
Wirkung: Diese kleine Übung ist nur ein erster Schritt – sie zeigt Dir, wie Du mit

einfachen Tönen Mut, Lebenskraft und Offenheit für Deine Zukunft wecken kannst

@conaquila.de

Dies ist nur eine klitzekleine Übung, die Du ganz einfach Zuhause

ausprobieren kannst. Sie soll Dir Mut schenken und Dich darin

unterstützen, vertrauensvoll in Deine Zukunft zu blicken – getragen von

Deiner eigenen Stimme.

Bonus-Übung: Mutig in die Zukunft

Ankommen

Setze Dich bequem hin, schließe die Augen und atme ein paar Mal

tief ein und aus. Lass den Alltag los. Stell Dir vor, Du öffnest innerlich

einen Raum für Möglichkeiten.

Der Klang des Jetzt

Summe oder töne einen Ton, der Dir spontan kommt. Es spielt keine

Rolle, wie er klingt – er darf einfach da sein. Spüre, wie er Dich im Hier

und Jetzt verankert.

Klang nach vorne

Wiederhole den Ton, aber stell Dir diesmal vor, dass er nach vorne

hinaus klingt – in Deine Zukunft. Jeder Ton ist wie ein kleiner Schritt

nach vorne, der Dir neue Kraft und Zuversicht schenkt.

Mut verstärken

Spiele mit der Lautstärke: erst sanft, dann kräftiger, mutiger. Spüre,

wie Dein Körper mitschwingt. Vielleicht verändert sich Dein Klang –

heller, klarer, weiter.

Nachspüren

Leg nach einigen Minuten eine Pause ein. Lausche nach innen: Wie

fühlt es sich an, nach vorne zu klingen? Welche Stärke, Ruhe oder

Klarheit ist jetzt spürbar?


