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NMeditieren
und Meditation

Meditieren ist etwas anderes als Meditation. Das eine ist eine Tech-
nik, das andere ein Seins-Zustand. Ebenso verhalt es sich mit Hyp-
notisieren und Hypnose. Technik versus Zustand. Wenn du dich
mithilfe dieser Heilmeditations-Texte tiber das Meditieren in eine
Meditation versenkst, kannst du unterschiedlichste Seins-Zustinde
erfahren.

Diese konnten sein:

Gliickseligkeit | All-Liebe | All-eins-Sein | vollkommene Freiheit |
im Hier und Jetzt sein | absolute Prisenz | reines Bewusstsein | das
Nichts | Erleuchtung | dein wahres Selbst | dein Hoheres Selbst

Es ist mir nicht moglich, zu beschreiben, was Meditation wirklich
ist. Worte sind dafiir zu klein, zu unbedeutend, zu nichtssagend.
Deshalb biete ich dir ein Bild an. Stelle dir einfach ein grofies Ge-
malde vor. Wenn du es beschreibst, riickst du etwas anderes in den



Fokus als ein anderer. Jeder hat seinen ganz einzigartigen Blick-
winkel darauf. Aus diesem Grund biete ich dir hier einige Zitate
bedeutender Menschen und auch unbekannter Personen an, die
versuchten, Meditation in Worte zu fassen.

»Du kannst nicht verhindern, dass ein Vogelschwarm tber
deinen Kopf hinwegfliegt. Aber du kannst verhindern,
dass er in deinen Haaren nistet.«

(Martin Luther)

»Drei Dinge machen einen Theologen:
Die Meditation, das Gebet und die Anfechtung.«
(Martin Luther)

»Jede Aktion, die mit Bewusstheit durchgefiihrt wird,
ist Meditation. Meditation heif3t, sich seiner Handlungen,

Gedanken, Empfindungen und Emotionen vollig bewusst zu sein.

Ein anderes Wort flir Meditation ist passive Bewusstheit.«
(Unbekannt)

»Lerne Konzentration, und wende sie in jeder Weise an.
So verlierst du nichts. Wer das Ganze hat, hat auch die Teile.«
(Swami Vivekananda)

»Wie Regen ein Haus mit schwachem Dach durchflutet,
so brechen Sehnsichte in den Geist ein,
der keine Meditation praktiziert.«
(Buddha)
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»Wer einem Andacht machen will, muss sie zuvor selbst haben.«
(Aus Schlesien)

»Der Mensch soll sich unter Tag oder Nacht immer eine gute
Zeit nehmen, und in der soll er sich in den Grund senken,
jeder nach seiner Weise.«

(Johannes Tauler)

(*’%
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Auswirkungen auf den Korper:
Starkung des Immunsystems
Senkung des Blutdrucks
Verbesserung der Schlafqualitat
Reduzierung der Schmerzintensitit
Steigerung der Leistungsfahigkeit
Verzogerung des Alterungsprozesses

Auswirkungen auf die Psyche:
Linderung von Angsten und Depressionen
Steigerung der Gelassenheit in Stresssituationen
Starkung des Mitgefiihls und der Zufriedenheit
Besserung von Achtsamkeit und Geduld
Steigerung der Wertschédtzung und der Dankbarkeit
Forderung der emotionalen Intelligenz und der Selbstregulation
Verbesserung der Eigenwahrnehmung (Bediirfnisse, Grenzen,
Bauchgefiihl)

Auswirkungen auf den Geist:
Steigerung der Intelligenz und Gedichtnisleistung
Steigerung der Konzentrationsfahigkeit und geistigen Flexibilitat
Forderung der Kreativitdt
Erh6hung des Bewusstseins
Uberwindung negativer Gedanken
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Hintergrund und Ziel dieser Meditation

Mit dieser ersten Meditation etablierst du in dir den sogenannten
sicheren Ort. Es ist ein Platz, an dem Kraft, Ruhe, Schutz und Ge-
borgenheit besonders stark ausgeprigt sind. Ein Ort, an dem dir
auch Helfer aus der geistigen Ebene zur Verfiigung stehen, sofern
du dieses Weltbild teilen magst. Mache dir bewusst, dass du aus
eigener Kraft und jederzeit in der Lage bist, dich auf diesen inne-
ren Ort, auf die eigene innere Stirke zu verlassen. Ahnlich einem
Gliicksbringer, einem Amulett, das stets griffbereit zur Verfiigung
steht, das aber seine Kraft bereits durch seine Gegenwart und die
gespiirte Moglichkeit, es zu benutzen, entfaltet.

Dauer der Meditation: ca. 15 Min.

Mache es dir auf deiner Unterlage ganz bequem - so bequem, dass
es dir wirklich angenehm ist, wie du hier so liegst, getragen vom
Boden - umgeben von der Luft, die dich erhilt und nahrt - und
wihrend du so liegst, kannst du auch die Gerdusche um dich herum
wahrnehmen, die bewirken, dass du loslassen magst, entspannen
willst — und vielleicht kannst du dir eine Treppe vorstellen - eine
dir bekannte vielleicht oder auch eine Fantasietreppe, von der du
weifdt, dass sie 10 Stufen hat - einfach eine Treppe mit 10 Stufen -

und wihrend du dir die Treppe noch vorstellst, machen deine Fiif3e
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schon den ersten Schritt auf die erste Stufe und bringen dich da-
durch ein klein wenig mehr zu dir selbst - wahrend du weitergehst
auf die zweite Stufe — und dabei loslasst, zur dritten Stufe - und
weiter und weiter loslasst nach vier - und auf deine eigene Art und
Weise nach fiinf - schon spiirst, wie sich Gelostheit und Entspan-
nung ausbreiten nach sechs — und immer tiefer sinkst, tiefer, nach
innen, nach sieben — um zu bemerken, wie kleine Wellen von Ent-
spannung dich durchstromen nach acht - und das wohlige Gefiihl
von Schwere oder auch Leichtigkeit wahrnehmen nach neun - tie-
fer und tiefer sinken, sodass du deinen tiefsten Punkt schon na-
herkommen spiirst — deinen tiefsten Punkt fiir heute, indem du
die Treppe beendest nach zehn - und tief in deinem Inneren bist -
ganz in deiner Mitte, ganz bei dir - und bemerkst, was alles hier
wichtig fiir dich ist — denn hier ist es dir ganz einfach und leicht
moglich, einzutauchen in die Welt deiner Bilder und Gefiihle - -

** um den Ort zu finden, der dir auf all deinen Reisen als Ort
der Sicherheit dienen kann - deshalb nimm einfach wahr, was
du jetzt sehen und fiithlen kannst — schaue dich um, dort, wo du
gerade bist — wie geht es dir an diesem Punkt? - was kannst du
horen? - und noch wahrend du beobachtest, was um dich herum
geschieht - kannst du in einiger Entfernung einen iiberdimensional
groflen Spiegel erkennen, der dich magisch anzuziehen scheint -
der Blick in diesen Spiegel zeigt dir den Weg zu deinem sicheren
Ort - und auch, wenn es dir ungewdhnlich erscheinen mag, so ist
es dir doch ganz einfach méglich, den Spiegel als Ubergang zu einer
anderen, neuen, faszinierenden Welt zu nutzen - leicht wird dein
Schritt, und dein Herz vermag, dir zu sagen, wann du angekom-
men bist in dieser Oase der Geborgenheit — dem Ort der Kraft und
Stirke - hier findest du alles, was dazu beizutragen vermag, dich
auf deinen inneren Reisen zu beschiitzen — moglicherweise sind an
diesem Kraftplatz auch Helfer zugegen, die dich begleiten konnen -
das konnen Engel oder Freunde sein - vielleicht auch unsichtbare



Helfer - schaue dich einfach ganz genau um, und nimm all das
wahr, was dich unterstiitzen und bekriftigen kann - erlebe, wie
es sich anfiihlt, beschiitzt und behiitet zu sein - und probiere ein-
fach aus, was es zu tun gibt, wenn du Hilfe brauchst - hier kannst
du in Ruhe und Geborgenheit mit deinen Helfern experimentie-
ren - hier ist auch der Ort, an dem du alles loslassen kannst, was
dich belastet - alle Gedanken und Emotionen von Mangel, Sorgen
oder Angst kannst du an diesem Ort der Kraft abladen oder deinen
Helfern tiberantworten - jegliche Negativitit oder Missgestimmt-
heit kannst du hierlassen, damit sie transformiert wird und du frei
wirst — und in dem Wissen, dass dieser Ort in deinem inneren Er-
leben immer existiert und du ihn jederzeit aufsuchen kannst, wenn
dich bei deinen Reisen etwas beunruhigt, kannst du nun die Schén-
heit geniefSen und dich mit dem beschéftigen, was dir jetzt wichtig
ist — kannst auch einfach nur entspannen und die Ruhe und Ge-
lassenheit genieflen, die die meisten Menschen an diesem sicheren
Ort verspiiren konnen, bis meine Stimme dich wieder erreicht - -




und langsam wird es Zeit, zuriickzukommen - verabschiede dich
dafiir von deinen inneren Bildern - vielleicht magst du dich auch
bei jemandem bedanken - und komme dann einfach auf dem
Weg zuriick, auf dem du zu deinem sicheren Ort gelangt bist —
gehe auf diesem Weg zuriick, bis du wieder zu der Treppe mit den
10 Stufen kommst — und du weif3t, dass du diese Stufen emporstei-
gen kannst - emporsteigen ins Wachbewusstsein - von zehn nach
neun - einen Schritt ins Hier und Jetzt — nach acht — und dabei
wacher und frischer wirst — nach sieben - und vielleicht bemerkst
du schon die Unterlage, auf der du liegst - wahrend du nach sechs
gehst — und spiiren kannst, wie du hier so liegst — nach fiinf - und
die Musik wieder lauter wahrnimmst — nach vier - dich selbst wie-
der anders wahrnimmst - nach drei - und wie du dich bewegen
willst — nach zwei - und diese Bewegung ausfiihrst, die dich ganz
hierher zuriickbringt — nach eins — und du wieder wach und frisch
bist und tief Atem holst und dich dabei rekelst und streckst und die
Augen wieder 6ftnest und neugierig bist auf das, was du mit dieser

frischen Energie heute anfangen wirst.




Hintergrund und Ziel dieser Meditation

Uber unser Herz gab es jahrtausendelang immer wieder wider-
spriichliche Aussagen und verschiedenste Vorstellungen. Die alten
Agypter glaubten vor mehr als 3000 Jahren, dass das Herz das Zen-
trum der Gefiithle und der Gedanken sei. Galen, einer der bedeu-
tendsten Arzte des griechischen Altertums, versicherte 200 n. Chr.,
dass das Herz wie ein Ofen arbeite und das Blut erwarme, das sich
stindig verbrauche und in der Leber neu gebildet werde. Dieser
Vorstellung wurde tiber 1500 Jahre lang Glauben geschenkt. Dann
wurde das Herz als rein mechanisches Organ betrachtet. Es galt als
Pumpe, die das Blut durch den Korper zirkulieren ldsst und so den
Blutkreislauf in Bewegung halt. Forscher der heutigen Zeit stellten
fest, dass im Herz ein eigenstidndiges neuronales System mit etwa
40000 Nervenzellen existiert, das mit dem Gehirn in Verbindung
steht. Spannend ist, dass mehr Nerven vom Herzen zum Gehirn
fithren als umgekehrt. Uber diese unterschiedlichen Nervenbah-
nen sendet das Herz bestdndig Informationen an das Gehirn und
beeinflusst dadurch unsere Wahrnehmungen. Es ist sogar fahig, zu
empfinden, sich zu erinnern, zu lernen und unabhéngig vom Kopf-
gehirn Entscheidungen zu treffen. Somit kénnen wir das grofite Po-
tenzial erschlieflen, wenn wir unseren Verstand und unser Herz in
Einklang bringen.

Aus diesem Grund soll die »Reise in den Raum deines Herzens« der
Beginn deiner Heilmeditationen sein. Und da du in deinem Herzen
am sichersten Platz der Welt bist, brauchst du fiir diese Reise auch
nicht zusdtzlich den »eigentlichen« sicheren Platz aufzusuchen.

51



52

Dauer der Meditation: 10-15 Min.

(abhdngig von der gewéhlten Tranceinduktion)

(Wahle eine Tranceinduktion.)

0 Hore meine Stimme, die dich nun zu deinem Herzen fihrt -
indem du deine Aufmerksambkeit in die Mitte deiner Brust zu dei-
nem Herzzentrum lenkst - nimm diesen Brustbereich einfach nur
wahr - ohne Erwartung, ohne ein Ziel - allein deine Aufmerksam-
keit kann bewirken, dass sich dein Herzzentrum lebendiger an-
fihlt - und in einer zarten Energie zu schwingen beginnt — und
dieses Spiiren der Energie kann bewirken, dass du dir dein Herz
jetzt als einen gemiitlichen Raum vorstellen kannst oder als einen
Tempel - und auf einer gewissen Ebene weifst du vielleicht schon,
dass dies der Raum, der Tempel deines Herzens ist - wenn es in
seinem Inneren dunkel ist, kannst du fiir Licht sorgen - schaue dir
nun die Wande an, sieh, wie sie beschaffen sind - wie die Decke
und der Fuflboden aussehen — kannst du erkennen, wie das Zim-
mer eingerichtet ist? — schaue dich genau um, nimm wahr, was es
hier alles wahrzunehmen gibt — wie wirkt der Raum auf dich? - ist
dir dieser Ort eher fremd oder nur etwas ungewohnt fiir dich? -
vielleicht ist er ja eigenartig, vielleicht auch angenehm - es ist gut,
zu wissen, dass du den Raum deines Herzens nach deinem Emp-
finden verandern kannst - richte ihn einfach so ein, wie er fiir dich
passend ist — was passiert, wenn du deinen Herzensraum so verin-
derst, wie er dir angenehm ist? — wenn du die Tiiren weit 6ffnest fiir
all das, was dein Leben bereichern und gliicklich machen kann? -
und wenn du dich dann so richtig wohlfiihlst, dann darfst du es
dir selbst gemiitlich machen — den Raum deines Herzens fiir einige



Minuten intensiv genieflen — sodass du auch einen Platz fiir dein
Herzenslicht findest — -

das Licht in dir, das wie eine Kerze aussehen mag oder sich dir viel-
leicht als Kaminfeuer prasentiert — vielleicht ist es auch eine andere
Lichtquelle, die du erkennen kannst und von der du weif3t, dass es
dein Herzenslicht ist — das Licht in dir, das in der Lage ist, alles, was
transformiert werden soll, zu transformieren — das Licht, das jedes
Gefiihl, jede Situation und jede Person aufnehmen und verwan-
deln kann - sodass etwas Neues, Grofleres, Schoneres, Lichtvolleres
entstehen kann — du weif3t, dass du hier die Schwingung der Liebe
erleben kannst, die die ganze Schopfung durchzieht - und mog-
licherweise fithlst du dich mit dem innersten Wesen aller Dinge
verbunden - wenn du nun einfach eine Zeit lang in dieser Schwin-
gung, in dieser alles durchdringenden Liebe in dem Raum deines
Herzens ruhst — und wenn du gleich wieder ins Wachbewusstsein
zuriickkehrst, dann musst du nicht genau verstehen, wie all diese
Dinge zusammenhingen - denn du kannst es deinem Unbewuss-
ten {berlassen, dein Verstandnis fiir die Kraft der Liebe im Lau-
fe der Zeit noch zu vertiefen — dieses Vertiefen beginnt vielleicht
schon jetzt -

(Hinausfithren)
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Hintergrund und Ziel dieser Meditation

Bei dieser Meditation nutzt du den Herzensraum in Verbindung
mit dem senkrechten Atem als Einstieg. Im Herzensraum transfor-
mierst du blockierende und stérende Erlebnisse. Dann machst du
einen Sprung in die Zukunft, in der sich schon all das zeigt, was du
gern erreichen mochtest. Unser Gehirn kann nicht unterscheiden,
ob etwas schon passiert ist oder erst geschehen wird. Es reagiert
auf innere Bilder und Gefiihle immer aus dem Moment heraus und
setzt die entsprechenden Botenstofte frei. Somit kann sich alles, was
wir in unserer Innenwelt kreieren, in der dufleren Welt manifestie-
ren. Die duflere Welt spiegelt immer nur unser inneres Bewusstsein
wider.

Diese Meditation solltest du mit der vorgegebenen Tranceindukti-
on und dem entsprechenden Text zum Hinausfithren durchfiihren,
weil sie ideal dafiir sind. Weil die Tranceinduktion sich auch gut
fiir andere Heilmeditationen verwenden lasst, findest du sie bei den
Einleitungen unter »Wahrnehmen, was ist«.
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Dauer der Meditation: ca. 20 Min.

Spiire noch einmal in deinen Korper, ob du wirklich bequem sitzt
oder liegst, oder ob du noch etwas verandern magst — vielleicht
willst du dich etwas gerader hinsetzen oder legen oder auch etwas
schrager - spiire einfach in dich hinein, und bemerke, wie es fiir
dich richtig und stimmig ist - und wenn du dann deine Position
gefunden hast, weif3t du, es gibt nichts mehr zu tun, nichts Rich-
tiges und auch nichts Falsches - du kannst dir erlauben, ganz bei
dir zu sein — bemerke, wie dein Atem deine Bauchdecke hebt und
senkt — und wihrend du so atmest, horst du alles, was in deinem
Umfeld zu horen ist - und ganz egal, was du wahrnimmst, wenn du
zu all dem JA sagst und es integrierst, verhilft es dir zu einer tieferen
Entspannung, als du dir vorstellen kannst — und in diesem tiefen
Entspanntsein bemerkst du, wie dein Korper hier sitzt oder liegt -
nimmst deinen Herzschlag wahr - und hast vielleicht auch noch
andere korperliche Wahrnehmungen, die bewirken, dass du loslésst
und tiefer sinkst - tief hinein in deine innere Erlebniswelt — —

*** die sich dir ganz einfach 6ffnet, indem du dorthin gehst, wo du
schon einmal warst, in deinen Herzensraum — um nachzuschau-
en, ob die Tiir deines Herzens noch offen ist — oder weiter geéffnet
als beim letzten Mal — nimm einfach alles wahr, was du dort jetzt
sehen oder fithlen kannst - oder wo du ein Wissen darum hast,
dass all dies da ist — in deinem Herzenstempel zu sein, mit deinem
ganzen Bewusstsein dort zu sein — erlaubt dir, ganz nah bei dir zu
sein — erlaubt dir, dich auf einer Ebene zu fithlen, die der Alltag dir
sonst nicht erlaubt - und so spiirst du dich jetzt in deinem Her-
zenstempel und atmest dich hoch und tief — 6ffne dafiir einfach
dein Kronenchakra - das sich in Hohe deines Scheitels befindet -



offne es so, wie du dein Herzchakra gedffnet hast — oder einfach
so, wie sich eine Bliite 6ffnet — und atme dann hoch hinauf - atme
durch dein Kronenchakra hoch hinauf, bis in den Kosmos — dort-
hin, von wo aus das Licht zu dir gesandt wird - das jetzt durch das
geofinete Portal zur Erde niederstromt — und durch dein gedfine-
tes Kronenchakra zu dir herunterfliefit - und atme ganz bewusst
hoch und tief und hoch und tief - vielleicht ist es dir sogar moglich,
dieses Licht, das aus dem Kosmos zu dir stromt, zu sehen — mog-
licherweise fiihlst du es — und es ist auch in Ordnung, wenn du
einfach weift, dass es geschieht — und wenn dein Atemstrom, der
hoch und tief flief3t, dann ganz von allein flief3t - wende deine Auf-
merksamkeit dann nach unten, in dein Wurzelchakra — und 6ffne
auch dieses Chakra - einfach, indem du es dir vornimmst, 6ffnet
es sich wie eine Bliite — und dann kannst du bemerken, dass von
dort aus Wurzeln tief hinunter in die Erde wachsen - Lichtwur-
zeln wachsen in ihrer ganz eigenen Geschwindigkeit tief hinunter
in die Erde - durchstofSen dabei alle Erdschichten — und wachsen
bis zum Mittelpunkt der Erde — sodass du dich mit deinen Wurzeln
dort mit dem Herzen von Mutter Erde, mit Lady Gaia, verbinden
kannst — verschmelzen kannst mit ihrem Herzen — und auch dies
kannst du einfach beobachten oder fithlen oder wissen, dass es ge-
schieht — und so bist du angebunden und verwurzelt mit Mutter
Erde - und mit deinem Atemstrom lenkst du die Energien — holst
die rote Energie von Mutter Erde hoch herauf und in dein Herzcha-
kra hinein - -

atmest weiterhin tief hinunter und hoch herauf - sodass du die
Energie von Mutter Erde mitbringen kannst in dein Herzcha-
kra — und dass sich diese Energie vermischt mit der Energie aus
dem Kosmos - lenke deinen Atem senkrecht, hoch und tief — der
Schnittpunkt ist dein Herz - dort, wo sich beide Energien treffen
und sich mit deiner vereinen — und wenn diese Energien nun stro-
men, von ganz allein stromen, weil du es beschlief3t - kannst du dir
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dich herausfordernde Situationen vor Augen fithren - Situationen,
die du in letzter Zeit erlebt hast — Situationen, die du gern loslassen
mochtest, mit denen du abschliefRen willst — hole dir diese Situati-
onen in dein Herzzentrum herein - bringe auch die Personen mit
herein, die beteiligt sind oder waren - stelle alles in die lichtvolle
Energie von Mutter Erde und dem Licht aus dem Kosmos - stelle
sie dir einfach vor, und bringe sie in dein Herzzentrum - all das,
was du loslassen mochtest — all das, was dich verletzt, was dich
traurig gestimmt hat oder wiitend machte - all das, wo du frustriert
warst, hilflos oder ohnméchtig - beobachte, was geschieht, wenn
die Energien, die sehr hoch schwingend sind, diese Situationen be-
rithren — wenn das kristalline Licht von oben und das rote Licht
von unten diese Situationen durchdringen - sei Beobachter all des-
sen, was dabei geschieht — beobachte, wie sich die Situationen ver-
wandeln - vielleicht - vielleicht ist es dir jetzt im Licht dieser Ener-
gien moglich, diesen Situationen zu danken - zu danken deshalb,
weil sie dich an den heutigen Punkt gefithrt haben - und zu der
Person haben werden lassen, die du heute bist — gestarkt vielleicht
oder einer Illusion beraubt — klarer mit dir und ehrlicher - bereit
fiir das, was jetzt, ab heute, zu dir kommen méchte - und wenn du
diese Situationen in allen Details wahrgenommen hast, so, wie es
dir moglich ist - lasse sie einfach aus deinem Fokus entschwinden -
und lenke deine Achtsamkeit und deine Bewusstheit jetzt auf das,
was du gern mochtest - stelle dir deine Projekte vor und die Situati-
onen, die du gern erleben mochtest — und hole auch diese in deinen
Herzensraum herein — all das, wofiir du brennst - all das, was du
dir erhoffst, ertraumst, ersehnst — auch die Situationen, vor denen
du eventuell etwas Angst hast, weil sie so grof8 sind, so unendlich
herausfordernd - hole auch diese in deinen Herzensraum herein -
stelle auch sie in die Energien von Mutter Erde und die Energie aus
dem Kosmos - lasse sie durchleuchten vom kosmischen Kristall-
licht und dem kraftvollen Rot aus dem Herzen von Lady Gaia —



beobachte dabei, was geschieht, und atme hinein in diese Situati-
onen - atme deine ganze Herzensliebe hinein — atme dein Feuer
hinein, atme dein Vertrauen hinein — atme auch deine Liebe hinein,
auch die Liebe zu dir selbst — atme deine Bereitschaft und deinen
Mut hinein - und auch das Wissen darum, dass du bereit bist, um
Hilfe zu bitten, falls notig — atme deinen géttlichen Funken hinein,
deinen Schopferfunken — dann ummantle alles mit deiner Dank-
barkeit — und wenn du all dies abgeschlossen hast, dann blicke mit
den Augen deines Herzens weit in deine Zukunft — schaue dort-
hin, und sieh, was dort schon alles auf dich wartet - fiihle, wie es
dir damit geht, all das, was du dir erwiinschst, erhoffst, ertraumst,
schon fertig zu sehen, zu erleben, zu héren - und wenn du auch
hier alle Nuancen wahrgenommen hast, ziehe diese Manifestatio-
nen mit deinem nédchsten Atemzug in deinen Herzenstempel hi-
nein - verbinde dich mit ihnen, und werde eins mit ihnen - lasse
die Information in jede Zelle stromen, lasse jede Zelle schwingen,
bis meine Stimme dich wieder erreicht — -

*** lenke deine Aufmerksamkeit wieder zuriick - zuriick in dei-
nen Korper im Auflen - zuriick auf die Unterlage, auf der du sitzt
oder liegst — in dem Bewusstsein, alle Erfahrungen gespeichert zu
haben, kannst du beginnen, dich zu bewegen - kriftiger zu atmen,
dich einfach wieder zuriickzuatmen ins Hier und Jetzt — dich zu
dehnen und zu strecken, deine Augen wieder zu 6ffnen und alles
wieder in der dufleren Realitdt wahrzunehmen.
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