Die erste Spur

2 . : M\h .w\.\

Wenn du jetzt losgehst, dann nimm wahr,
was um dich herum ist.

Wie ist das Wetter heute?

Ist es warm oder eher kalt?

Weht Wind?

Und wie sieht der Himmel tber dir aus?
Ist er ganz blau oder sind da Wolken?
Was siehst du?
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Die zweite Spur‘

Konzentriere dich jetzt mehr und mehr auf
dein Inneres.

Nimm wahr, was in dir ist.

Wie geht es dir heute?

Welche Gedanken kommen dir?

Wie fiihlst du dich, jetzt in diesem Augen-
blick?

Lass zu, was da kommt.

Versuche, deine Gefiihle und Gedanken nicht
zu bewerten. Sondern nimm an, was ist.

dully ‘893 Japuexaly :(y S Jogne) Sojo- “UIOYPION ‘SIeNT SYUUSH :BIX8] pun 8sp|

“JIp Ul yone 3s] ndssjpuwiwiH aulj

1JYIU SSISI2A pun ‘zJ9H Winz apueH auisp Sulg

‘sne awly

‘[oWWIH WNZ Yooy apugH auiap ay2a11s

‘ula Ja13 1239 dwile uuep ‘4s8ew NP UUSM pun
55NY2S A2

"UsWY "sun uj ‘sun A “sun yaunQg
“IndssjpwwiH au1d a)Iq aUYdIZ

“JUISYDS JUI43US M ydIjpuaun

[SWIWIH 43P 3P JNJ ‘USYISUB|A 3P INJ USIDQ JIM
"Usayas uay|

-|OAA 3JUNP JNU 1P ‘USYISUB|A| 3IP INJ USI] JIA
‘yeu Np 1siq SuN Ul [PWWIH W]

“USWIWIESNZ JIM PUIS [SWWIH WauIdp Jajun ‘oo

Die dritte Spur

-
Und dann schau jetzt einmal, was du von diesen
Gefiihlen und Gedanken abgeben mdochtest. Was
mochtest du loslassen? In den Himmel schicken?
Du kannst dir vorstellen, wie du diese Gedanken
und Gefiihle auf eine Karte schreibst. Sie an der
Schnur eines Luftballons befestigst.
Und dann lass diesen Ballon los. Sieh, wie er im-
mer hoher und héher in den Himmel steigt. Bis
du ihn nicht mehr sehen kannst.
Wenn du méchtest, dann kannst du Gott darum
bitten, dass er deinen Luftballon fangt. Und liest,
was auf deiner Karte steht. Lass so viele Luftbal-
lons in Gedanken in den Himmel steigen, wie es
dir guttut.
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Foto: Thomas Peham auf Unsplash

Die vierte Spur

Richte dich nun einmal bewusst
auf.
Roll einmal die Schultern Giber
vorne nach oben und lass sie
dann locker nach unten hangen.
Finde Lange von deinen Zehen-
spitzen bis in deinen Kopf hinein.
Wachse.
Wenn du magst, dann kannst du
dich auch dem Himmel so richtig
entgegenstrecken.
Zieh das Kinn leicht nach vorne
und oben und finde so Weite in

8 deinem Herzraum.

" Spiire die GroRe und Weite in
deinem Korper.
Spire die GréBe und Weite mit-
ten in dir.
Versuche mit jedem Schritt noch
ein wenig groBer und langer zu
werden.
Versuche in deinem Inneren mit
jedem Schritt noch groRer zu
werden.
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