Lynrasil Mini-Guide Lichtblicke:
Vergebung & Heilung $ @&

1. Frieden im Herzen finden @

Vergebung beginnt, wenn du bereit bist, den Schmerz anzusehen - ohne Urteil. Ubung: Atme
dreimal tief ein und aus. Stelle dir beim Ausatmen vor, wie du alte Verletzungen sanft loslasst.

2. Schatten annehmen %y

Alles, was du verdrangst, bleibt in Bewegung. Indem du es annimmst, kehrt Ruhe ein. Ubung:
Schreibe einen Satz Uber etwas, das du dir selbst oder anderen noch nicht vergeben hast. Lies
ihn laut und sage innerlich: , Ich bin bereit, Frieden zu schlieRen.”

3. Heilung durch Mitgefiihl

Heilung geschieht, wenn Liebe an die Stelle von Schuld tritt. Ubung: Lege eine Hand auf dein
Herz und denke an jemanden - oder an dich selbst - dem du Mitgeflihl schenken méchtest.
Spure, wie Warme in dir entsteht.

4. Innere Versohnung %>

Vergebung bedeutet, dich selbst von der Vergangenheit zu befreien. Ubung: Schreibe einen
kurzen Brief an dein friiheres Ich. Danke dir fir das, was du gelernt hast, und lasse
Vergangenes los.

5. Heilriume schaffen 3%

Orte der Stille sind Rdume der Erneuerung. Ubung: Richte dir einen kleinen Platz ein, an dem
du dich regelmafig zurtickziehen kannst - mit Kerze, Stein oder Blume als Symbol deiner
Heilung.

6. Das Licht weitertragen [[]

Jeder geheilte Anteil in dir bringt Licht in die Welt. Ubung: Teile eine sanfte Geste der Giite - ein
Lacheln, eine Nachricht, eine Hilfe. So flief3t Heilung weiter.



