder Zeit fur dich und sorge dafur, dass du unge-
stort bist. Setze dich in einen ruhigen Raum und hore die Medi-
tation “Selbstliebe”. Lasse dich dabei auf das Gesprochene ein
und tauche ein in deine innere Welt.

Dann iibst du wieder die bekannte Ubung mit einer kleinen
Anderung und Erweiterung:

» Aufgabe: Lege beide Hande auf deine Brust und nehme
Kontakt mit deinem Herzen auf. Lass deine Liebe in den Korper
flieRen, und sage das Mantra: “Ich gehe meinen Weg in Liebe”
Mache dies 3mal am Tag fur 5 Minuten. Deine Affirmation fur
den Tag nimmst du in dein Bewusstsein auf und gehst mit die-
sem “Mantra“ durch den Tag und nimmst einfach wahr.

» Affirmation fur den Tag: “lch gehe meinen Weg in Liebe*
Schreibe jeden Abend deine Eindrucke und Erfahrungen in dein
neues Notizbuch oder nutze die daflr vorgesehenen Seiten in
diesem Workbook.
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Heute wird es spannend fur dich. Stell dir vor, dass du ein We-
sen aus Licht und Liebe bist.

Was konntest du tun?
Wie wiirdest du dich fiihlen?

Heute beginnst du, dich als Wesen aus Licht und Liebe
wahrzunehmen.

Nimm dir wieder Zeit fur dich und sorge dafur, dass du unge-
stort bist. Setze dich in einen ruhigen Raum und hore dir die
Meditation “Selbstliebe” an.

Lasse dich dabei auf das Gesprochene ein und tauche in deine
innere Welt ein.

Dann iibst du wieder die bekannte Ubung mit einer kleinen
Anderung und Erweiterung:
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» Aufgabe: Lege beide Hande auf deine Brust (Herzchakra),
sodass sich die Fingerspitzen der Mittelfinger berihren. Nehme
Kontakt mit deinem Herzen auf. Lass deine Liebe in den Korper
flieBen, und sage das Mantra: “Ich bin ein Wesen aus Licht und
Liebe“ Mache dies 3 mal am Tag fur 5 Minuten.

Deine Affirmation fur den Tag nimmst du in dein Bewusstsein
auf und gehst mit diesem “Mantra“ durch den Tag und nimmst

einfach wabhr.

» Affirmation: “Ich bin ein Wesen aus Licht und Liebe*
Schreibe jeden Abend deine Eindricke und Erfahrungen in dei
neues Notizbuch oder nutze die Seite fur Notizen aus diesem

Workbook.*
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Nehme dir wieder Zeit fur dich und sorge dafur, dass du unge-
stort bist. Setze dich in einen ruhigen Raum und hore die Medi-
tation “Selbstliebe”. Lasse dich dabei auf das Gesprochene ein
und tauche ein in deine innere Welt.

Heute kommt noch ein besonders Bewusstwerden hinzu:
“Ich verzeihe mir selbst und denen die mich verletzt ha-
ben®.

» Aufgabe: Lege beide Hande auf deine Brust (Herzchakra),
sodass sich die Fingerspitzen der Mittelfinger berihren. Nehme
Kontakt mit deinem Herzen auf. Lass deine Liebe in den Korper

flieRen, und sage das Mantra:
“Ich bin ein Wesen aus Licht und Liebe und ich verzeihe
mir“. Mache dies 3 mal am Tag fur 5 Minuten.

» Affirmation fur den Tag: “Ich bin ein Wesen aus Licht
und Liebe und ich verzeihe mir“. Nehme die |dee dieser Affir-
mation in deinem Bewusstsein auf. Dann gehst du mit diesem
Gefuhl deinen Weg durch den gesamten Tag und nimmst ein-
fach wahr. Schreibe jeden Abend deine Eindrlcke und Erfah-
rungen in dein neues Notizbuch oder nutze die Seite fur Notizen
aus diesem Workbook.
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Vielleicht kannst du diese Fragen mit Leichtigkeit beantworten.
Vielleicht bist du dir aber auch nicht sicher...

Wie auch immer deine Sicht auf dieses Thema sein mag, das
aullere Auftreten entspricht nicht immer der inneren Wahrheit.

Authentizitat ist nur moglich wenn du mutig genug bist dich zu
leben. Werde dir klar wo du mutig bist und wo dir noch der Mut
fehlt.

Nehme dir wieder Zeit, suche dir einen stillen Ort und hore die
Meditation “Selbstliebe“. Werde dir klar, wer du bist und lose
dich von der Meinung Anderer uber dich.

» Aufgabe: Linke Hand unterhalb des Nabels (Nabel-Chak-
ra). Rechte Hand auf das Herz (In der Mitte deiner Brust). Das
machst du solange, bis du spurst, das die Hande eine Verbin-
dung zueinander haben. Mache dies 3 mal am Tag fur

5 Minuten.

» Affirmation fur den Tag: “Ich bin mutig mich zu leben*
Nehme die Idee dieser Affirmation in deinem Bewusstsein auf
und gehe mit diesem Gefuhl durch deinen Tag.

Schreibe jeden Abend deine Eindrucke und Erfahrungen in dein
neues Notizbuch oder nutze die Seite fur Notizen aus diesem
Workbook.
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....Dann sage ,Ja‘ zu dir und entscheide dich fuir dich!

Heute ist der letzte Tag dieses Selbstliebe Kurses, und das
Ende ist noch lange nicht in Sicht.

Es ist der Anfang deines Herzensweges.

Du darfst naturlich die Kapitel immer wiederholen.
Regelmaliges meditieren wird dir helfen deine Liebe mehr und
mehr zu spuren.

Gerne helfe ich dir auch dabei deine weiteren Schritte auf dei-
nem Herzensweg zu gehen.

Nimm dir wieder Zeit fur dich und sorge dafur, dass du unge-
stort bist. Setze dich in einen ruhigen Raum und hore die Medi-
tation “Selbstliebe“. Lasse dich dabei auf das Gesprochene ein
und tauche ein in deine innere Welt.
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» Aufgabe: Hande gefaltet mit gestreckten Fingern (Gebets-
haltung) vor das Herz. Dann spurst du in dich und in dein Herz
hinein. Das machst du solange, bis du spurst, das dein Herz
ruhig und offen ist. Dieses kann einige Minuten dauern. Dann
Sagst du: Ich sage “Ja“ zu mir selbst. Ich sage “Ja“ zu meinem
Leben. Ich sage “Ja“ zu Veranderungen. Mache dies 3 mal am
Tag fur 5 Minuten.

» Affirmation fur den Tag: Ich sage “Ja“ zu mir selbst. Ich
sage “Ja“ zu meinem Leben. Ich sage “Ja“ zu Veranderungen.
Nehme die Idee dieser Affirmation in deinem Bewusstsein auf.
Dann gehst du mit diesem Gefuhl durch deinen Tag.

Schreibe jeden Abend deine Eindriicke und Erfahrungen in dein
neues Notizbuch oder nutze die Seite fur Notizen aus diesem
Workbook.
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Du darfst dich auch gerne auf meiner Website uber meine
Heilarbeit, Seminare und Ausbildungen informieren.

oder

Ich wurde mich sehr uber ein Feedback von dir freuen.

Du kannst mir uber die eMail Adresse
gerne eine Nachricht hinterlassen.

Gerne begleite ich dich auf deinem Weg!

Auf meiner Website findest du Informationen zu individuellen
Behandlungen, Heilungscoaching Uber eine langere Zeit und
meine weiteren Angebote.

Wenn du dich fur ein Heilungs-Coaching interessierst,
kannst du dich gerne zu einem kostenlosen Beratungsgesprach
anmelden. Alle meine Angebote sind auch online moglich.
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https://www.energetische-osteopathie.info/
https://www.kalu-schreiber.info/
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