


Text by Franziska Weif}

Herzlich willkommen zu
deiner f@wﬂ%v%wmb%(’/
Suche dir fiir deine heutige Reise einen Platz,
an dem zuerst sitzen und anschlielSend liegen kannst.

Mache es dir also zundichst sitzend gemiitlich.

Atme jetzt tief ein und aus. Und noch einmal ein und aus.

Wir beginnen mit einer kleinen Ubung:
' Kreise jetzt einmal deine Schultern.
Zuerst ein paar Mal nach vorne. Und ein paar Mal nach hinten.
Ziehe langsam die Schultern zu den Ohren und lasse sie
ebenso langsam wieder sinken. Ziehe noch einmal die Schultern

zu den Ohren und langsam wieder sinken lassen.

Ldchle in dich hinein.
Und atme tief ein und aus.
Komme zur Ruhe.

Komme an.

Wie schon, dass du dir eine Pause gonnst. Ein kleine Pause inmitten

deines Alltags, die dir Wohlgefiihl schenkt und ganz viel Entspannung.

Lege dich dazu jetzt bequem hin.
Schliel3e deine Augen und bade mit dieser Fantasiereise

in einem Meer aus Sternen.



Du sehnst dich nach Warme und Fiille und beschliel3t,
ein Bad zu nehmen. Denn genau fur solche Augenblicke hast du
dein Badezimmer mit dieser wunderschonen,
freistehenden mit den Lowen-Flfien ausgestattet.

Du vernimmest einen inneren Freude-Juchzer.

Wie auf samtigen Katzenpfotchen bewegst du dich nun durch
dein Zuhause und suchst dir alle Kerzen, die du finden kannst.
Stelle sie rund um die Badewanne auf und ziinde sie an.
Der verbreitet ein angenehm warmes Licht.
DG hast dir selbst eine Atmosphare geschaffen,

die schon jetzt sehr entspannend auf dich wirkt.

Auf dem kleinen Tischchen neben der Wanne stehen deine
Lautsprecher, die du jetzt mit deinem Handy verbindest,

damit du dir deine auf die Ohren legen kannst.




Nun setzt du dich auf den Badewannenrand und lasst

dir das ein.
Wahrend du dem einlaufenden Wasser zusiehst,

musst du leicht schmunzeln.
Du veranstaltest gerade ein ,Candle-Light-Baden® for one.
Die nachste Zeit kannst du dich ganz auf dich selbst konzentrieren.
Mit jedem Tropfen, mit dem sich deine Wanne fullt,
steigt die auf diese Fllle, in der du gleich baden wirst.

Dann steigst du sacht hinein.

Es ist angenehm warm.



Endlich kannst du dich ganz in diese mutterliche Warme hineinlegen.
In dieses groRzligige, tragende
Jetzt bist du vollstandig mit Wasser bedeckt.
Erst in diesem Moment fallt dir auf,
dass du dich auf eine Pause eigentlich schon den ganzen Tag freust.

Du einmal tief durch und entspannst somit mehr und mehr.

Die Warme des kommt langsam in dir an.
Mit deinen Handen und Armen streichst du sanft Gber

die Wasseroberflache.

Mit deinen Handen holst du dir etwas
Wasser aus der Wannenmitte und fuhrst es zu deinem Brustkorb
bis hinauf zu deinem Kinn - wie wenn du dir eine kuschelig
warme ganz nach oben ziehen wirdest,

bis nur noch dein Kopf herausschaut.




' Lege nun deine Arme auf die Wasseroberflache und
’ lasse sie vom Wasser tragen.
Du spurst, wie sich dein ganzer Korper
‘ immer mehr ¢y |\2auu | und wie du
‘ ' @%(@%%@W kannst, was du fiir heute nicht mehr brauchst.
Gib es ruhig an das Wasser ab.

@@ wenndu spater den Stopsel [6st, darf all das einfach mit abflief3en.

Langsam nimmst du jetzt auch wieder deine
& ' %W% aus dem Lautsprecher wahr -
lass dich aiﬁvon ihnen tragen und genielRe deine Metime

in vollen Zligen.

Nachdem du dir ein paar Songs angehort hast,
hast du Lust auf eine :

die auf dem kleinen Tischen neben dir liegt.




Eine Halfte legst du ins Wasser und schaust zu, wie sie sich
nach und nach langsam auflost.
In der anderen Halfte sind zu deiner Uberraschung
ganz viele kleine @@/’@ ¢y e enthalten.
Als kronenden Abschluss streust du sie jetzt

in das Wasser um dich herum.

Du bist voll im Gluck.
Du badest im Sternenmeer!
Eingetaucht in goldenes Licht.

Jetzt gerade tust du dir etwas 6&(@%
Freue dich ... an dir.




Und: Du nimmst dir vor, dir die nachste Zeit ofters etwas Gutes zu tun.
Zum Beispiel ein liebevolles Wort an dich%(, zu richten.
Dir selbst mehr Aufmerksamkeit zu schenken.
wa mit einer Kleinigkeit zu beschenken,
die du schon lange im Auge hast.
Vielleicht mochtest du auch jemanden um Hilfe bitten

’ oder um einen Rat.

Du musst nicht alles alleine schaffen.

' Mit deinen Gedanken kommst du nun wieder zuriick

in dein warmes ,, Sternenmeer*.

Du stellst dir vor, dass du ein schillerndes ]{é,ﬂ tragst,
voll mit leuchtenden Sternen. Und dass sich dazu der
abendliche / (i mit seinen unzahligen Sternen

in deiner Badewanne spiegelt.

Du fuhlst dich jetzt selbst wie ein Gy, der funkelt und glitzert.




‘ close

Langsam erhebst du dich und verlasst deine Wanne.
Nachdem du dich getrocknet hast, betrachtest du deine Hande und Arme:
Ein bisschen Glitzer ist an dir hdngen geblieben.

Das fiihlt sich so toll an.

Ganz anmutig und beddchtig bewunderst du deine Hdnde und Arme.
Du leuchtest jetzt tatsdchlich gold-glitzernd ... wie ein Stern!

Das zaubert dir ein Ldcheln aufs Gesicht. Es steht dir gut! Behalte es gerne fiir den Rest des Tages.

Ich wiinsche dir ganz viele glanzvolle, lichte Momente so wie diesen gerade.

Bis bald, lieber Stern.

Und nicht vergessen: Génne dir immer wieder etwas Gutes.

Du hast es dir verdient.
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