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Text by Franziska Weifd

Herzlich willkommen zu

deiner %V’(EV%(M%%@

Lege dich entspannt auf den Riicken.

Lass zundchst deinen Atem in deinem eigenen Rhythmus fliel3en.

SchlielRe deine Augen und atme tief ein und aus.
Ein und aus.
Lass den Atem durch deinen gesamten Korper stromen und

spure, wie du dich mehr und mehr entspannst.

Komme nun mit mir auf einen kleinen Spaziergang

durch ein Getreidefeld.
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Esist QQWLWLF/V und der Tag war sehr heilR.

Du liegst in einer weichen Hangematte und

freust dich, dass es jetzt am etwas kuhler wird.

Wahrend du deinen Tag Revue passieren lasst,
nimmst du langsam deine Umgebung wahr.
Uber dir der weite A [;

mit kleinen puscheligen Kuschelwolken.

Zu deiner Linken ist ein prachtiges gwg(%w&(/’
Und direkt vor dir dein wunderschoner Garten,
den du selbst angelegt hast.

Eristvoll von @ ey, und Strauchern, die du liebst.
Du hast sie gepflanzt und dich um sie gekiimmert.

So zeigen sie sich dir in ihrer vollen Blite und Schonheit.

Das erflllt dich mit Stolz.
Du bist sehr glicklich hier.




Dein Blick kehrt zurliick zum Getreidefeld und

du bekommst ‘,% , dort ein bisschen spazieren zu gehen. '
Du laufst zu deiner Gartenpforte und gehst hindurch. ‘

Nach ein paar Schritten hast du das Feld erreicht.

Es zeigt sich dir ein kleinerw mitten durch das Feld.
Es scheint gerade so, als Wian dort ganz bewusst
kein Samen zu Boden gefallen ist,
nur, damit du jetzt, genau in diesem %

hindurchlaufen darfst.

So bist du den Getreidekdpfchen und Grannen ganz nah.

Kannst die ﬁmo&(%nyﬁm unserer Erde férmlich greifen.




Die Ahren wiegen sich sanftim wm,a/l

Du bleibst andachtig stehen und wirst so Zuschauer

' dieser besonderen Abend-Vorstellung:
’ Der Wind spielt mit dem 6@/(;@(/’@ und lasst die

‘ unterschiedlichsten Formen entstehen.
' Eine einzige grolRe Welle, dann viele kleine Wellen.

‘ Einige Zeit spater wirkt es wie ein Kreis.
[ . Oder wie eine @ Cline, die zart und behutsam

auf den Getreidespitzen tanzt.

Zwischendurch hiipfen Grashlipfer wie Akrobaten durch die Luft.

Und die Grillen sorgen fur eine musikalische Umrahmung.

Der i leuchtet dazu in Rot- und Lila-Tonen.




‘ Die Atmosphare wirktm%/(fw auf dich.

- Du gehst weiter deinen Weg durch das Feld.

Du streckst deine Hande aus und streichst sanft tiber die Ahren.
Die Beruhrung lasst dich ganz ruhig werden.

Du bleibst stehen und drehst dich einmal um dich selbst.
Nun schlief3t du deine Augen und legst beide Hande auf dein (’Af&-
Atmest ein und aus.
Du 6ffnest deine Augen wieder und stellst fest:

Dein kleiner gwt/ und die spontane Einladung
zum ,Wihdspiel“ haben dich geerdet.

Der Spaziergang hat dein Herz weit gemacht. .
Und deine Augen haben sich fir das M(’/W ¢ geoffnet, ..:

das du jeden Tag entdecken kannst.
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So kannst du dich nun ganz entspannt
aufden Riickweg begeben.
Mit einem beseelten Lacheln auf den Lippen
schlenderst du langsam zurtick
Du offnest wieder deine Gartenpforte und kommst an den Ort

zurtick, an dem du diese Reise begonnen hast.

Ich zahle jetzt bis drei.
Dann bist du vollstandig wieder im Hier und Jetzt angekommen.
Eins
Atme tief ein und aus.
Zwei
Fiihle die Weite deines Herzens
Drei

Du bist wieder zurlick.
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