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von Ganzheit und lasst Zuversicht entstehen, dass es immer weiter geht.

Suche Dir'einen bequemen Sitz, der Dich nicht anstrengt und in dem Du Dich aufrichten
kannst. Gerne kannst Du auch auf einem Stuhl sitzen.
Schau, dass Du eine gute Basis liber Dein Becken oder Deine FiiBe aufbaust, also eine
Verbindung zur Erde unter Dir spurst.

Konzentriere Dich dann auf Deinen Atem. Nimm jede Einatmung und jede Ausatmung
wahr. Lass Dich mit jedem Atemzug in Dich hinein fallen und entspanne Deinen Atem. Mit
dem immer ruhiger werdenden Atem, beruhigt sich auch Dein Geist.

Dein Atem wird immer feiner und um Dich herum wird es immer stiller. Nimm dann ganz
achtsam diese kleine Pause nach der Ausatmung und diese kleine Pause nach der
Einatmung wahr. Spiire wie , ganz von selbst, ohne Anstrengung und ohne ein Mussen
und Wollen, der Atem wieder weiter flieBt, nach dieser kurzen Phase des Innehaltens.

Werde Dir bewusst, dass Dein Atem aus vier Pfeilern besteht:
Der Einatmung, der Atemfiille, der Ausatmung , der Atemleere

Diese vier Atemphasen tragen eine groBe Symbolkraft in sich und zeigen uns im Kleinen,
den Lauf der Dinge und den Kreis von Anfang, Entwicklung, Ende und Neuanfang auf.
Frahling, Sommer, Herbst und Winter und nach der Stille des Winters, der Leere, wartet

ein Neuanfang auf uns. Lass Dich ganz in diesen Zyklus hineinfallen.
Wenn Du mochtest, kannst Du die vier Atemphasen beginnen zu zahlen.

Du kannst dir einen Zahlrhythmus von 1-6 in jeder Atemphase aussuchen, oder Du passt i
Deinen Zahlrhythmus an Deine personliche Atemkapazitat an. Lass gedanklich eine Art
Atemquadrat entstehen, bei dem jede Atemphase fiir eine Seite steht. Entspanne Dich in-
dieses feste Atemfundament hinein und den immerwahrenden Fluss Deines Atems.

Ube solange es Dir angenehm ist und Du Dich geldst fiihlst.
Kehre dann langsam mit Deiner Aufmerksamkeit zu Deinem normalen Atem zuriick.

Bewege Dich, streck und riakele Dich, atme tief durch, reibe die Handflachen aneinander

und spure nochmal kurz nach.
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"...Vielleicht ist es das Zusammenspiel von Gegensatzen, das diesen Ort zu
einem ganz besonderen macht. Er scheint alles zu geben: Durch den Schutz
der Baume fiihle ich mich behiitet, aber gleichzeitig gibt die Weite mir das
Gefiihl, unendlich frei zu sein. Der Wechsel von Schatten und Licht spiegelt
mir meine zwei Seiten: Manchmal mochte ich mich verkriechen und ein
andermal ganz im Lichte stehen. Begrenzung sptren oder Freiheit, still
weinen konnen oder laut lachen- das sind Pole, die ich in meinem Leben
brauche. An diesem Ort scheint immer schon alles fiir mich da zu sein. Und:
In meinem Rucken, ein Stick hoher gelegen, weif3 ich die uralten Mauern
einer kleinen Waldkapelle. Sie lasst mich sptiren, dass ich Teil des groB3en

Ganzen bin, und verbindet mich mit Generationen von Menschen, die hier

dasselbe gefunden haben wie ich: Trost und Geborgenheit."
Ulrike Berg
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