REIKI SPIRIT
TRANSFORMATIONSREISE

Ein sanftes Mini-Programm fiar Beginner —
ohne Einweihung

Von Yasemin Akcaglar



WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN
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Atem: 4 Sekunden ein, 4 halten, 4 aus — 5 Runden
Mini-Ritual: Hand aufs Herz, Augen schliel3en
Intention: ,Ich erlaube mir anzukommen.”
Affirmation: ,Ich bin sicher in mir.”

Energietbung: Handflachen reiben, warme Hande Uber den Bauch
halten
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN

Jotr 2 = Todepsi & Koo s

Atem: Langsam durch den Mund ausatmen

Mini-Ritual: FURRe flach auf den Boden, bewusst Druck spUren
Intention: ,Ich stehe stabil im Leben.”

Affirmation: ,Die Erde tragt mich.”

Energietibung: Licht aus den Fuf3en in den Boden sinken lassen
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN
TG 3 - Prewsyif besndigen
Atem: 2x tief seufzen

Mini-Ritual: Nacken lockern

Intention: ,Ich atme Frieden ein.”
Affirmation: ,Ich darf loslassen.”

Energietbung: Vagus-Stimulus: 30 Sekunden summen
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN
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Atem: Hand auf Solarplexus, warm einatmen
Mini-Ritual: Leicht kreisende Bewegung im Bauch
Intention: ,Ich vertraue meiner Mitte.”
Affirmation: ,Ich bin zentriert.”

Energietbung: Gelbes Licht im Solarplexus visualisieren
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN

TAG s - Todedss [l

Atem: Tief ein, doppelt so lang aus
Mini-Ritual: Schultern bewusst sinken lassen
Intention: ,Ich bin bereit fur innere Ruhe.”
Affirmation: ,Ruhe erfullt mich.”

Energietbung: Lichtkokon um den Kérper visualisieren
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN

F ¢ - Keposy b

Atem: 3 tiefe Bauchatmungen

Mini-Ritual: Langsam UGber die Arme streichen
Intention: ,Ich bin im Jetzt.”

Affirmation: ,Ich fuhle mich getragen.”

Energielbung: Sanftes Schutteln des Kérpers fur 20 Sekunden
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WOCHE 1 - ERDUNG & NERVENSYSTEM

TAGE 1-7 - THEMA: STABILITAT, RUHE, ANKOMMEN
Tt 7= Fipiter 4 Ty
Atem: Ein — Aus — Pause

Mini-Ritual: Dankbarkeit im Stillen
Intention: ,Ich ruhe in mir.”
Affirmation: ,Ich bin geerdet und klar.”

Energietibung: Hande auf Herz + Bauch (Verbindung unten/oben)
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Was hat sich in mir verandert?

Was hat mir besonders gut getan?

Welche Emotionen durfte ich fuhlen?

Was darf in der nachsten Woche mehr Raum bekommen?




WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
Joh G s ~Hotgpmn

Atem: 4 Sekunden in den Brustkorb
Mini-Ritual: Brust leicht massieren
Intention: ,Ich 6ffne mich fur Liebe.”
Affirmation: ,Mein Herz darf weich sein.”

Energietbung: Grines Licht im Herzchakra
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WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
TG 1= Gt bt

Atem: Langsam ein, seufzend aus

Mini-Ritual: Eine Hand aufs Herz, eine auf den Bauch
Intention: ,Ich behandle mich liebevoll.”

Affirmation: ,Ich bin genug.”

Energietbung: Selbstumarmung 20 Sekunden
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WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
7;%& 10 —%LW@%/W

Atem: Brustkorb weit — 5 tiefe Atemzige

Mini-Ritual: Herzraum leicht beklopfen (Thymusdrise)
Intention: ,Ich 6ffne mich dem Leben.”

Affirmation: ,Liebe fliel3t durch mich.”

Energielbung: Zartes Kreisen Uber dem Herzchakra mit der Hand
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WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
M& 1= Ghossie P Jisuees cbfirison
Atem: Warm in die Hande atmen
Mini-Ritual: Hdnde Uber Herz halten
Intention: ,Ich erlaube mir Zartlichkeit.”
Affirmation: ,Ich bin Liebe.”

Energielbung: Rosa Licht im Brustbereich
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WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
Top 0 [efoign & ks v
Atem: Tiefer Ausatem durch den Mund
Mini-Ritual: Schultern kreisen

Intention: ,Ich lasse Schwere los.”
Affirmation: ,Ich verdiene Leichtigkeit.”

Energielbung: Graue Energie beim Ausatmen nach unten
abfliel3en lassen

T VA




WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
oG o ~Hogabodog ke
Atem: Herzschlag spuren

Mini-Ritual: Hand auf die Brust, stiller Moment
Intention: ,Ich 6ffne mich far Verbindung.”
Affirmation: ,Ich bin verbunden.”

Energielbung: Gruner Energiefaden von Herz nach unten & oben
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WOCHE 2 - HERZOFFNUNG & SELBSTLIEBE

TAGE 8-14 - THEMA: LIEBE, WEICHHEIT, VERBINDUNG
Johty = Uit o Dobbori
Atem: Dankbar ein, dankbar aus

Mini-Ritual: Drei Dinge innerlich danken
Intention: ,Ich ehre meinen Weg.”
Affirmation: ,Ich bin ein Geschenk.”

Energietbung: Licht im Herzraum ausdehnen
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Was hat sich in mir verandert?

Was hat mir besonders gut getan?

Welche Emotionen durfte ich fuhlen?

Was darf in der nachsten Woche mehr Raum bekommen?




WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
Jo i~ Gy b
Atem: Kronenchakra-Licht einatmen
Mini-Ritual: Gerade sitzen, Scheitel 6ffnen
Intention: ,Ich erlaube mir Klarheit.”
Affirmation: ,Licht fuhrt mich.”

Energietbung: Lichtkanal Gber Scheitel bis zum Herzen visualisieren
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WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
Johtr 1= Ty 2 Py
Atem: Tiefe Nasenatmung

Mini-Ritual: Augen sanft kreisen
Intention: ,Ich bin wach und klar.”
Affirmation: ,Ich sehe meinen Weg.”

Energietibung: Stirnzentrum (Drittes Auge) leicht kreisen

VA




WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
TG » - ey Gl

Atem: 3 bewusste Atemzuge

Mini-Ritual: Kurz die Hand aufs Herz

Intention: ,Ich lausche meiner inneren Stimme.”
Affirmation: ,Meine Intuition spricht klar zu mir.”

Energielbung: 2 Minuten intuitiv schreiben — ohne nachzudenken
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WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
JoA G = Pl Reageay
Atem: Ein + starkes Auspusten
Mini-Ritual: Hdnde Uber Kopf streichen
Intention: ,Ich I6se mentale Schwere.”
Affirmation: ,Mein Geist ist frei.”

Energietibung: Weildes Licht durch Drittes Auge flielsen lassen
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WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
Tt - Kokt

Atem: 4-4-8 Methode

Mini-Ritual: Aufrecht sitzen

Intention: ,Ich entscheide aus meiner Wahrheit.”
Affirmation: ,Ich vertraue meinen Impulsen.”

Energietbung: Lichtstrahl in die Zukunft visualisieren
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WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
oG 0~ Pihofeinshrfbfons
Atem: Tief ein — Kraft, lang aus — Zweifel
Mini-Ritual: Hdnde wie eine Schale halten
Intention: ,Ich erlaube mir Fulle.”

Affirmation: ,Ich bin Schépfer meines Lebens.”

Energietbung: Goldenes Licht in den Handen bundeln
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WOCHE 3 - KLARHEIT & INNERE FUHRUNG

TAGE 15-21 - THEMA: MANIFESTATION, INTUITION, FOKUS
Tl 1 = Asekbss 4

Atem: 7 tiefe Atemzuge

Mini-Ritual: Kérper abstreichen

Intention: ,Ich bin die beste Version meiner selbst.”
Affirmation: ,Ich bin bereit fir das Neue.”

Energietbung: Ganze Aura mit Licht umhullen
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Was hat sich in mir verandert?

Was hat mir besonders gut getan?

Welche Emotionen durfte ich fuhlen?

Was darf in der nachsten Woche mehr Raum bekommen?




ABSCHLUSSREFLEXION
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Was ist heute anders als vor 21 Tagen?

Welche neue Energie spure ich in mir?

Was mochte ich in mein Leben mitnehmen?

Welche Intention trage ich ab jetzt weiter?



Atme und lass los. Kehre heute zu dir zurtick. [ ass los, was schwer ist.
Du musst heute nichts
Dein Licht reicht aus. Ruhe ist deine Kraft. beweisen.
Die Erde halt dich, Offne dein Herz ein Sei heute besonders
egal was ist. kleines Sttick. sanft mit dir.




Warme heilt - auch

Liebe beginnt in dir. Du darfst weich werden.
von innen.
Verbindung entsteht, Sag heute leise ,Danke” Dein Licht kennt
wenn du flihlst den Weg,
Klarheit kommt, wenn Vertraue deinem ersten Dein Geist darf frei
du still wirst. Impuls. werden.




Wihle heute deine Fille beginnt in deinem Du bist bereit fuir
Wahrheit. Inneren. das Neue.













ABSCHLUSS & HINWEIS

Danke, dass du die 21-Tage-Reiki-Transformation mit so viel Liebe und Achtsamkeit
durchlaufen hast. Mége die Energie dich weiter tragen, starken und begleiten.

Hinweis zu den Mini-Karten:

Bitte speichere dir die Mini Karten erst als PNG-Dateien ab. Seiten von 27 - 32
Wenn du sie druckst, wandle sie am besten vorher in eine PDF um.

So stellst du sicher, dass die Rander vollstandig sichtbar sind und das Design sauber
gedruckt wird.

Von Herz zu Herz,
Yasemin — Reiki Spirit

WICHTIGER HINWEIS

Alle Inhalte in diesem Workbook dienen der energetischen Unterstitzung, spirituellen
Begleitung und persdénlichen Weiterentwicklung.

Sie ersetzen keinen Arzt, keine medizinische Behandlung, keine Therapie und keine
professionelle Diagnose.

Reiki wirkt sanft, harmonisierend und unterstitzend — doch bei gesundheitlichen
Beschwerden wende dich bitte immer an eine medizinische Fachperson.
Dieses Workbook ist ein liebevoller Begleiter, kein medizinisches Heilversprechen.



