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ICH BIN...

Wir sind so vieles. Nehmen unglaublich viele Rollen an in unserem Alltag, in die wir
entweder hineingeboren wurden oder die wir im Laufe unseres Lebens annehmen.
Manche Rollen spielen wir, weil wir darauf konditioniert wurden. Zum Beispiel von der
Familie oder von der Gesellschaft. Andere Rollen nehmen wir an, weil wir uns bewusst
dafir entschieden haben. Wie zB. unseren Beruf. Nimm Dir einen Moment Zeit, um in
Dich hinein zu spuren und frage Dich einmal selbst, welche Rollen Du in Deinem Alltag
lebst und wie sich diese Maske der Rolle, die Du spielst, fur Dich anfihlt.

Ich bin... Ich bin_...
( zB. Mutter, Tochter... familidr ( Beruf, Beziehung,

oder gesellschaftlich gepragt) Frelzelt,...bFe;\(/)v"uesns)t gewahlte

Ich bin ...
Dein Character und Deine Personlichkeit und Deine Emotionen
Ich bin... Ich bin...
( z.B. mutig, ruhig, liebevoll, kreativ,...) hungrig, verliebt, dankbar ( welche

Gefuhle sind in Dir in diesem
Moment present? )

Wir sind all das — mehr oder weniger. Je nachdem, wie stark wir
uns mit diesen Rollen, Characteren, Emotionen identifizieren.

Yy



o flam

MEDITATION NRA1

Soham bedeutet "ich bin DAS" oder "Ich bin, der ich
bin". Ich bin weder Korper noch Geist. Ich bin das
unsterbliche Selbst.

Konzentriere Dich auf Deinen Atem. Beobachte ihn einfach
nur und nimm wahr, wie Du ruhiger wirst im Geist.

Und dann frage Dich:

1.Wer bin ich, ohne meine Rollen, die ich im Alltag spiele?

2.Wer bin ich ohne die Masken, die ich im Alltag trage.

3.Spuire einmal in jene Masken hinein. Fillt es Dir leicht,
die Masken fallenzulassen? Wie fihlt es sich an?

4.Wer bin ich ohne all das?

5.Wer bin ich wirklich?

Diese Meditation findest Du ab dem 10.10.21
zum anhoren und reinspiiren auf unserer
Homepage

Besuche uns auf: www.soul-connection.one

Journaling

Hier ist Platz fﬁr ...............................................................................................................
Deine Notizen



MEDITATION NR.2

Konzentriere Dich auf Deinen Atem. Beobachte ihn einfach
nur und nimm wahr, wie Du ruhiger wirst im Geist.

Lass den Atem dabei so flieRen, wie er von selbst flieRen
will. Beeinflusse ihn nicht. Der Atem mag tiefer werden, er
mag flacher werden, er mag schneller werden, er mag
langsamer werden. Es mogen sich Atempausen einstellen.
Beeinflusse nichts, hore nur dem Atem zu. Beim Einatmen
sagt er "So", beim Ausatmen sagt er "Ham". Soham. Und
besonders in der Atempause zwischen Ein- und Ausatmung
wird der Geist vollkommen ruhig und du spiirst tatsichlich,
ich bin tiefer Friede. Ich bin reines Bewusstsein. Ich bin der
ich bin. Ich bin DAS. Soham.

Journaling


https://wiki.yoga-vidya.de/Friede

AFFIRMATIONEN

Positive Affirmationen konnen Dir helfen, das
Bewusstsein von SO HAM in deinen Alltag zu integrieren.

Ich bin gltcklich
Ich bin beschutzt
Ich bin geliebt
Ich bin wertvoll
Ich bin der Schopfer meines Lebens
Ich bin dankbar
Ich bin voller Freude
Ich bin Liebe
Ich bin Licht
Ich bin mutig und kraftvoll
Ich bin die Konigin meines Konigreiches
Ich bin reich
Ich bin erfolreich
Ich bin voller Vertrauen dem Leben
gegenuber
Ich bin Frieden
Ich bin...
Ich bin...
Ich bin...
>>>>>$0 Ham<<<<<



Du hist...

deine Familie, deine Partnerschaft, dein Beruf, deine
Freundschaften, deine Personlichkeit, deine Prigungen, deine
Emotionen, deine Starken, deine Schwachen, deine Erfahrungen,
deine Hoffnungen,... das alles und noch viel, viel mehr.

Aber bist Du das wirklich, lebst Du DICH selbst oder orientierst
Dich an den Vorstellungen von aufien und wer bist Du ohne all
diese Rollen?

Du BIST ganz einfach. Pures SEIN, pure Essenz. Und das
gentigt. So wie Du hist, bist Du perfekt und genau aus
diesem Grund bist Du hier, um Dich selbst zu erfahren und
Dich selbst zu leben, um Deiner Essenz Ausdruck zu
verleihen. Und genau dafiir wirst Du geliebt.

Wie wiare es, wenn Du all Deine Rollen, die Du lebst, von
innen heraus komplett mit Deinem Sein, Deiner Essenz,
fullen wiirdest? Wenn jede einzelne Rolle eine andere
Facette Deines Seins widerspiegeln duirfte wie die Facetten
eines Diamants? Wie strahlend, wie schon und wie
facettenreich wiirde Dich das dann machen?!

Also, let’s shine like a diamond! Strahle von innen heraus, zeig
Dich der Welt und strahle in all Deinen schonsten Facetten!
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VERBUNDENHEIT

So Ham bedeutet die Verbundenheit des
eigenen Selbst mit allem was ist - ich bin
ALLES - Ich bin Bewusstsein - und ich bin

soviel mehr, als ich jemals glaubte zu sein.
Ich bin verbunden mit allem.
Ich bin Soul Connection




