DEIN HAUS DER STILLE (CA. 20 MIN.)
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DER WEG NACH INNEN

SETZE DICH BEQUEM HIN

SCHLIESSE SANFT DEINE AUGEN.

ERLAUBE DEINEM KORPER, SICH ZU ENTSPANNEN,
WAHREND DEINE WIRBELSAULE AUFRECHT BLEIBT.
SPURE DEINEN ATEM, WIE ER EIN- UND AUSSTROMT
OHNE IHN ZU BEEINFLUSSEN.

NIMM DEN KONTAKT DEINES KORPERS MIT DEM BODEN WAHR.
MIT JEDEM AUSATMEN LASST DU EIN WENIG MEHR LOS:
GEDANKEN, ANSPANNUNG, DEN LARM DES TAGES.
STELL DIR VOR, DU GEHST AUF EINEM SCHMALEN WEG
DURCH EINE RUHIGE LANDSCHAFT

JEDER SCHRITT FUHRT DICH WEITER NACH INNEN,
WEG VOM AUSSEN, HIN ZU DIR SELBST.

DEIN HAUS DER STILLE

VOR DIR ERSCHEINT EIN KLEINES, SCHLICHTES HAUS DER STILLE.
ES STEHT UMGEBEN VON BAUMEN,

MIT EINEM KLEINEN GARTEN DAVOR.

DU GEHST LANGSAM AUF DIE TUR ZU.

MIT JEDEM SCHRITT SPURST DU MEHR RUHE, MEHR FRIEDEN.

DU OFFNEST DIE TUR UND TRITTST EIN.

DRINNEN HERRSCHT VOLLKOMMENE STILLE

ABER KEINE LEERE,

SONDERN EINE WARME, LEBENDIGE STILLE,

DIE DICH UMFANGT WIE EINE WEICHE DECKE.

VIELLEICHT HORST DU DAS LEISE KNACKEN DES HOLZES

ODER DAS SANFTE SUMMEN DES WINDES, DER DRAUSSEN WEHT.



GOTT ERFAHREN IN DER STILLE (CA. 20 MIN.)
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DU GEHST DURCH DIE RAUME

JEDER IST LICHTDURCHFLUTET, RUHIG, SCHLICHT.

HIER IST KEIN DRUCK,

NICHTS ZU TUN, NICHTS ZU LEISTEN.

NUR SEIN.

DU SETZT DICH IN DEINEN LIEBLINGSRAUM

VIELLEICHT MIT EINEM FENSTER, DAS AUF DIE NATUR HINAUSBLICKT.
LASS DICH NIEDER, WIE IN EINEM INNEREN ZUHAUSE.

ALLES IST GUT. ALLES DARF SEIN.

DU BIST ANGEKOMMEN. IN DIR. IN DER STILLE.

BLEIBE EINIGE MINUTEN IN DIESER INNEREN WEITE.

SPURE, WIE SICH DEIN ATEM VERTIEFT,

WIE DEIN GEIST ZUR RUHE KOMMT.

WENN GEDANKEN AUFTAUCHEN, REGISTRIERE SIE SANFT

WIE VOGEL, DIE DRAUSSEN VORBEIZIEHEN — UND LASS SIE WIEDER GEHEN.

DIE STILLE MITNEHMEN

WENN DU BEREIT BIST, ERHEBE DICH LANGSAM

IN DEINEM INNEREN BILD UND GEHE ZUR TUR ZURUCK.
SCHAU DICH NOCH EINMAL UM

DIESES HAUS IST JEDERZEIT FUR DICH DA.

ES IST EIN ORT, DEN DU JEDERZEIT WIEDER BETRETEN KANNST.
OFFNE DIE TUR, TRITT HINAUS IN DEIN INNERES LEBEN

RUHIG, ZENTRIERT, GESTARKT.

NIMM EINEN TIEFEN ATEMZUG UND SPURE DEINEN KORPER.
BEWEGE LANGSAM DEINE FINGER

UND OFFNE IN DEINEM TEMPO DIE AUGEN -

VERBUNDEN MIT DEINEM INNEREN HAUS DER STILLE, DAS DICH TRAGT.



