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ANKOMMEN IN DER STILLE

NIMM EINE BEQUEME SITZHALTUNG EIN – AUFRECHT, ABER ENTSPANNT. 
SCHLIESSE SANFT DEINE AUGEN
BRINGE DEINE AUFMERKSAMKEIT ZU DEINEM ATEM. 
LASS IHN NATÜRLICH FLIESSEN, OHNE IHN ZU VERÄNDERN. 
SPÜRE, WIE DEIN KÖRPER ATMET, 
WIE DU VON MOMENT ZU MOMENT EINFACH NUR BIST. 
MIT JEDEM AUSATMEN DARF EIN WENIG MEHR SPANNUNG GEHEN. 

STELL DIR VOR, DU BETRITTST LANGSAM 
EINEN WEITEN, OFFENEN, RUHIGEN RAUM IN DIR.
ALLES DARF FÜR DIESEN MOMENT RUHEN: 
GEDANKEN, AUFGABEN, ROLLEN. 
DU BIST EINFACH NUR HIER.

VISUALISIERUNG – DER STILLE BERGSEE
NUN BEGINNE, IN DEINEM INNEREN AUGE 
EINEN KLAREN, STILLEN BERGSEE ENTSTEHEN ZU LASSEN. 
DU STEHST BARFUSS AM UFER, 
UMGEBEN VON SCHNEEBEDECKTEN GIPFELN 
UND FRISCHER, KLARER LUFT. 
DIE WASSEROBERFLÄCHE IST GLATT WIE GLAS – 
VOLLKOMMEN RUHIG. 
DU SPÜRST, WIE DICH DIESE STILLE TIEF IM INNEREN BERÜHRT. 
VIELLEICHT HÖRST DU NUR DAS LEISE PLÄTSCHERN 
EINER QUELLE ODER 
DAS RAUSCHEN DES WINDES IN DEN BÄUMEN. 
DU SETZT DICH AN DAS UFER 
UND BLICKST IN DAS KLARE WASSER. 
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ALLES, WAS DICH BELASTET 
GEDANKEN, SORGEN, SPANNUNGEN 
SINKT LANGSAM WIE KLEINE STEINE AUF DEN GRUND DES SEES. 
DU MUSST NICHTS TUN. 
DER SEE NIMMT ALLES AUF. 
ALLES WIRD GEHALTEN 
IN TIEFER STILLE, 
IN WEITE, 
IN AKZEPTANZ.
STELL DIR NUN VOR, DASS DU SELBST DIESER SEE BIST. 
WEIT. KLAR. UNBEWEGLICH IN DEINEM INNERSTEN KERN. 
GEDANKEN MÖGEN WIE WELLEN ÜBER DIE OBERFLÄCHE GLEITEN, 
DOCH IN DER TIEFE BLEIBT ALLES RUHIG. 
DU BIST VERBUNDEN MIT ETWAS GRÖSSEREM, 
MIT NATUR, MIT LEBEN – UND GANZ BEI DIR SELBST.

RÜCKKEHR MIT WEITE

LASS DIE BILDER LANGSAM VERBLASSEN 
UND KEHRE MIT DEINER AUFMERKSAMKEIT ZURÜCK ZUM ATEM. 
SPÜRE DEINEN KÖRPER AUF DER UNTERLAGE. 
VIELLEICHT NIMMST DU EINEN HAUCH DER STILLE MIT, 
DIE DER BERGSEE IN DIR HINTERLASSEN HAT. 
DU KANNST DIR INNERLICH DANKEN FÜR DIESE ZEIT MIT DIR SELBST. 
NIMM EINEN TIEFEN ATEMZUG, 
BEWEGE SANFT DEINE FINGER 
UND ÖFFNE DEINE AUGEN 
RUHIG, ZENTRIERT UND VERBUNDEN MIT DEINER INNEREN WEIT

 


