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WIDMUNG

Dieses Buch widme ich ganzen Herzens meiner Tochter MARINA. Sie wurde in diesem Jahr nun
schon 20 Jahre alt und aufgrund dieser besonderen Zahl und der besonderen Zeit, die ich bisher als
Mutter erleben durfte, mochte ich dieses Buch allein ihr widmen.

Die Zeit der Mutterschaft hat mich personlich sehr verdndert, mich viel bewusster und achtsamer
gemacht und dankbarer, den Geschenken des Lebens gegeniiber. Ein Leben mit Kindern steckt so
voller Kleinigkeiten, die uns Erwachsenen oft verloren gegangen sind. Kinder schenken uns etwas
zuriick von der Zeit, die wir verloren geglaubt hatten. Sie 6ffnen uns wieder die Augen fiir die
unzdhligen kleinen und schénen Dinge des Lebens, wie den Marienkéfer auf der Blume zum Beispiel.

Bei meinen Fantasiereisen hat mich oftmals auch die kindliche Fantasie befliigelt, die Welt wieder
einmal mit anderen Augen wahrzunehmen und alle Sinne dabei einzusetzen.



DANKSAGUNG

Bedanken mochte ich mich auch bei diesem Buch wieder bei allen Menschen, die mir Inspirationen
mithilfe von Postkarten oder Urlaubsfotos geschickt haben.

Euch habe ich wieder die einzelnen Geschichten gewidmet. Die Namen tauchen jeweils am Ende der
Fantasiereisen auf.

So konnte ich auch Eure Wiinsche in meinem neuen Buch verarbeiten.

1000 Dank an alle !!!

»Man muss von Zeit zu Zeit eine Rast einlegen
und warten, bis unsere Seele
uns wieder eingeholt hat.*
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VORWORT
Herzlich Willkommen in der wunderbaren Welt der Entspannung!

Dies ist nun mein drittes Fantasiereisen-Buch mit 30 neuen Kapiteln zur Erholung fiir Korper, Geist
und Seele. Es soll Thnen kleine Kurzurlaube schenken und Sie eine Weile vom Alltag ablenken und
abschalten lassen. Kleine Inseln der Gliickseligkeit helfen IThnen beim Loslassen. Tagtrdume sind
wichtig, um Reize und Eindriicke zu verarbeiten. Dieses Buch kann Thnen dabei helfen.

Wir brauchen gerade im Alltag immer mal wieder Zufluchtsorte, so genannte ,hideaways™. Sie
verhelfen uns zu einer entspannten Auszeit, guter Nachtruhe und besserem Schlaf.

AuBlerdem bendétigen wir téglich neue Inspirationen:
Was hat Sie zum Beispiel heute inspiriert?

Lassen Sie sich doch einfach jeden Tag durch eine schone Geschichte inspirieren. 30 davon halten Sie
in Thren Héanden ;-)

Das Schreiben hat mir wieder sehr viel Freude bereitet und ich hoffe, dass etwas davon beim Lesen
auch auf Sie iibergeht und Thre Seele klingen ldsst. Auch dieses Mal sind wieder einige Formeln des
Autogenen Trainings in die Entspannungsgeschichten eingeflossen. Somit wird eine tiefere
Entspannung erreicht, die auch langerfristig anhélt.

In Studien fand man inzwischen heraus, dass es im menschlichen Gehirn keinen groen Unterschied
macht, ob Bediirfnisse real und tatséchlich erfiillt werden oder ihre Erfiillung bloB3 in der Vorstellung
finden.

Und genau das machen wir uns mit Fantasiereisen und Kurzgeschichten zu Nutzen. Wir tauchen in die
Geschehnisse ein und unser Geist glaubt, dass wir genau diese angenehme und erholsame Situation,
die sich in der Fantasiereise widerspiegelt, in just diesem Moment erleben. Das ist auch der Grund,
warum Entspannungsgeschichten und Fantasiereisen tatsdchlich funktionieren und ihren Zweck
erfiillen :-)

In den einzelnen Geschichten versuche ich, mit Worten die ,,Leichtigkeit des Seins* heriiberzubringen.
Sie eignen sich auch wunderbar zum gegenseitigen Vorlesen, zum Beispiel durch den Partner/die
Partnerin. Meine Kollegin Friederike hat es mit ihrem Mann ausprobiert und ist begeistert. So kann
man noch ein bisschen besser entspannen.

Die Reisen laden zum Tagtrdiumen ein und schenken uns schon nach kurzer Zeit neue Kraft und
Energie fiir die Bewiltigung des Alltags. Wenn wir tagtrdumen, schaltet unser Geist in diesem
Moment ab und unser Gedanken-Karussell wird gestoppt. So finden wir auch manchmal ganz von
selbst eine Losung fiir ein bestehendes Problem, iiber das wir im Moment gar nicht bewusst
nachgedacht hatten. Die Geschichten dienen aber auch zur Ablenkung bei Sorgen und Kummer und
schenken uns eine Pause davon.

Wir wollen wieder dem MiiBBiggang fronen, indem wir die Langsamkeit erkennen beim allméhlichen
Eintauchen in die Geschichten.

Genieflen Sie diese kleinen Pausen einmal ganz bewusst als Auszeit, zum Durchatmen und
Abschalten. Indem Sie sich in die Entspannungsgeschichten versenken, wird der Alltag fiir eine kleine
Weile ausgeblendet. Dies ist eine Einladung an Sie, einmal ganz im ,,Flow* zu sein und in den Reisen
formlich zu ,,verschwinden®.

Die einzelnen Geschichten sind in der Du-Form geschrieben, um von IThrem Unterbewusstsein besser
aufgenommen werden zu koénnen. Sie sind an den unterschiedlichsten Orten dieser Erde entstanden,
und so ist sicher fiir jeden Geschmack und fiir jede Jahreszeit etwas dabei.

Als ausgebildete Entspannungstrainerin konnte ich in den vergangenen Jahren viele Erfahrungen
sammeln. Ein Teil davon ist auch in dieses Buch wieder eingeflossen. Was ich sonst noch so mache
koénnen Sie gerne auf meiner Homepage nachlesen:
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Ich mochte Thnen gerne auch noch eine kleine Gebrauchsanweisung fiir dieses Buch an die Hand
geben:

die Grundidee fiir dieses Buch ist, [hnen in kurzer Zeit eine Insel der Ruhe und Entspannung zu bieten.
Optimal wire es natiirlich, wenn Sie sich dazu an einen gemiitlichen, ruhigen und geschiitzten Ort
zuriickziehen konnten, nach Threm Geschmack eine entspannende Musik auflegen und Geschichte fiir
Geschichte genieflen kdnnten.

Vielleicht mdchten Sie dabei auch eine gute Tasse Kaffee oder Tee genieBen oder ein Glas Wein....

Die Zeichen der Zeit stehen jedoch manchmal anders, und es gibt nicht immer die Moglichkeit des
Riickzugs. In diesen Féllen gibt Ihnen das Buch auch die Mdoglichkeit, {iberall mit hin genommen zu
werden, damit es in den unterschiedlichsten Féllen, in denen Sie sich nach einer Auszeit sehnen, seine
Wirkung entfalten kann.

Sie lernen mit diesem Buch, iiberall und jederzeit zu entspannen!

Das kann im Garten sein oder auf dem Balkon, wéhrend des Mittagsschlafs der Kinder, im
Wartezimmer, in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, im Spa oder Schwimmbad, in der Kur, im Urlaub, in
der Mittagspause oder vor schwierigen Terminen oder, oder, oder... kann IThnen dieses Buch die
Momente versiilen und verkiirzen.

»Es wire wieder an der Zeit, Zeit zu haben.*

Die einzelnen Geschichten sind kurz genug, um Ihnen auch zwischendurch, wenn nicht sehr viel Zeit
ist, eine kleine Portion Entspannung zu schenken. Gonnen Sie sich diese kleinen Zeitfenster! Genie3en
Sie in diesem Moment lhre Freizeit und lassen Sie einmal die Freiheit der Gedanken zu. Entspannung
kann jeder wieder erlernen und von mal zu mal gelingt sie Ihnen besser und besser. Auch hier macht
Ubung den Meister.

Lesen ist fiir die Sinne!

Lesen Sie jeden Tag eine inspirierende Geschichte, um Ihr Leben nachhaltig zu verbessern und
schaffen Sie sich damit taglich Thren wertvollen Gliicksmoment.

Dieses Buch liest sich am besten langsam, Satz fiir Satz. Ich meine damit, dass man jeden Satz auf
sich wirken lassen sollte, ihn fiihlen und nachempfinden. Wenn ich dann das Gefiihl, das gerade
beschrieben wird, spiiren kann, lese ich weiter. So erfahre ich die einzelnen Geschichten ganz intensiv
und es ist fast so, als wiirde ich mich in diesem Moment selbst in dieser Geschichte und an diesem Ort
befinden. Ich erlebe es also selbst und tauche vollkommen in das Geschehen ein. Es bietet sich an, die
einzelnen Geschichten auch einzeln zu lesen und zu genieflen und sich im Anschluss nach Mdglichkeit
noch Zeit zu lassen um nachzuspiiren.

Lassen Sie sich von der Entspannung fesseln! Sie werden sehen, danach sind lhre Energiedepots
wieder ein Stiick weit aufgefiillt und Sie konnen frohen Mutes weiter durch den Tag gehen!

Dies wird vielleicht nicht sofort und beim ersten Mal klappen, aber je ofter Sie sich auf die
Entspannung mit inneren Bildern einlassen, desto besser und schneller gelangen Sie in das angenehme

Gefiihl der Ruhe hinein.

Haben Sie Geduld mit sich und freuen Sie sich auf Ihre néchste Entspannungs-Einheit. Sie lernen nun,
wie Sie sich selbst in das Entspannungsgefiihl fiihren konnen.

Es ist ganz leicht!

Viel SpaB nun bei den nachfolgenden 30 Fantasiereisen!
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CALA LLOMBARDS

Setze oder lege dich ganz entspannt und bequem hin und mache es dir nun so angenehm wie moglich,
denn ich nehme dich jetzt mit auf eine Reise ins Land deiner Fantasie.

Stell dir vor, du befindest dich in einer kleinen Bucht auf Mallorca.

Hier gibt es einen weichen, weilen Sandstrand.

Ringsherum um diese kleine Bucht umgibt diesen Ort schiitzend eine raue Felskulisse, bewachsen mit
Béumen und Kakteen. Sie wachsen direkt auf dem Stein.

Kleine Hauschen sind in die Felsen hinein gebaut.

Das Wasser in deiner Bucht ist ganz seicht und angenehm warm. Die Sonne hat es fiir dich wunderbar
temperiert.

Es ist genau richtig; so, wie du es magst.

Hellblau-tiirkis schimmert das Wasser im Sonnenlicht.

Du gehst hinein ins Wasser und geniefit die angenehme Erfrischung auf deiner Haut, an diesem
warmen Tag im Oktober.

Sehr kleine Fische schwimmen um dich herum.

Sie storen dich kein bisschen.

In dieser Bucht stehen kleine, bunte Sommerhiuschen.

Sie sind direkt ans Wasser gebaut.

Unten in den Hausern sind kleine Boote untergebracht.

Es miissen die Sommerhduschen der Fischer sein.

Auf der oberen Etage der Héuschen befindet sich ein winziger Wohnraum sowie ein kleiner Balkon.
Einladend stehen dort ein kleiner Tisch und zwei Stiihle.

Gerne wiirdest du einmal ein solches Hauschen fiir einen Urlaub mieten und dort auf dem Balkon
sitzen, mit Blick in die malerische Bucht und aufs blaue Meer.

Heute ist das Wetter ganz wunderbar.

Die Sonne wiarmt deine Haut, dir ist angenehm warm und der Himmel ist strahlend blau.
Du fiihlst dich wohl, hier an diesem Ort, an der frischen Luft, in der Natur.

Du geniefit mit allen Sinnen die milde, warme Luft, die dich mit sehr sanfter Brise umweht.
Tief atmest du sie ein, bis sie dich komplett auszufiillen scheint.

Sie riecht angenehm wiirzig nach Kréutern und Pinien.

Dein Atem geschieht ganz leicht, ganz von allein.

Du brauchst gar nichts zu tun.

Einfach nur genief3en.

Tief und gleichméBig atmest du.

Das laue Liiftchen streichelt deine Haut ganz sanft und diese Beriihrung tut den Sinneszellen deiner
Haut sehr gut.

Wie eine Liebkosung streichelt dich die Lutft.

Sie streicht auch liber dein Haar ohne es zu zerzausen, ganz leicht und sanft.

Alles ist heute ganz leicht.

Das Leben meint es heute ganz besonders gut mit dir.

Das angenehme Gefiihl der Leichtigkeit fiillt dich nun komplett aus und du bewahrst es dir.
Du wirst es am Ende des Tages mit dir nehmen...

Du gehst nun ein bisschen am Rande der Bucht spazieren.

Mit deinen bequemen Sommersandalen balancierst du sicher {iber den felsigen und unebenen Grund.
Steinstufen sind an einer Stelle in den Fels gehauen.

Du bist neugierig und erklimmst sie.

Sie fithren zu einer kleinen Wohnsiedlung mit sandfarbenen Héausern.

Rechts und links der Stufen wachsen Biische und Kakteen.

Von oben hast du einen wunderschonen Ausblick auf den kleinen Strand und die Fischerhéduser der
Bucht.

Langsam gehst du die Stufen wieder hinunter und suchst dir ein Plitzchen am Strand, wo du dein
Laken ausbreitest.



Heute ist nicht viel los in dieser kleinen Bucht.

Du legst dich bequem auf den warmen Sand und genief3t die Sonne auf deinem Korper.

Dein ganzer Korper ist nun angenehm warm und immer tiefer scheinst du in den Sand hinein zu
sinken.

Du bist ganz schwer und wirst immer schwerer...

Der Sand passt sich deiner Korperform ganz wunderbar an und du liegst sehr bequem.
Langsam werden deine Augenlider schwer.

Du schlief3t sie geniisslich und fangst an zu traumen...

( Fiir Friederike :-)



COLMAR

An einem bedeckten, wolkigen Tag im Spétherbst machst du heute einen Ausflug ins Elsass.
Die Temperatur ist, trotz des fortgeschrittenen Kalenderdatums, angenehm mild.

Du spazierst geméchlich und ohne ein bestimmtes Ziel zu haben durch uralte Gésschen.
Teilweise sind sie so schmal, dass kein Fahrzeug hindurch passt.

Steinalte, sehr gut erhaltene Fachwerkhduser sdumen die Gassen rechts und links.

Sie tragen alle Farben, ganz bunt.

Auf den ersten Blick erscheint dir dies ungewdhnlich.

Es gibt dem Ort jedoch einen ganz eigenen Charme und Charakter.

Frohlich wirkt es auf dich:

die bunte Farbenpracht des Lebens.

Auch die Leute hier sind gut gelaunt und frohlich.

Bunt gestrichene Fensterliden strahlen mit den farbenprichtig bestiickten Blumenkdsten um die
Wette.

Die Blumenpracht erstrahlt in vollem Glanz und in voller Bliite, vom Herbst ist hier noch keine Spur.
Es mag an dem milden Klima liegen.

Auch die Weinberge sind nicht mehr fern.

Die Gassen der kleinen Stadt sind sternférmig angelegt.

So kommst du nach einer kleinen Weile immer wieder an einer Stelle an, die du bereits kennst und du
kannst einen neuen Weg einschlagen.

Es ist unméglich, sich hier zu verlaufen und egal wo du abbiegst, irgendwann kommst du wieder an
einer Kreuzung an.

Viele kleine und groflere Laden reihen sich aneinander.
Restaurants wechseln sich mit Patisserien, Béackereien und Cafés ab.
Souvenirldden und Deko-Geschifte bieten ihre Waren feil.

Uber eine kleine, blumengeschmiickte Briicke erreichst du das Viertel, das sich Petite Venise, Kleines
Venedig, nennt.

Es sieht aus wie eine hiibsche Kulisse aus einem Film.

Schmale, bunte Hauser schmiegen sich eng an die kleinen Kanéle.

Kulinarische Spezialititen der Region und des Ortes werden hier sogar am Stralenrand und in den
Fenstern angeboten, zu kleinen Preisen.

Der Duft der Kostlichkeiten begleitet dich auf deinem Spaziergang und du kaufst das eine oder andere
fiir zu Hause ein.

Langsam wirst du hungrig.

Es ist bereits langst Mittagszeit.

Du suchst dir ein kleines, typisch elsissisches Lokal in einem schiefen Fachwerkhaus aus.

Drinnen ist das Licht angenehm mild geddmpft und du bekommst einen kleinen Tisch mit rot-weif3
kariertem Tischtuch.

Es riecht bereits deftig aus der Kiiche und du bestellst dir einen wunderbaren Eintopf, den es nur hier
in dieser Region gibt.

Ein kiihles Getrénk begleitet dein herrliches Essen.

Du schaust dich um in dieser Gaststube.

Alles ist ganz gemiitlich und sehr alt.

Dicke Holzbalken ziehen sich durch die Stube und eine steile, alte Holztreppe, die bei jedem Schritt
knarzt, fiihrt auf die obere Etage.

Du lehnst dich zuriick und entspannst dich.

Gliicklich und zufrieden mit dir und der Welt verbringst du den Rest des Tages...



SA DRAGONERA

Du stellst dich nun auf einen kleinen Urlaub auf Mallorca ein.

Die Hauptsaison ist bereits lange voriiber und die Insel ruht sich aus von der Hitze des Sommers.

In einem kleinen Dorf hast du dir eine Ferienwohnung in einem der typischen, kleinen weilen Hauser
gemietet, am Ende einer sehr kleinen und schmalen Sackgasse.

Die Wohnung hat einen wunderbaren, groflen Balkon mit Meerblick.

Auf diesem Balkon steht eine grofie, bequeme Holzbank mit dicken, weilen Kissen.

Hier kannst du es dir so richtig gemiitlich machen und deine Seele baumeln lassen.

Bequem schmiegst du dich in die Kissen und genief3t deinen Ausblick.

Vor dir befindet sich eine Insel im Wasser.

Sie liegt dort wie ein schlafender Drachen aus lidngst vergangenen Zeiten und lange vergessenen
Mairchen.

Diese Insel fasziniert dich.

Sie ist ganz nah, so dass du alle Einzelheiten erkennen kannst, und doch so fern, dass du nicht einfach
hin kannst.

AusschlieBlich mit einem Boot kann man sie erreichen.

Ganz aus grauem Fels schaut sie majestétisch aus dem Wasser, {iber und iiber bewachsen mit Griin.
Biische, Baume und Griser kannst du aus der Ferne erkennen.

Ganz unberiihrt und friedlich liegt die Insel da; sie ist nicht bewohnt und beherbergt ein Naturreservat
fiir heimische Tierarten und Pflanzen.

An ihren Felsen bricht sich die Brandung.

Du kannst es deutlich horen.

In dem Bereich zwischen der Hauptinsel und dieser Dracheninsel wurden schon oft Delfine gesichtet.
Auch fiir Taucher ist hier ein Paradies.

Immer wieder sieht man ihre schwarzen Gummiboote an den Rand des Inselchens tuckern.

Dort ankern sie und verschwinden im stahlblauen, ruhigen Wasser.

Bevor die Dimmerung hereinbricht sind sie jedoch wieder zurtick.

Du freust dich schon auf den ersten Sonnenuntergang auf deinem Balkon, auf die vielen verschiedenen
Farben.

Zuerst ist die Sonne noch gelb.

Dann beginnt allméhlich der Sonnenuntergang und die Ddmmerung setzt bald ein.

Langsam neigt sich die Sonne nun der Wasseroberflache zu.

Auf dem Wasser spiegelt sie sich in diesem Moment noch weil, doch sie sinkt bestindig immer tiefer
und tiefer hinab.

So, wie nun die Sonne langsam versinkst, versinkst auch die immer tiefer in deinen weichen Kissen
und mit jedem Atemzug gleitest du immer tiefer und tiefer in das angenehme Gefiihl der Entspannung
hinein.

Tiefe Atemziige begleiten diesen Prozess.

Inzwischen hat die untergehende Sonne eine orange Farbe angenommen.

Kurz darauf schimmert sie rosa, dann rot.

Nun bertihrt sie bereits das Wasser und taucht langsam und lautlos hinein.

Je tiefer sie sinkt, desto tiefer sinkst auch du in die Entspannung und in das Loslassen hinab.
Die Sonne ist nun fort und eine angenehme Ruhe umgibt dich, duBerlich und innerlich.

Du bist ganz bei dir angekommen.
Dein ganzer Korper ist ganz ruhig und entspannt und du genief3t bewusst dieses angenehme Gefiihl...



WIESENENTSPANNUNG

Mach es dir einmal ganz bequem und wenn du kannst, dann lege dich zum Lesen gemiitlich hin.
Leg dich bequem auf den Riicken und spiire deinen Atem, wie er ganz von alleine ein- und ausstromt.

Spiire die Unterlage, auf der du liegst, unter dir.
Du kannst fiihlen, dass sie fest ist und dich sicher trégt.
Du kannst ganz loslassen und nun auf eine Reise gehen...

Stell dir vor, du liegst auf einer weiten, griinen Sommerwiese.

Die Sonne scheint am blauen Himmel.

Es ist warm.

Du liegst auf dem weichen Gras und spiirst die Warme des Bodens.

Alles ist ruhig und friedlich hier.

Zahlreiche Laubbdume stehen auf der Wiese.

In ihren Bléttern raschelt leise ein sanfter Windhauch. Vogel sitzen auf den Zweigen und singen ihre
Liedchen.

Hinter den Béumen plétschert ein Bach durch die Wiese. Du kannst die Gerdusche horen, die das
Wasser macht: gleichmafig glucksend, murmelnd und beruhigend.

Gedanken, die dich vielleicht noch begleiten, 1dsst du nun los und l4sst sie im Bach voriiber
schwimmen wie ein Blatt auf dem Wasser.

Du bist nun ganz bei dir...

Die Sonne scheint warm auf die Wiese herab.

Du spiirst die Wéarme der Sonne auf deinen Armen und Beinen und auf deinem Bauch.

Alles ist ruhig und friedlich hier.

Du kannst ganz loslassen.

Du lasst alles los, ganz bewusst.

Eine Katze kommt und streift durch das Gras.

Sie geht langsam iiber die Wiese, schnuppert mal hier, schaut mal da.

Dann entschwindet sie deinem Blick wieder.

Du spiirst die Warme der Umgebung und bist ganz geldst.

Geniefe dieses angenehme Gefiihl nun ganz bewusst und schliee so lange deine Augen, wie du
magst, um dich auszuruhen...

Du bist ganz ruhig und entspannt...

Dein ganzer Korper ist schwer...

Dein ganzer Korper ist angenehm warm...

Dein Atem flie3t ruhig und gleichméaBig...

Dein Puls ist ruhig und regelméaBig...

Dein Bauch ist stromend warm...

Ein Lufthauch beriihrt deine Stirn und deine Stirn ist angenehm kiihl...

Du bist ganz ruhig und entspannt...

Das Buch kannst du nun einmal zur Seite legen, um mental ganz abzutauchen.
Du kannst weiterlesen, wann immer es dir beliebt...

Nun beschliefit du, allméhlich zuriickzukehren.



Dehne und rékele dich, strecke dich lang durch den ganzen Korper wie eine Katze und atme mehrmals
tief durch die Nase ein und aus.

Vielleicht mochtest du auch gédhnen?

Geniefle es und komme erholt und erfrischt zuriick!



NAMIBIA

Du machst es dir nun ganz bequem.

Du fiihlst deinen Korper ganz bewusst und machst jetzt in deinen Gedanken eine Reise nach Afrika.
Spiire zuerst einmal in dich hinein und versuche, die nachfolgenden Formeln des Autogenen Trainings
wahrzunehmen:

Du bist ganz ruhig und entspannt.

Deine Hinde und Arme sind ganz schwer.

Deine Fiile und Beine sind ganz schwer.

Dein Nacken und deine Schultern sind ganz schwer.
Dein ganzer Korper ist angenehm warm.

Deine Atmung ist ruhig und gleichméaBig.

Dein Gesicht ist ganz entspannt und geldst.

Dein Kopf ist frei und leicht.

Und in deiner Fantasie stellst du dir nun vor, du stehst mitten in der afrikanischen Savanne.
Um dich herum ist eine bunte Steppenlandschaft.

Du kannst ganz weit sehen und auch deine Augen konnen sich hier entspannen.

Du blickst iiber das zum Teil verdorrte Gras.

Ein paar wenige Biischel sind griin, andere gelb bis senffarben.

Dazwischen rote Erde.

Ganz in der Ferne siehst du ein paar alte Biume.

Sie tragen wenige griine Blétter, nur in ihren Kronen.

Ein paar Holzhéuser stehen, mit einigem Abstand dazwischen, mitten im Nirgendwo.
Hier kannst du dich spéiter ausruhen und {ibernachten.

Sie sind sehr einfach aber gemiitlich eingerichtet.

Auch ein paar braune Berghiigel kannst du sehen.

Die Sonne scheint auf dich herab.

Dir wird ganz warm.

Von ferne horst du Trommeln.

Die Trommeln scheinen dich zu rufen.

Du gehst los, in die Richtung, aus der du die Trommeln horst.

Vor dir ist die unendliche Weite der Steppenlandschatft.

Kein Weg ist erkennbar.

Nur die Trommeln weisen dir den Weg.

Du laufst weiter und weiter.

Dir wird ganz warm.

Da spiirst du, wie ein kiihler Windhauch deine Stirn umweht.
Deine Stirn ist jetzt angenehm kiihl und dein Kopf ist frei und klar.
Du gehst weiter.

In der Ferne kreuzen Zebras und Giraffen deinen Weg.

Auch eine Antilopen-Herde begegnet dir.

Die Trommeln werden nun immer lauter.

Du kommst jetzt zu ein paar Lehmbhiitten.

Die Dorfbewohner sitzen vor ihren Hiitten und trommeln.

Sie lacheln dich an und freuen sich iiber deinen Besuch.

Du gehst zu ihnen.

Eine Frau bringt dir einen Krug Wasser.

Du nimmst ihn dankbar an und genief3t das kiihle Wasser.
Etwas von diesem klaren Wasser gie3t du auch iiber deine Hande und Arme.
Mit nassen Hénden benetzt du deine Stirn und deinen Nacken.
Das tut dir gut und erfrischt dich.

Nun bleibst du noch eine Weile an diesem Ort und horst leise die Trommeln und du l4sst deinen
Gedanken freien Lauf...



Der Klang der Trommeln beruhigt und entspannt dich sehr.

Du fiihlst dich behiitet und geborgen.



FARBMEDITATION

Fiir diese Reise ins Land der Farben machst du es dir nun
wieder einmal gemiitlich. Stell dir dann die erste Farbe vor
und lass sie in Korper, Geist und Seele einstromen. Stell dir
vor, wie dich diese Farbe komplett einhiillt und umgibt wie
eine schiitzende Wolke. Jede Farbe hat gemdB der
Farbtherapie eine eigene Wirkung und Schwingung. Du
kannst dir unter den aufgefiihrten Farben nun deine
Lieblingsfarbe/n auswéhlen.

Weil} — das Licht der Reinigung

Stell dir vor, du atmest weilles Licht ein und wieder aus.
Weilles, klares, strahlendes Licht — dein Korper wird von
dem reinigenden Licht durchstromt. Dein Atem flieBt tief in
deinen Bauch, ein und wieder aus. Du hast viel Zeit — das
Licht breitet sich bei dir mit jedem Atemzug mehr aus — in
deine Arme — Hénde — Beine und Fiile. In jede einzelne
deiner Korperzellen gelangt mit dem weiflen Licht frische
Kraft und neue Energie — beim Ausatmen gibst du
verbrauchte Energie und Ballast ab. — Dein Korper wird
durch das weille Licht gereinigt. Alles Schwere und
Belastende wird beim Ausatmen abgegeben — du fiihlst
dich ganz wohl und spiirst deine Kraft in dir.

Es geht dir gut.

Gold — das Licht des Schutzes

Du atmest goldenes Licht ein und wieder aus. Dein Atem
fliet ganz von allein in deinem eigenen Rhythmus. Ein und
aus. — Du atmest das goldene Licht durch deine Nase ein
und wieder aus. In deiner Lunge breitet sich das goldene
Licht gleichméBig aus. Von dort aus breitet sich der
goldene Schutzfilm auf deinen gesamten Korper aus:



auf die Muskeln, die Arme und Beine legt sich bei jedem
Ein- und Ausatmen eine goldene, schiitzende Schicht. -

Alle deine Organe werden von der goldgelben Lichtschicht
geschiitzt. — Das goldene Licht schiitzt und stirkt deinen
gesamten Korper. Du atmest ruhig und gleichméBig ein und
aus. Ein und aus, ganz von allein. — Du schiitzt dich mit
dem goldenen Licht — du bist ganz ruhig und entspannt.

Rot — das Licht des Mutes

Um dich herum ist sanftes, rotes Licht — du atmest das rote
Licht ein. — Mit jedem Atemzug stromt das rote Licht in
dein Herz und jede Ader deines Kdorpers — rotes, warmes
Licht strémt durch deine ganzen Blutbahnen. Die Farbe Rot
steht auch fiir Energie, Bewegung und Aktion. — Das rote
Licht warmt dich und macht dir Mut, es 16st alle negativen
Gefiihle in Luft auf. — Mit jedem Atemzug werden alle
Probleme kleiner, beinahe unsichtbar. — Du spiirst beim
Atmen des roten Lichtes eine Leichtigkeit in dir aufsteigen.
— Du bist voller Mut und Zuversicht - dein Korper ist
angenehm wohlig warm und entspannt. -

Das rote Licht schenkt dir Vertrauen und Sicherheit.

Griin — das Licht der Ruhe

Griines Licht stromt durch deine Nase. — Tief atmest du das
griine Licht ein. — Dein Atem fliet ganz von allein ein und
wieder aus. — Beim Atmen des griinen Lichtes verschwindet
alle Unruhe und Anspannung aus deinem Korper. - Das
griine Licht flieBt in jede deiner Zellen. Dein Korper wird
mit Ruhe und Entspannung aufgefiillt. — Das griine Licht
ddmpft die Flut deiner Gedanken, du wirst mit jedem
Atemzug ruhiger und gelassener. Alles um dich herum wird
nun vollkommen gleichgiiltig. Lass alle Gedanken
voriiberziehen wie ein vorbei schwimmendes Blatt auf dem



Wasser. — Du atmest weiter entspannt ein und aus - du bist
ganz ruhig und entspannt.

Die Farbe Griin steht auch fiir bedingungslose Liebe, fiir
Beziehungen und Akzeptanz.

All dies integrierst du nun mit Hilfe dieser Farbe in dein
Wirken und Sein.

Blau — das Licht der Grenzenlosigkeit

Du atmest blaues Licht ein und wieder aus. — Ganz ruhig
und gleichméBig stromt dein Atem ein und aus. — Das
frische, blaue Licht macht deinen Kopf ganz frei und klar. —
Alle deine Gedanken werden wie Wolken am Himmel vom
Wind weggeweht. — Das blaue Licht befreit dich von allen
Zwiéngen. Es beflligelt deine Intuition und schenkt dir
Inspiration. - Ruhig atmest du blaues Licht ein. — Das blaue
Licht gibt dir ein Gefiihl von himmlischer Weite, und durch
das Ein- und Ausatmen des blauen Lichtes kannst du iiber
den Horizont sehen. Mit dem blauen Licht atmest du
Freiheit und Grenzenlosigkeit ein. Auch deine
Kommunikation in und mit der Welt wird geférdert, wenn
du es mochtest. — Du bist ganz ruhig - du fiihlst dich eins
mit deinem Korper, mit deinem Atem und mit deinem
Geist. Du bist die Welt - du kannst alles schaffen. Du
nimmst die Dinge an, wie sie sind. Deine Angste werden
sanft gelindert.

Die blaue Farbe beruhigt dich angenehm. - Es geht dir gut.

Gelb — das Licht der Sonne

Stell dir vor, du atmest das gelbe Licht der Sonne ein. —
Ganz ruhig und gleichmifBig stromt dein Atem ein und aus.
Das warme, gelbe Licht stromt durch deinen ganzen
Korper. Du spiirst die angenehme Wirme in jeder Zelle. Es
tut dir gut, muntert dich auf und du fiihlst dich wohl. Das
gelbe Licht stimmt deine Gedanken und Gefiihle positiv. Es



bereitet dir Freude und Gliick und schenkt dir innere
Freiheit. Alles ist gut so, wie es ist. Licht durchflutet dich
und du bist voller Optimismus. Das gelbe Licht der Sonne
begleitet dich deinen ganzen Weg. Es erhellt deinen Tag
und du nimmst es {iberall hin mit.

Die Sonne wird immer fiir dich scheinen und dich innerlich
wirmen. - Du fiihlst dich sehr wohl in deiner Haut. Du
kannst nun entspannen und loslassen, einmal alle Kontrolle
bewusst abgeben. - So entspannt nun auch automatisch
deine ganze Muskulatur.

Rosa — das Licht der Liebe

Du atmest rosa Licht ein. Es ist das Licht der Liebe und
deiner Selbstliebe. — Ganz ruhig und bewusst, in deinem
eigenen Rhythmus, atmest du das rosa Licht ein und du
spiirst, wie es jede Zelle deines Korpers einhiillt und erfiillt.
Licht und Liebe flieBen durch dich und du fiihlst dich wohl
in deinem Korper. Das rosa Licht ndhrt alle deine Zellen
und verwohnt dich. Du bekommst ein ganz warmes und
geborgenes Gefiihl und es geht dir gut. — Du sorgst gut fiir
deinen Korper, damit deine Seele Lust hat, darin zu
wohnen. Das rosa Licht pflegt deinen Kdrper und deine
Seele. — Du bist gliicklich und zufrieden mit dir. -

Liebe erfiillt dein ganzes Sein.

Orange — das Licht der Lebensfreude

Atme nun das orange Licht ein. Es erfiillt dich und hiillt
dich ein. Mit jedem Einatmen fliefit orangenes Licht in dich
hinein und schenkt dir Lebensfreude und Spal3. Mit jedem
Ausatmen gibst du alles Negative und alle Blockaden ab, so
dass nur noch Platz ist fiir deine Freude am Leben.
Heiterkeit und Frohsinn erfiillen dich nun. Herzenswérme
und Giite breiten sich durch das orange Licht in deinem
gesamten Organismus aus und du genieflt das angenehme,




anregende Gefithl. Wérme und Geborgenheit sind deine
Begleiter. Das orange Licht wirkt auf dich wie ein
méchtiger Sonnenuntergang, bringt dich in Harmonie und
16st alle deine Angste und Sorgen auf. - Du bist ganz ruhig
und entspannt und du spiirst die Lebensfreude in jeder
Faser deines Korpers.

Schluss:

Atme noch ein wenig ruhig und gleichméBig weiter — ein
und aus.

Spiire noch einmal in deinen Kdorper hinein. Was hat sich
verdndert?

Du bist ganz ruhig und ausgeglichen. GenieBle dieses
Gefiihl der Entspannung. Du nimmst diese Erfahrung mit in
deinen Tag zuriick.

Atme jetzt zweimal bewusst tief ein und wieder aus. Recke
und strecke dich durch deinen ganzen Korper und kehre
voller Energie, Kraft und Mut in deinen Tag zuriick.



FRANZOSISCHE RIVIERA

Deine heutige Auszeit verbringst du nun vergniigt an
Frankreichs azurblauer Kiiste.

Du hast dir dafiir eine abgelegene Bucht an der
franzdsischen Mittelmeerkiiste ausgesucht.

Sandfarbene Felsen ragen aus dem Wasser empor.
Windschiefe Drachenbdume wachsen zwischen ihnen.

Die Kronen der schiefen Bdume sehen aus wie wehende
Fahnen im Wind.

Starke und stetige Brisen haben sie so geformt.

Das Meer schimmert heute tiirkisblau und die
Wasseroberflache ist ganz glatt und ruhig.

Kleine Boote diimpeln und wiegen sich ganz sanft auf der
See.

Griines Buschwerk und einige Bdume wachsen auf und
oberhalb der Felsen.

Felswanderwege fithren von einer Buch zur nichsten und
eine ist schoner als die andere.

Der Himmel ist strahlend blau, wie so oft hier.

Die Sonne, die hoch am Himmel steht, bringt alle Farben
der Natur und der Umgebung zum Leuchten.

Alles erstrahlt in vollem Glanz.

Der Oleander leuchtet kréftig rosa.

Die Natur riecht nach Olivenbdumen, Anis und Zitronen.
Alles, was hier wichst, duftet auch und es riecht wie in
einem riesigen, botanischen Garten.

Auch Rosen und Feigen kannst du sehen und erschnuppern.
Es gibt eine unglaubliche Vielfalt an Aromen zu entdecken.

Mit all deinen Sinnen nimmst du die Diifte und Farben auf.
Mit allen Sinnen genieft du dein Sein.

Die Diifte betéren und entspannen dich sehr...



Du darfst dir nun einen Lieblingsduft aussuchen.
Was magst du am liebsten?

Welche Blume ist es, oder welches Gewlirzkraut?
Vielleicht ist es auch ein Baum oder Busch?

Wihle nun ein Lieblingsaroma aus dem Reich der Natur,
einen ganz natiirlichen Duft, den die Natur dir nun schenkt.
Einen Duft, den du magst und womit du dich wohl fiihlst.
Den du vielleicht auch mit Urlaub verbindest.

In diesen Duft hiille dich nun ein.

Nimm ihn wahr, rieche ihn und stelle dir vor, du befindest
dich in einer transparenten Wolke aus genau diesem Dulft.
Nur du kannst ihn riechen.

Er erfiillt dich mit dem Gefithl von Glick wund
Zufriedenheit...

Und immer dann, wenn der Stress dich zu erwischen droht,
erinnere dich kurz an diesen Duft und im Handumdrehen
schenkt er dir Gliick und Wohlgefiihl.

So hast du ein Handwerkszeug, dich in anstrengenden
Situationen selbst wieder zur Ruhe zu fithren.



SUDEN MALLORCAS

Mit einem kleinen Leihwagen machst du dich nun auf eine
Reise durch Mallorcas Siiden.

Du féhrst durch enge Straen, die von alten Trockenmauern
gesdumt sind.

Die ganze Landschaft um dich herum, einfach alles, sicht
hier sehr trocken aus.

Uralte Olivenbdume werden gerade abgeerntet.

Die Arbeiter und Arbeiterinnen haben grofie, griine Netze
unter den knorrigen Bdumen ausgelegt, um die Oliven
aufzufangen und einzusammeln.

Sie arbeiten in aller Ruhe, ohne Hektik.

Einige von ihnen tragen Strohhiite, zum Schutz vor der
noch immer heiflen Sonne.

Sie erzéhlen und lachen.

Auf den kargen Flichen der Wiesen und Weiden suchen
unzéhlige Schafe und Ziegen nach Essbarem.

Auch sie erzdhlen, meckern, bloken und kauen in einem
fort.

Ab und an taucht eine alte, sandfarbene Finca auf dem Land
auf.

Sie liegen immer fernab der StraBen, weit nach hinten
gelegen.

Lange, schmale Schotterpisten filhren von der Landstral3e
bis zum Anwesen.

Palmen sédumen die Wegesréinder.

Auch am Haus stehen einige Palmen dekorativ, wie fiir
Fotos postiert.

Am Rande der Landstrale wachsen riesige Kaktusfeigen
mit ihren bunten, sehr stacheligen Friichten.

Du haltst an und pfliickst dir mit einem Taschentuch in der
Hand ein paar von ihnen.

Sie schmecken sii} und saftig.



Es gibt gelbe, orange, pinke und hellgriine Friichte.

Von jeder Farbe suchst du dir eine aus und nimmst sie mit,
als Wegzehrung.

Du bedankst dich bei der Feige fiir die Spende ihrer
kostlichen Friichte.

Dann fahrst du weiter die Strae entlang, immer der Nase
nach.

ADb und zu taucht nun eine alte Windmiihle mitten auf dem
Feld auf.

Und immer wieder kommst du an haushohen Kakteen
vorbeli.

Hier ist das ganze Land heil3 und trocken.

Du speicherst diese Warme nun auch in deinem Inneren,
um dich fiir den nidchsten Winter in Deutschland mental zu
wappnen.

Du hast heute kein genaues Ziel vor Augen und folgst
einfach nur der Straf3e.

Dort, wo es dir gefillt, wirst du anhalten und die Gegend
betrachten und sie genieBen.

Nach einer Weile erreichst du ein riesiges Kakteenfeld.

Die Gewéchse sind kugelrund und stachelig.

In Reih und Glied sind sie ordentlich von Menschenhand
gepflanzt worden.

Und auch hier ist die Erde wieder sehr, sehr trocken und
staubig, so, wie Kakteen es lieben.

Die Kaktee braucht keine Sorge zu haben, dass ihr irgend
ein Tier zu nahe kommt.

Wehrhafte, lange Stacheln schiitzen sie.

Manche von ihnen tragen hiibsche, bunte Bliiten.

Ein wunderbares Foto entsteht.

Es sieht aus, als wirst du weit weg in einer
Wiistenlandschaft gewesen.

Langsam féngt die Dammerung an einzusetzen und du
machst dich allmihlich wieder auf den Heimweg.



Mit vielen neuen Eindriicken und ganz viel innerer Ruhe
kehrst du nun wieder zuriick...



DAS ROSA TUTCHEN

Meine Yoga-Lehrerin Brigitte brachte uns einmal folgende
Geschichte aus dem Internet mit. Ich mochte sie gerne auf
diesem Wege an dich weitergeben.

Als ich eines Tages, wie immer traurig, durch den Park
schlenderte und mich auf einer Parkbank niederliefl, um
iiber alles nachzudenken was in meinem Leben schief lduft,
setzte sich ein frohliches kleines Madchen zu mir. Sie
spiirte meine Stimmung und fragte:

»Warum bist du so traurig?“ ,,Ach®, sagte ich, ,,ich habe
keine Freude im Leben. Alle sind gegen mich. Alles lduft
schief. Ich habe kein Gliick und ich weil3 nicht, wie es
weitergehen soll*.

,.Hmmm*, meinte das Méadchen, ,,Wo hast du denn dein
rosa Tiitchen? Zeig es mir mal. Ich mdchte da mal
hineinschauen.* ,,Was fiir ein rosa Tiitchen?*, fragte ich sie
verwundert. ,lch habe nur ein schwarzes
Tiitchen.” Wortlos reichte ich es ihr.

Vorsichtig 6ffnet sie mit ihren zarten kleinen Fingern den
Verschluss und sah in mein schwarzes Tiitchen hinein. Ich
bemerkte, wie sie erschrak. ,,Es ist ja voller Alptrdume,
voller Ungliick und voller schlimmer Erlebnisse!* ,,Was
soll ich machen? Es ist eben so. Daran kann ich doch nichts
dandern”, erwiderte ich.

,,Hier, nimm*, meinte das Méadchen und reichte mir ein
rosa Titchen. ,,Sieh hinein!*

Mit etwas zitternden Hénden 6ffnete ich das rosa Tiitchen
und konnte sehen, dass es voll war mit Erinnerungen an
schone Momente des Lebens.



Und das, obwohl das Médchen noch jung an Jahren war.
,»Wo ist dein schwarzes Tiitchen?”, fragte ich neugierig.

,Das werfe ich jede Woche in den Miill und kiimmere mich
nicht weiter darum®, sagte sie.

,Fur mich besteht der Sinn des Lebens darin, mein rosa
Tiitchen im Laufe des Lebens voll zu bekommen. Da stopfe
ich soviel wie mdglich hinein. Und immer wenn ich Lust
dazu habe oder ich beginne traurig zu werden, dann 6ffne
ich mein rosa Tiitchen und schaue hinein. Dann geht es mir
sofort besser. Wenn ich einmal alt bin und mein Ende droht,
dann habe ich immer noch mein rosa Tiitchen. Es wird voll
sein bis obenhin und ich kann sagen, ja, ich hatte etwas vom
Leben. Mein Leben hatte einen Sinn!*

Noch wihrend ich verwundert iiber ihre Worte nachdachte,
gab sie mir einen Kuss auf die Wange und war
verschwunden. Neben mir auf der Bank lag ein rosa
Tiitchen. Ich o6ffnete es zaghaft und warf einen Blick
hinein. Es war fast leer, bis auf einen kleinen zértlichen
Kuss, den ich von einem kleinen Maidchen auf einer
Parkbank erhalten hatte.

Bei dem Gedanken daran musste ich schmunzeln und mir
wurde warm ums Herz. Gliicklich machte ich mich auf den
Heimweg, nicht vergessend, am nichsten Papierkorb mich
meines schwarzen Tilitchens zu entledigen.

Ich wiinsche Dir ein stets volles, rosa Tiitchen!

(Quelle: Internet, Verfasser leider unbekannt)



MALEDIVEN

Stell dir vor, du hast eine Reise gewonnen.

Dein Gewinn ist ein Urlaub in einem Luxus-Resort auf den
Malediven.

Eine eigene, kleine Luxusvilla steht nur fiir dich bereit und
wartet bereits auf dich.

Nach deiner Ankunft mochtest du als erstes diese
Unterkunft inspizieren.

Du gehst hinein und siehst dich um.

Alles ist sehr hell eingerichtet, nur die Mdbel sind aus
dunklem, edlem Holz.

Auf dem Bett, das mit weilen Laken und Kissen bezogen
ist, sind bunte Bliiten verstreut.

Auf dem Nachttisch steht eine Flasche Wasser und ein
hellblaues, durchsichtiges Glas.

In einer kleinen hellblauen Vase stehen kleine pinke
Blumen.

In der Mitte des Zimmers steht ein runder Holztisch mit
zwel Stiithlen, die dicke, weille Polster haben.

Auf dem Tisch steht eine riesige Schale mit exotischen
Friichten, nur fiir dich.

Auf der Dachterrasse deiner kleinen Urlaubsvilla wartet ein
gemiitliches Sofa.

Es liegen viele bunte Kissen darauf verteilt.

Sie laden dich zum ausruhen und abhingen ein.

Das Strohdach der Villa reicht bis weit hinunter zum
Erdboden und spendet angenehmen Schatten.

Rings um deine Villa herum wurde Rasen angelegt.

Bunte Straucher verteilen ihre Farbenpracht.

An einem schattigen Pldtzchen stehen zwei grofie, bequeme
Liegen mit weichen Polstern und Kissen in deiner
Lieblingsfarbe.



Ein kleiner, viereckiger Tisch hélt bereits einen frischen
Fruchtsaft in einem dicken, bauchigen Glas mit Strohhalm
fiir dich bereit.

Du nimmst Platz und streckst die miiden Beine geniisslich
aus.

Du hast nun Zeit erst einmal anzukommen und die
Umgebung auf dich wirken zu lassen.

Im Palmenschatten, den die umliegenden Palmen dir
gnadigerweise spenden, entspannst du dich nun.

Du hast dir diese Auszeit wirklich verdient.

Dankbar nimmst du sie an.

Dein ganzer Korper liegt nun schwer und entspannt auf
dieser Unterlage und du fiihlst dich sehr wohl.

SchlieBe einmal fiir einen kleinen Moment deine Augen,
halte inne und versuche, dieses angenehme Gefiihl und
diese Umgebung ganz genau zu spiiren...

Von deiner Terrasse aus hast du einen direkten Blick auf
deinen eigenen, kleinen Pool.

Von dort aus fiihrt ein langer, schmaler Sandpfad weiter bis
zum Meer.

Dein Blick folgt diesem Sandweg.

Du nimmst alle Einzelheiten wahr.

Wo der Sandweg ins Meer miindet, ist das Wasser erst
wei}, dann hellblau, spéter tiirkis bis mittelblau und dann
dunkelblau, bis zum Horizont und weit dariiber hinaus.

Eine unendliche Weite liegt vor dir.

Das alles kannst du von deiner Liege aus betrachten.

Du spiirst eine unendliche Freude, hier zu sein.

Da du dir alle Details deiner Umgebung ganz genau
einpragst, schaffst du dir selbst die Moglichkeit, jederzeit in
deinen Gedanken wieder an diesen wunderschonen Ort
zuriickkehren zu kénnen.

Und immer dann, wenn dir ganz besonders nach einer
Auszeit ist, darfst du dich an den Gewinn deines kleinen



Luxus-Urlaubes erinnern und die Bilder kehren in deinen
Kopf zuriick, ebenso wie das angenehme Urlaubsgefiihl.
Versuche es einmal!



SELBSTENTSPANNUNG

Ich gebe dir nun eine Anleitung zur Selbstentspannung, wie
du dich in stressigen Zeiten einfach und selbst in die Ruhe
bringen kannst. Hierbei geht es darum, die
aufgeschriebenen Formeln aus dem Autogenen Training
nachzuempfinden und zu spiiren, im Korper also selbst
wahrzunehmen. Sollte dir dies zu Beginn etwas schwer
fallen, dann verliere nicht den Mut. Je Ofter du es ibst,
desto leichter wird es dir fallen. So ist es mit allem im
Leben.

Setz oder leg dich sich so bequem wie moglich hin.....
Solltest du deine Position noch einmal verdndern wollen,
tue es..... Lass dir Zeit dabei..... Lockere gegebenenfalls

auch deine Kleidung..... Spiire deinen Korper, ganz
bewusst..... Beobachte, wie dein Atem ein- und ausflief3t.....
Halte ihn nicht fest..... Lass los..... Lass mit jedem

Ausatmen die Spannung aus deinem Korper weg flieBen.....
Stell dir vielleicht auch vor, dass du dich gerade an deinem
Lieblingsort befindest. Stell dir diesen so genau wie
moglich vor und sei im Geiste dort.... Spiire, wie mit jedem
Einatmen nun Ruhe in deinen Korper stromt..... Nimm die
Gerdusche um dich herum wahr..... Komme dann aber
wieder zu deinem Atem zuriick..... Lass auch deine
Gedanken zu, schaue sie an, so wie du Wolken am Himmel
betrachtest..... Lass sie kommen und gehen..... Halte sie
nicht fest..... Komme dann aber wieder zu deinem Atem
zuriick.

Sage dir in Gedanken nun langsam folgende Formeln selbst
vor und warte jeweils einen Augenblick, bis du weiterliest:

Ich bin ruhig, ganz ruhig...
Ich bin ruhig, ganz ruhig...
Ich bin ruhig, ganz ruhig...



Arme sind schwer...

Beine sind schwer...

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Arme sind warm...

Beine sind warm...

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Atem flieft ruhig ein und aus...

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Puls schlagt ruhig, rhythmisch und regelméBig...

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Bauch ist stromend warm...

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Stirn ist angenehm kiihl.

Ich bin ruhig, ganz ruhig...

Komme nun wieder zuriick:

Atme nun tief durch,..... schliefe die Hinde zu Fausten und
mache sie auf und zu,..... beuge und strecke deine Arme,.....
rikele und strecke dich (wie eine Katze).....

Nimm nun deine Umgebung wieder wahr und komme
allméhlich wieder zuriick ins Hier und Jetzt....



Spiire einmal nach, was sich in deinem Korper vielleicht
verdandert hat...



IBIZA

Auf einer kleinen Mittelmeerinsel der Balearen verbringst
du einen geruhsamen Ferientag.

Du hast dir dazu eine ruhige Bucht ausgesucht.

Deine Unterkunft hat eine sehr grof3e, schone Terrasse.

Hier kannst du dich ausruhen, entspannen und nach
Herzenslust chillen.

Von der Terrasse aus hast du einen wunderbaren Blick auf
die Bucht.

Eine bequeme Liege aus Holz mit einer dicken,
cremefarbenen Auflage lddt dich ein zum Verweilen und
Schauen.

In der Ferne, am anderen Ende der Bucht, blickst du auf
zerkliiftete Felsen, auf denen duftende Pinien-Biume
stehen.

Ein traumhafter Sandstrand befindet sich direkt unterhalb
deiner Terrasse.

Du brauchst nur das Haus verlassen, einen Schritt aus der
Tir heraustreten und schon stehst du im hellen, feinen
Sand.

Barful} stehst du nun dort und der Sand ist ganz warm und
fein unter deinen Fii3en.

Deine luftige Sommerkleidung weht im warmen und
sanften Windhauch.

In der kleinen Bucht sind einige kleinere Boote etwas
weiter drauflen vor Anker.

Sie schaukeln geméchlich auf den seichten Wellen auf und
ab.

Auch kleine Segelboote mit weilen Segeln sind vertaut.
Eine klappbare, bunt gestreifte Liege ist am Strand fiir dich
reserviert.



Du legst dich bequem und faul hin, das Kopfteil der Liege
aufgerichtet, damit du deine Umgebung besser wahrnehmen
kannst.

Du bist gemiitlich und genief3t das Leben.

Dein Blick ist auf die schaukelnden Botchen gerichtet und
ihr gleichmédBiges Wippen auf den Wellen beruhigt dich.
Aufund ab, hin und her.

Ganz ruhig und gleichméfBig.

Als es zu hei3 fiir den Strand wird kehrst du wieder ins
Haus zuriick.

Die gegeniiber liegende Seite des Hauses miindet in einen
fiir den Siiden so typischen Innenhof.

Er ist nach maurischen Vorbildern angelegt, mit einem
grofen, achteckigen Springbrunnen in der Mitte, aus dem
Wasser frohlich plétschert.

Der Innenhof ist mit unzéhligen Pflanzen und Strduchern
bestlickt.

Sogar kleine Palmen stehen dort.

Die Luft ist angenehm kiihl aufgrund des Schattens.

Die Arkaden ringsherum spenden diesen wertvollen
Schatten.

Hier kann man es gut aushalten um diese Zeit.

Alte Eisenlaternen mit bunten Glaseinsitzen hingen an den
Winden.

Im Dunkel der Nacht werden sie dir ihr buntes Lichtspiel
offenbaren.

Mosaik-Tische und schwere Eisen-Sitzmdbel bilden eine
Insel der Ruhe und Erholung fiir gestresste Gemiiter.

Sie verbreiten orientalisches Flair.

Du setzt dich bequem hin und legst deine Fiile hoch.

Eine kleine schwarze Katze streicht umher.

Sie schaut dich an, maunzt, und geht dann weiter ihres
Weges.



Sie kam aus dem Nichts und verschwindet lautlos wieder
im Nichts.

Unsichtbare Vogel zwitschern in den Bdumen des
Innenhofs und du kommst dir vor, wie in einem Mirchen
aus 1001 Nacht...



KARIBIK-TRAUM

In deinem Traum befindest du dich nun in der Karibik.

Du hiltst dich am Meer auf und die Luft schmeckt salzig.
Das Wasser schimmert in unterschiedlichen Tiirkis-Tonen.
Sieh es dir an...

Dein Blick schweift {iber die See.

Der Himmel ist nahezu wolkenlos.

Die Sonne brennt und ein sehr groBer Sonnenhut mit breiter
Krempe schiitzt dich.

Mit allen Sinnen willst du nun die Umgebung in dir
aufnehmen, um so alle Eindriicke in deinem Gedéchtnis zu
speichern.

Der karibische Sand ist sanduhrenfein und schneeweil3, fast
wie Puderzucker.

Fiihle ihn zwischen deinen Zehen...

Nun gehst du ein Stiick am unendlich langen Strand
entlang.

Bei jedem Schritt horst du den Sand leise unter deinen
FuB3sohlen knirschen.

Er ist ganz warm und seidig weich.

Manchmal spiilt eine Welle sich so weit an den Strand
heran, dass deine Fii3e nass werden.

An diesen Stellen, wo das Meer auf den Sand trifft, wird
dieser ganz fest und du kannst viel besser gehen.

Du bist erstaunt, wie warm das Wasser ist.

Palmen sdumen den endlos langen Strand.

Sie beugen sich weit iiber den Sand und stehen ganz schief.
Der Wind hat sie im Laufe der Jahrzehnte geformt und
gebogen.

Unter ihnen findest du stets angenehmen Schatten.

Du findest im Sand Muscheln und kleine Krebse.

Die schonsten Muscheln sammelst du auf.

Du betastest sie ganz genau, fiihlst ihre Rillen und Kerben.
Manche sind glatt, andere ganz rau, wieder andere geriffelt.



Es gibt grofle Muscheln und kleine, bunte und einfarbige.
Die Natur offenbart sich dir in ihrer ganzen Vielfalt.

Du kommst an einer Strand-Bude vorbei.

Sie ist gelb-griin-rot gestrichen.

Es riecht nach exotischen Friichten und du bestellst dir
einen frisch gepressten Fruchtcocktail mit heimischen
Friichten.

Manche von ihnen hast du vorher noch nie gesehen.

Hore, wie der Wind nun stirker wird.

Die Palmen fangen an zu rascheln.

Du suchst dir ein schattiges Plétzchen unter einer besonders
schonen Palme.

Auch sie steht ganz schrig, als wollte sie dem Wind
trotzen.

Ihre langen Palmwedel reichen fast bis auf den Sand hinab.
Die Sonne wirft Licht und Schatten hindurch.

In diesem Halbschatten kannst du die Hitze sehr gut
aushalten.

Ein leichter Wind kiihlt dich angenehm und lésst die
Palmblétter geheimnisvoll rascheln und wispern.

Was wollen sie dir erzéhlen?

Es stehen zwei sehr bequeme, niedrige Stiihle aus
Tropenholz mit hoher Riickenlehne darunter.

Du nimmst auf einem der beiden Platz und lehnst dich
zufrieden zuriick.

Deine Arme ruhen bequem auf den breiten Armlehnen.
Deine nackten Fiille stehen auf dem warmen, feinen Sand.
Dies ist nun dein Platz im Paradies...

Langsam lésst du dir die siiBen Friichte deines Cocktails
geniisslich auf der Zunge zergehen.

Am Strand stehen noch viele kleine, bunte Holzhiitten.



Hier kann man sich mit leckerem Essen und kiihlen
Getrénken versorgen.

Die Wellen werden nun gréfer und lauter.

Sie brechen sich mit Getose.

Lausche...

Sie rollen heran und auf ihnen brechen sich weille
Schaumkronen.

Sie huschen voran bis auf den feinen Sand.

Dort 16sen sie sich anschlieend knisternd in Luft auf.

Mowen kreischen und ziehen in den Liiften ihre Kreise auf
der Suche nach frischem Fisch.

Horche und geniefe...
Du hast dir diese Auszeit wirklich verdient!

( Fiir Norelia :-)



IN DEN BERGEN VON SANT ELM

Heute startest du eine kleine Wanderung in die Berge.

Sehr steil ist der Aufstieg und der Weg etwas beschwerlich.
Aber du mochtest heute gerne eine neue Gegend erkunden,
einen Weg gehen, den du bisher nicht kanntest.

Du hast Zeit und kannst dich jetzt auf etwas Neues
einlassen, egal, wie lange es dauern mag.

Du hast einen kleinen karierten Rucksack mit Verpflegung
und geniigend Wasser dabei.

Festes Schuhwerk trigst du und leichte und bequeme
Kleidung.

Uber Gerdll und Felsen musst du gehen und klettern und du
bist froh, beide Hande frei zu haben.

Nach einem schwierigen Stiick wirst du mit einem
leichteren belohnt.

Dein Weg fiihrt dich nun durch einen Kiefernwald, an
vielen, duftenden Strauchern vorbei.

Wilde Krauter wachsen hier und aromatisieren die Luft, die
du tief und voller Genuss einatmest.

Du hast keine Idee, wohin der Weg dich fiihren wird.

Aber es ist noch lange hell und du kannst dich an den
umliegenden Bergen und Hiigeln gut orientieren.

Auch die Sonne weist dir die Himmelsrichtung.

Im Westen der Insel liegt deine Ferienwohnung, dort, wo
die Sonne im Meer versinken wird.

Dir kann also gar nichts passieren.

Du folgst einem kleinen Steinhaufen am Wegesrand, den
frithere Wanderer hier aufgetiirmt haben.

Ob er eine Art Wegweiser darstellen soll?

Immer mal wieder siehst du weitere Steinhaufen.

Das scheint ein gutes Zeichen zu sein.

Eine wilde Ziegenherde begegnet dir.



Du hast sie bereits gerochen.

Der Bock passt auf seine Herde auf und fiihrt sie weiter, an
dir vorbei.

Hochnisig und meckernd ziehen sie an dir voriiber.

Eine der Ziegen blickt dich an und meckert kurz zam Gruf3.
Dann sind sie wieder verschwunden.

Weiter oben, auf einem Plateau gelegen, entdeckst du die
Uberreste eines alten Steinhauses.
Wer mag hier einmal gelebt haben, und wann?

In der Einsamkeit der Natur kannst du abschalten und
wieder neue Kraft schopfen.

Du setzt dich auf einen groBen grauen Felsen, in sicherem
Abstand zu einem Abgrund und ruhst dich etwas aus.

Du hast nun Gelegenheit, dein Picknick zu verzehren und
dein Wasser zu geniel3en.

Da du die Plastikflasche vorher eingefroren hattest, ist das
Wasser noch wunderbar kalt.

Herrlich!

Unter dir taucht an dieser Stelle das Meer auf.

Saphirfarben liegt es unter dir.

Du siehst zwei Taucher in ihren Neoprenanziigen.

Ein kleines, schwarzes Gummiboot ankert in der Nihe.

Die Taucher verschwinden im Meer, nur eine quietschgelbe
Boje, die jeder von ihnen an einem seiner Fuflgelenke
befestigt hat, ldsst erkennen, dass sie da irgendwo sein
missen.

So konnen auch sie nicht verloren gehen.

Nach deiner Rast setzt du deinen Weg fort.

Intuitiv wendest du dich nach links, Richtung Westen, und
schon bald kommst du auf einen breiten und
ausgeschilderten Wanderweg. Er bringt dich nun schnell



und sicher wieder ins Dorf zurlick, bevor die Ddmmerung
und der Sonnenuntergang einsetzen.



STRASBOURG

An einem besonders schonen Tag im Friihling machst du
einen Ausflug ins nahe gelegene Elsass.

Nach einer kurzen Fahrt, die dich zum Schluss iiber eine
lange Briicke fiihrt, erreichst du schon die schone Stadt in
Frankreich.

Die Sonne scheint und wiarmt bereits ein wenig.

Der Friihling will langsam kommen und du bist bereit, ihn
zu empfangen.

An einer alten Kirche schlenderst du vorbei und bummelst
iiber einen mittelalterlich anmutenden Markt.

Es ist Osterzeit und so gibt es hier allerhand zu kaufen.

Es ist ecin besonderer Markt, denn man bietet hier viele
handgefertigte Produkte an, von Lebensmitteln iiber
Holzspielzeug und Kleidung.

Viele regionale Produkte und Késtlichkeiten verlocken zum
Kauf.

In einem Gehege, direkt an der Kirchmauer, blokt eine
Schafmutter mit ihren zwei Laimmchen.

Ganz in der Ndhe, mit Blick auf das Marktgeschehen,
entdeckst du eine alte Weinstube.

Es ist ein hiibsches Weinlokal in einem alten, schmalen
Haus.

Bistro-Tische mit karierten Tischdecken und gepolsterte
Stiihle warten auf die Oster-Besucher.

Du wihlst einen Platz in der Sonne aus mit herrlichem
Blick auf das bunte, geschiftige Treiben um dich herum.
Du jedoch bist die Ruhe selbst, denn du hast heute frei und
du hast dir vorgenommen, den Tag in Ruhe und
Geniigsamkeit zu verbringen.

Du bestellst dir einen Milchkaffee und bist einfach da,
nimmst alle Eindriicke auf.

Die fremde Sprache weckt positive Erinnerungen in dir.



Alles ist hier so frei und leicht.
Die Menschen wirken ganz entspannt und zufrieden,
obwohl sie so viel zu tun haben.

Auch du entspannst dich nun und gibst dich den
Eindriicken vollkommen hin.

Als ein kleiner Hunger aufkommt bestellst du dir ein Glas
Wein und eine Késeplatte.

Verschiedene Késesorten duften auf deinem Teller, eine
leckerer als die andere.

Dies ist ein Tag nach deinem Geschmack, im wahrsten
Sinne des Wortes.

Und du nimmst dir vor, 6fter mal kleine Auszeiten in Form
von Stidtetouren zu unternehmen.

So kannst du am spiten Nachmittag mit vielen neuen
Eindriicken und freiem Kopf wieder zuriickkehren.
Vielleicht hast du auch neue Einsichten gewonnen?

Wir kdnnen immer von anderen Menschen lernen.

Oftmals leben uns gerade Fremde etwas vor, das uns selbst
fehlt.

Und genau das hast du heute wieder erfahren, auf diesem
Ausflug.

Ruhe, Entspannung und Zufriedenheit, das willst du dir
bewahren...



EL TORRE

Erneut machst du dich heute auf den Weg zu einer kleinen
Wanderung.

Es ist ein warmer Tag und die Luft ist ganz angenehm,
genau so, wie du es am liebsten hast.

Der Himmel ist bis auf wenige Wolken blau und die Luft
ist ganz rein und klar.

Du gehst von deiner Ferienwohnung auf der Insel ein Stiick
durch die schmalen Gassen des Dorfes.

Teilweise sind sie so eng, dass es gar keine Biirgersteige
gibt und du auf der Strafle gehen musst.

Hier ist jedoch so gut wie kein Verkehr und so macht es dir
nichts aus.

Die meisten Hé&user in dieser Siedlung sind weil3
gestrichen, um die Hitze des Sommers drauflen zu halten.
Alle Balkone sind mit bunten Blumen in allen Farben
geschmiickt.

Sie spenden dir ihren Duft im Voriibergehen.

Nach einem kurzen Stiick Weg gelangst du auf einen
breiten Schotterweg, der als Wanderweg zu einem alten
Turm ausgeschildert ist.

Dies ist dein Ziel fiir heute.

Es ist nicht weit zu gehen und du hast alle Zeit der Welt.
Du kannst es dir erlauben, immer mal wieder stehen zu
bleiben, wann immer es dir beliebt.

Das ist der Luxus des Urlaubs...

Nun kommst du durch einen alten Kiefern- und Pinienwald.
Die Zweige der Baume dimmen das helle Sonnenlicht auf
angenehme Art und Weise.

So musst du nicht mehr blinzeln.

Kannst du die Baume riechen?

Diesen typischen Geruch der Pinien und Kiefern?



Hol einmal ganz tief Luft und stelle dir diesen Duft dabei
VOr...

Die Luft des Waldes ist ganz wiirzig und ein wenig feucht.
Viele Nadeln liegen auf dem Boden, dadurch federt der
Waldboden bei jedem deiner Schritte.

Nach einigen Minuten lichtet sich der Wald und du
erreichst ein steiniges Wegstiick.

Du musst aufpassen, wohin du deine Fii3e setzt.

Einige aufgestapelte Steinménnchen stehen am Wegesrand.
Und irgend ein Scherzkeks hat auf einem groflen
Steinhaufen seine alten, kaputten Wanderstiefel abgestellt.
Das sieht witzig aus und ist ein Foto wert.

Jetzt gelangst du auf ein Stiick Weg, wo die Erde ganz rot
und teilweise rutschig ist.

Letzte Nacht hatte es geregnet, und da die Erde
knochentrocken war, konnte sie nicht das ganze Wasser
aufnehmen.

Es ist ein lehmiger roter Boden, immer wider durchsetzt mit
hellgrauen Steinen.

Die Luft ist hier besonders klar und wiirzig durch die
Feuchte der Erde.

Nun, nachdem du den Wald verlassen hast, warmt dich die
Sonne wieder ganz angenehm, genau in deiner Lieblings-
Temperatur.

In der Ferne kannst du bereits dein Ziel, den alten Piraten-
Turm, erkennen.

Ein sehr schmaler Pfad fiihrt dich nun dorthin.

Am Turm angekommen stehst du am Ende einer Klippe,
die dir einen wunderbaren Blick auf eine weitere Insel und
auf das Meer liefert.

Die Gedanken sind nun vollkommen frei und du bist ganz
im Genuss des Moments.



Du erfreust dich an deinem Leben und in diesem Moment
ganz besonders an deinem Ausflug und diesem herrlichen
Ausblick.

Es gibt keinen Ort auf der Welt, wo du nun lieber wirst.

Du bist angekommen.

Angekommen an diesem alten Turm und angekommen in
deiner Zufriedenheit mit dem Sein.

Du mochtest diesen Turm nun erkunden und steigst in
seinem Inneren eine enge Treppe hinauf.

Von oben hast du eine berauschende Sicht auf eine
smaragdfarbene Bucht, in der ein weifles Segelboot ankert.

Du stehst nun oben auf dem Turm, geschiitzt von seiner
Umrandung, breitest die Arme weit aus und holst ganz tief
Luft.

Du spiirst die Weite und die Freiheit und dein Atem flief3it
ganz leicht und miihelos nach der Wanderung und dem

Turm-Aufstieg.

Nimm nun noch einmal ganz bewusst 10 tiefe Atemziige.
Zidhle einen jeden...

Im Anschluss fithlst du dich erfrischt und munter!

( Fiir Udo & Marina :-)



PFINGSTEN IM ODENWALD

Heute startest du einen Kurzurlaub in einer gemiitlichen
Ferienwohnung auf einem hessischen Bauernhof.

Deine Wohnung liegt direkt neben der alten Dorfkirche.
Eine Holzbank steht genau vor der Kirche, deren Riickseite
du von deinem Balkon aus sichst.

Die 8 Uhr-Glocken haben dich heute Morgen geweckt und
durch die nicht ganz geschlossenen Rollldden blinzelt das
Sonnenlicht.

Du bist dankbar dafiir, denn der Himmel ist heute strahlend
blau und es soll ein heifler Tag werden.

So beschlieit du, nun bereits aufzustehen um moglichst viel
von diesem Feiertag zu haben.

Neugierig auf den Tag ziehst du die Rollldden hoch und
trittst barful auf den Balkon, der direkt an deinem
Schlafzimmer liegt.

Gleiflend helles Licht und Hitze empfangen dich.

Im Pyjama und mit nackten Fiilen stehst du auf den heilen
Balkon-Fliesen, die von der Somme bereits tiichtig
aufgeheizt wurden.

Das Lauten der Glocken ist hier drauflen nun sehr laut.

Du lachelst...

Es ist, als wiérst du in eine vergangene Zeit zuriickversetzt.
Du stellst dich ans warme, braune Holzgeldnder und blickst
um dich.

Die Kirche, die Holzbank, die wenigen Héuser des Dorfes,
die Hiigel, den Wald und die Kiihe von der Weide kannst
du von hier aus sehen.

Und diese Luft erst!

Wie schon, dass du heute frei hast.

Es gibt heute nichts Wichtiges fiir dich zu tun, nichts zu
sollen und nichts zu wollen.

Du kannst einfach so in den Tag hinein bummeln.



Du bist an diesem Tag ganz unverplant und frei.

Ein herrliches Gefiihl.

Das musst du dir unbedingt 6fter gonnen!

Die Morgenluft ist im Schatten noch ganz angenehm und so
entscheidest du dich, drauflen auf deinem Balkon den Tisch
zu decken und zu friihstiicken.

In der kleinen Kiiche schiebst du leckere Brotchen in den
Ofen und die Kaffeemaschine proddelt und verstromt ihren
unwiderstehlichen Dulft.

Alles, was du gerne isst, packst du, zusammen mit Geschirr
und Besteck sowie gebliimten Servietten, in einen Korb, um
es mit nach drauflen zu nehmen.

Hiibsch und liebevoll deckst du dir den Friihstiickstisch.

Du lésst es dir gut gehen...

Als die Sonne deinen Balkon tiberflutet entscheidest du, in
den Schatten zu fliichten.

Zu deiner Wohnung gehort ebenfalls ein schone Terrasse.
Neben der Terrasse steht eine riesige Tanne, die
angenehmen Schatten spendet.

Direkt im Schatten steht ein viereckiger Gartentisch mit
bequemen Hochlehner-Stiihlen.

Hier kannst du der Hitze entkommen.

Die Terrasse ist an zwei Seiten gesdumt von einer sehr alten
Mauer aus Steinen in altrosé.

Pflanzen und Blumen wachsen aus ihr heraus und an ihrem
FuB} gedeihen klitzekleine wilde Erdbeeren.

Sie sind zuckersiil und schmecken ganz intensiv.

Zwischen den Tannenzweigen spielt die Sonne Verstecken
und es ergibt sich immer wieder ein Wechsel aus Licht und
Schatten.

Der heifle Sommerwind ldsst die langen Zweige rauschen.
Ebenso die Blitter einer Linde, die sich hinter der Mauer
befindet. Sie steht direkt an der alten Dorfkirche, auf die du
auch von hier aus blicken kannst.



Du lésst den lieben Gott einen guten Mann sein und genief3t
den Tag in vollen Ziigen!



MONTE BALDO

Nach einer Reise durch Italien verbringst du nun einige
schone Tage am Gardasee.

Du mochtest heute einmal eine andere Perspektive
einnehmen und einen Blick von oben auf den See werfen.
Dazu fahrst du mit einer Seilbahn den bis oben hin griin
bewachsenen Berg hinauf.

Ganz oben befindet sich ein groBes Plateau, von dem viele
Wanderwege abgehen.

Dort oben ist es ganz bequem zu laufen und zu spazieren.
Es ist Sommer und hier, hoch oben, ist es viel angenehmer
als in der Hitze des Tals, wo sich die Luft staut.

Du schlenderst gemichlich iiber die Hochebene und genief3t
die weite Sicht.

Schmetterlinge begleiten dich und auf den Wiesen blithen
viele bunte Blumen.

An einem besonders schonen Platz hiltst du inne und lasst
dich auf der warmen Wiese nieder.

Deine Beine liegen im Gras und du genieBt das angenehme
Kitzeln der Grashalme auf deiner Haut.

Ein Marienkdfer hat dich entdeckt und geht auf dir
spazieren.

Die Bergluft ist warm und frisch und ganz klar und rein.
Eine Wohltat fiir Korper, Geist und Seele ist dein
Aufenthalt hier.

Du atmest auf und lésst den Stress und die Anspannung der
letzten Tage, Wochen und Monate einfach raus.

Mit jedem Ausatmen gibst du alles Belastende in die Luft
ab.

Atme einmal alles aus, was du loslassen mochtest...

Mit jedem Einatmen nimmst du nun die Energie und
Frische der Berge auf.



Der Alttag ist jetzt ganz weit fort, so wie auch deine Sorgen
nun ganz weit fort sind.

Setzte jede Sorge und jedes Problem auf einer
voriiberziechenden Wolke ab und lass sie fortziehen.

Spiirst du, wie du dich allméhlich immer freier und leichter
fithlst?

Mache das so lange, bis du eine deutliche Erleichterung
wahrnimmst.

Wolke kommt, Krise wird auf ihr platziert, Wolke geht.
Und weg ist sie, mitsamt ihrem schweren Gepéck.

Benutze so viele Wolken, wie die glaubst zu brauchen.

Du hast Zeit...

Hier oben in den Bergen gibt es nun nur noch Ruhe,
Frieden und Gelassenheit.

Du sitzt inmitten der zahlreichen bunten Wiesenblumen und
fiihlst dich einfach nur wohl.

Dein Blick schweift in die Ferne und deine Augen
entspannen sich.

Tief unten erblickst du den Gardasee in seiner ganzen
Lénge.

Er ist dunkelgriin.

Viele Surfer sausen auf ihren bunten Brettern mit den
farbigen Segeln liber das Wasser.

Du bist nun ganz entspannt und miide und du legst dich in
das warme, weiche Gras.

Deine Arme verschrinkst du hinter deinem Kopf und du
schlieBt zufrieden deine Augen.

Du kannst so lange in dieser Position verweilen wie du
mochtest und das siiBe Nichtstun genieBen, das ,,dolce far

niente®...

( Fiir Michaela :-)



FRUHLING IN DEUTSCHLAND

An einem milden Tag im frithen Friihling nimmst du dir
Zeit fiir einen schonen Spaziergang am Nachmittag.

Die Vogel zwitschern und singen lauter als sonst.

Sie begriiBen freudig die neue Jahreszeit.

Die Sonne scheint ganz mild vom wolkenlosen Himmel.
Kein Liiftchen weht heute und so fiihlt sich die Luft nicht
mehr kalt an.

Die ersten Baume stehen schon in weiller Bliitenpracht.

An den Laubbdumen sprief3t das erste zarte Griin.

Die Balkonkisten sind bereits mit Frithlingsblumen bunt
hergerichtet.

Es ist nun wieder die Zeit der Farben und Diifte und des
Lichts.

Die Luft duftet siifl und lieblich.

Du bist vollkommen frei von Allergien und kannst den
Friihling ganz geniefen.

Alle Béume tragen bereits Knospen und die Wiesen stehen
voller Schneeglockchen und Krokusse.

Die kleinen Krokusse blithen in gelb, weill und lila und
stellen wunderbare Farbtupfer auf den griinen Wiesen dar.
Die Natur erwacht zu neuem Leben und schiittelt die
Farben des Winters langsam ab.

Alles wird bunt und duftig.

Damit kehrt auch langsam die Leichtigkeit wieder zuriick.
Das jeden Tag zunehmende Sonnenlicht bringt es mit sich.
Die spite Nachmittagssonne taucht alles in honigfarbenes
Licht.

Das Leben ist so schon!

Du gehst nun ein Stiick durch den nahen Wald spazieren.



Neue Holzbinke wurden aufgestellt, zur Erholung der
Spaziergénger.

Von einer Bank machst du Gebrauch und betrachtest
staunend die ippig und zahlreich wachsenden
Buschwindroschen mit ihren schneeweillen, zarten
Bliitenbléattern.

Wie riesige Teppiche wachsen sie zwischen den Baumen,
mitten im Wald.

Ein Traum in WeiB.

Entspannt lehnst du dich auf deiner Holzbank zuriick und
genie3t den Frieden und die Ruhe des Waldes.

Nur wenige Spaziergénger kommen ab und an vorbei.

Ein paar Jogger, Radfahrer und Leute mit Hund sind auch
unterwegs.

Alles ist friedlich und harmonisch.

Der schone Friihlingstag stimmt Menschen und Tiere
milde.

Ein netter Pensiondr mit Hund fragt dich freundlich, ob er
sich auf deiner Bank kurz ausruhen darf.

Sein Hund ist schon ganz grau um die Schnauze.

Auch er ruht sich aus und legt sich vor eure Fiil3e.

Beide blicken dich dankbar an und geniefen ihre Rast.

Der Herr meint, er und sein Hund wiirden gemeinsam alt
und sie genielen ebenso wie du den Wald und die Ruhe.
Ein Bild des Friedens stellen diese beiden fiir dich dar.

Es ist eine ganz andere Stimmung und Schwingung im
Wald als im Winter, wo jeder moglichst schnell von A nach
B hetzt, um bald wieder drinnen im Warmen zu sein.

Nun kannst du endlich wieder mehr Zeit in der Natur
verbringen, und genau das nimmst du dir fiir die kommende
Zeit auch vor: mehr Spaziergéinge in der Natur, die deiner
Seele und auch deinem Korper gut tun.

Du tankst wieder neue Energien auf :



die Energie des Waldes und der Sonne.
Und alle deine Zellen kénnen sich nun aufladen und
regenerieren...



MEDITERANA

Du bist nun bereit fiir einen Tagesausflug in den Siiden.
Der Siiden liegt fiir dich heute gleich um die Ecke, ein
kurzes Stiick nur mit dem Auto entfernt.

Dein Ziel ist das Mediterana, eine wunderbare Thermalbad-
und Sauna-Anlage im Bergischen Land.

Der ganze Komplex ist im maurischen Stil errichtet.

Hier kannst du einen Tag lang Urlaub im Siiden genief3en,
wann immer du mdchtest.

Langsam tauchst du ein ins angenehm warme Wasser.
Rosenduft liegt in der Luft.

Du spiirst das warme Wasser auf deiner Haut.

Es tragt dich leicht und sicher.

Langsam wie eine Schildkrote und nahezu lautlos gleitest
du durch das Becken.

Du hast Zeit.

Dein Blick schweift beim Schwimmen umher.

Die AuBenanlage ist iippig bepflanzt mit mediterranen
Béumen und Strauchern.

Viele Lavendelbiische verstromen verschwenderisch ihren
typischen Geruch.

Edle Liegestiihle sdumen den Beckenrand.
Terracottafarbene Sonnenschirme spenden wohltuenden
Schatten.

Sogar Olivenbdume gibt es hier.

Sie sind in riesige Kiibel gepflanzt.

GroB3e Tonkriige wurden dekorativ aufgestellt.
Wandelrosen und Bougainvillean sorgen fiir kunterbunte
Farbtupfer.

Ein Brunnen platschert vor sich hin.
Und tiberall stehen marokkanische Laternen aus schwarzem
Metall, in unterschiedlichen Grofien.



Abends verstreuen ihre Lochmuster lustige Licht- und
Schattenspiele und sprenkeln die Umgebung.

Immer noch bist du im warmen und gesunden
Thermalwasser.

Es ist ganz weich auf deiner Haut.

Schwerelos und vollig losgelost lasst du dich treiben.

Du lésst los.

Alles.

Alles Belastende und alles Schwere gibst du einfach an das
Wasser ab und es flieft mit ihm davon.

Fiihle diese Leichtigkeit, die sich nun in deinem ganzen
Korper ausbreitet...

Du fiihlst dich frei und leicht und du nimmst dir vor, dieses
angenehme Gefiihl wieder ofter zu genieBen, ganz bewusst.
Es ist ganz leicht und das Gute liegt oft so nah.

Manchmal sogar direkt in deiner Nachbarschaft.

Vielleicht hast auch du ein entsprechendes Ambiente in
deiner Nédhe?

Alles Leben stammt urspriinglich aus dem Meer und der
Mensch besteht zum gréBten Teil aus Wasser.

Es wundert daher nicht, dass wir uns am und im Wasser
meistens ganz besonders wohl fiihlen.

Und selbst, falls du nicht schwimmen kannst, so gibt es
doch in jedem Bad auch Bereiche, die du im miBig tiefen
Wasser genieflen kannst.

Wo du entspannen und abschalten kannst.

Selbst dein Badezimmer zu Hause, so du eine Wanne hast,
kannst du in einen Tempel des Wohlfiihlens verwandeln.

Ein paar Kerzen, duftendes Bade6l und ein Glas Wein oder
Tee lassen dich die Miihen des Tages schnell vergessen...



ANDALUSIEN

Du machst heute eine Reise der Diifte an den siidlichsten
Zipfel Europas, nach Siid-Spanien.

In Andalusien findest du im Herbst ein reichhaltiges
Bouquet an feinen Geriichen, die deine Nase erfreuen.

Nach einem kurzen, aber sehr heftigen Regenschauer mit
viel Wind hat sich die Natur innerhalb kiirzester Zeit wieder
beruhigt.

Es ist erstaunlich, wie schnell sich hier das Wetter wandeln
kann.

Die feuchte Warme, durch die wieder hervorkommende
Sonne noch verstarkt, duftet nach Pinien und warmer Erde.
Auch die Kiefern verstrdomen ihren typischen, wiirzigen
Duft.

Das Kopfsteinpflaster riecht nach nassem Stein, aber der
Geruch ist fiir dich ganz angenehm.

Es dampft in der heiflen Sonne.

Nach wenigen Minuten schon ist es wieder getrocknet, als
wire nichts gewesen und der Regenschauer nur ein Traum.

Aus einem orientalischen Geschift stromt
Réaucherwerkduft, ganz sii3 und lieblich.

An einer anderen Ecke erschnupperst du den Geruch von
Tee und etwas weiter wabern aufregende Kochdiinste durch
die Luft.

Es riecht nach mediterranen Krautern und Gewlirzen, nach
Knoblauch und Olivendl.

Auf einem kleinen Platz, auf dem sich einige Bars und
Restaurants tummeln, stehen viele Zitrusbdume.

Auch sie duften.

Du machst nun einen Spaziergang zum Strand.
Durch das launenhafte Wetter ist hier kaum etwas los und
du hast viel Platz zum spazieren gehen.



Das Wetter ist ja mild und barfuB gehst du durch den
nassen Sand.

Deine Schuhe trdgst du in der Hand und deine Fullsohlen
werden bei jedem Schritt von dem nicht ganz feinen Sand
angenehm massiert.

Der warme Wind, der heute weht, massiert auch deine Haut
und wuschelt in deinen Haaren.

Du gehst Richtung Westen, der untergehenden Sonne der
Costa del Sol entgegen.

Der Himmel ist nun wieder dicht verhangen, mit dicken
Wolken.

Aber die Sonne schafft es immer wieder, sie beiseite zu
kitzeln.

Punktuell scheint das Sonnenlicht auf den Meeresspiegel.
Nach einer Weile wird es mehr und scheint facherférmig
durch die dicke, feste und wellenformige Wolkendecke.

Es sicht magisch aus, dieses Licht, wie gemalt, und als
wenn Engel die Erde beriihren wiirden.

Der Himmel scheint sich zu 6ffnen und seine Geheimnisse
fiir dich preiszugeben.

Auch hier hat der Herbst seine Launen und spielt mit der
Natur.

Das Klima und das Licht sind in Kombination ganz
besonders.

Inzwischen ist es frither Abend und du féhrt eine
Kiistenstrale direkt am Meer entlang, weiterhin Richtung
Westen.

Du folgst der untergehenden Sonne.

Sie steht bereits sehr tief.

Bald wird sie untergehen.

Der Himmel ist nach wie vor voller Wolken.
Sie ddmpfen das Sonnenlicht angenehm ab.



Das weiche Licht erstrahlt in sanftem Gelb und durch die
Wolkenschleier wird es wie mit einem Weichzeichner
milde gestimmt.

Milchig und golden fillt das Licht auf die Héuser, Hiigel
und Klippen und auf die weit hinten liegenden Berge herab.
Auch die StraBle, auf der du unterwegs bist, scheint
goldgelb zu sein.

Alles ist in dieses warme Licht getaucht und die Umgebung
wirkt wie verzaubert.

Dieses Licht scheint alles komplett einzuhiillen, und auch
dich hat es verzaubert...

Du bist vollkommen fasziniert von dieser Reise der Farben,
Diifte und Geriiche.

An einer klitzekleinen Bucht mit schwarzem Lavasand
machst du Halt.

Du setzt dich auf einen groBen, grauen Felsen, ldsst deine
Beine baumeln und schaust dir so ganz entspannt den
Sonnenuntergang an.

Das Licht schwindet nun immer mehr, es dimmert bereits
deutlich.

Die Sonne verschwindet langsam hinter einer Hiigelkette.
Immer noch sieht man die bunten Farben ihres Untergangs
am Himmel gezeichnet.

Sie verblassen nun immer mehr, bis die Dunkelheit sie
vollkommen in sich aufgenommen hat.

Eine tiefe Ruhe und innerer Frieden legen sich iiber die
Natur und iiber deinen Geist.

Alles ist ganz friedlich und harmonisch und dieses
angenehme Gefiihl spiirst du nun ganz deutlich tief in dir...



AHRSTEIG

In aller Frithe bist du heute bereits losgefahren, um einen
schonen Wanderweg in Rheinland Pfalz zu erkunden.

Es soll ein schoner Sommertag werden und du bist auf einer
einsamen Landstra3e unterwegs.

Am Morgen ist die Luft noch etwas kiihl und feucht und
aus den Wiesen und Télern steigt Dunst empor.

Auf einmal entsteht richtiger Nebel.

Es ist diesig und dunstig, und die Sonne scheint nur noch
schemenhaft hindurch.

Die aufgehende Sonne versucht, den Nebel zu
durchdringen und es sieht aus, als wenn im Inneren des
Nebels jemand eine Lampe angeziindet hitte, die diffus
hindurch scheint.

Nach einigen Kurven lichtet sich der Neben wieder und
sobald du im Tal angelangt bist, ist er vollkommen
verschwunden und die Sonne ist in ihrer vollen Pracht
aufgestanden.

Es ist nun schon warm und du freust dich iiber die
Helligkeit, die dieser Tag verspricht.

In einer kleinen, alten Dorf-Bickerei nimmst du ein
herzhaftes Friihstiick ein.

Das Roggenbrot mit Landschinken schmeckt dir
wunderbar.

Der Kaffee macht dich wach und munter.

Du hiltst dich nicht lange auf denn die Natur ruft dich.

Du mochtest den Wanderweg beschreiten noch bevor alle
anderen auf den Fiilen sind.

Und so beginnst du deinen Aufstieg durch einen dichten,
feuchten Wald.

Auch hier ist die Luftfeuchtigkeit extrem hoch.

Es geht steil bergan.



Im Wald tauchen in einiger Hohe erneut Nebelfelder auf.
Du gehst durch sie hindurch wie durch riesige
Wattebédusche.

Dein Aufstieg durch den dichten, feuchten Wald mitten
durch die Nebelfelder ist von ganz besonderer Qualitt.

Die Sonne scheint nur noch diffus.

Sanfter Spatsommerwind ldsst die Blétter rascheln und
dicke Wassertropfen fallen von ihnen auf dich herab.

Dein Ziel ist eine Berghiitte mit Gasthof.

Nach etwa einer Stunde FuBmarsch hast du sie nun erreicht
und du wirst mit einem herrlichen Ausblick auf die
umliegenden Berge und Téler belohnt.

Die Sonne scheint nun vollkommen unverhiillt, nichts kann
sie mehr bremsen.

Die Wolken liegen unter dir und ziehen durchs Tal.

Auf der Terrasse des Berg-Gasthofs nimmst du Platz und
du kannst von hier den wunderbaren Blick genief3en.

Man serviert dir einen sehr guten Streuselkuchen zum
zweiten Friihstiick.

Du hast ihn dir verdient nach deiner Wanderung bergauf.

Hier oben duftet es nach Tannenwald und frischer
Sommerlutft.

Die Umrandung des Sonnenschirms, unter dem du Platz
genommen hast, flattert leise im Wind.

Ein Vogelschwarm zieht am Himmel voriiber.

Du hast ihr Rufen gehort.

Die Grillen zirpen ein lautes Lied.

Dann machst du dich allmdhlich wieder auf den Weg ins
Tal.

Ein Bach plétschert durch den Wald und wieder ist die Luft
sehr feucht, erdig und moosig.

Die Sonne wiarmt deinen Kdrper angenehm.



Du hast dir fiir dieses Wochenende eine gemiitliche
Ferienwohnung gebucht.

Sie liegt mitten in den Weinbergen, auf einer schonen
Landschafts-Terrasse.

Das grofle Haus ist ganz bunt und mit unzdhligen Details
im Antoni Gaudi-Stil eingerichtet.

Du hast Gliick, denn heute Abend bist du zum Grill-Buffet
eingeladen und ein Musiker spielt Lieder auf seiner Gitarre.
Ein Lied spielt er extra nur fiir dich :-)

Welches hast du dir ausgesucht?

Nachdem du gut gegessen hast machst du nun, nachdem die
Sonne hinter den Weinbergen untergegangen ist, noch
einen kleinen Abend-Spaziergang durch die Weinberge.

Du gehst mitten durch die Reihen der Weinreben hindurch.
Sie stehen in voller Pracht und warten bald auf die
Erntezeit.

Bis zum Waldrand spazierst du, gehst noch ein Stiick am
Wald entlang, begleitet von der Nachtmusik der Grillen.
Dann spazierst du wieder zuriick zu deiner Unterkunft.
Ruhe und Stille umgeben dich hier.

Wie angenehm!

Du machst es dir so richtig bequem und gemiitlich und
genieft noch ein Glas Wein.

Danach schléfst du wie ein Stein bis zum néchsten Morgen.

Erholt, frisch und munter beginnt dein niachster Tag.

Du bist bereits frith wieder auf den Beinen.

Nichts mochtest du verpassen von diesem wunderbaren
Wetter und der entspannten Atmosphire, die diese
Weinregion ausstrahlt.

Von deinem grofen Fenster aus kannst du den
Sonnenaufgang iiber den Weinbergen betrachten.

Dabei bereitest du dir dein Friihstiick, um danach wieder in
den Tag zu starten.

Du mochtest dir noch ein kleines Dorf ansehen.



Du glaubst, du bist im Siiden.

Es gibt Trockenmauern, Olivenbdume und sogar kleine
Palmen vor den Hausern.

Viele bunte Blumen sind liebevoll in die Vorgirten
gepflanzt und an den Héusern rankt der Wein empor.

Sogar tiber die Stralen wichst der Wein.

Uberall, wo ein Weinstock siedeln und ranken kann,
verbreitet er sich und seine leckeren Friichte.

Zwischen den Hiusern, auf Parkplitzen, an den Garagen
und Carports, einfach iiberall wiachst Wein.

Sogar in den Gérten stehen Weinstocke.

Unglaublich.

Du erreichst nun wieder einen Kiefernwald und suchst noch
einmal eine andere kleine Berghiitte auf.

Sie wartet mit frischem Pflaumenkuchen und kalten
Getranken auf dich.

Die ganze Region steckt voller Genuss und Geniissen und
du kannst einfach nicht widerstehen.

Aber du bewegst dich ja auch viel und deine Wege fiihren
dich stets bergauf und wieder bergab.

So bleibt alles in Bewegung.

Bei deinem Abstieg talwiérts kommst du an ein paar StrauB3-
Wirtschaften vorbei.

Aufgrund der nahenden Erntezeit haben sie alle gedffnet
und jede bietet ihren Hauswein sowie kostliche
Kleinigkeiten an.

Kleine Paradiese am Wegesrand.

Sie laden zu einer Genusstour ein, bevor du dich
verabschiedest und erholt von diesem Kurzurlaub wieder
nach Hause fahrst.



HERBSTFREUDEN

Die Natur schenkt dir heute einen goldenen Herbsttag.

Es ist Sonntag und du kannst es dir heute leisten, spét
aufzustehen.

DrauB3en ist es bereits hell als du die Rollos hochziehst.

Die Baume vor dem Haus tragen ein gelb-griines Kleid, das
nun von Tag zu Tag immer diinner wird.

Du legst dich wieder hin in dein warmes, weiches Bett,
kuschelst dich erneut in deine warme Bettdecke und blickst
nach drauflen in die Baume.

Das Fenster hast du gekippt, so kommt frische kalte
Herbstluft ins Zimmer.

Aber du liegst ja geschiitzt unter deiner kuscheligen Decke.
Du kannst das Rascheln der Blitter horen, wenn der Wind
mit ihnen spielt.

Das Laub auf der Wiese sieht in der Morgensonne fast
golden aus.

Es sind alle warmen Farben des Herbstes vereint:

gelb, orange, rot und braun.

Ihre Gesamtheit ergibt einen nahezu goldfarbenen Ton.

Es ist heute fast windstill.

Ein sanfter Regen féllt schnurgerade herab und ldsst die
Blétter-Melodie ertonen.

Das Rascheln und Tropfeln des Regens auf den Blattern
hort sich angenehm harmonisch an.

Es ist ganz leise und gleichmaBig.

Irgendwie beruhigt es dich.

Es lullt dich ein und du mdchtest noch ein bisschen
trdumen.

Ganz weit weg, fast in deinem Unterbewusstsein, horst du
Vogelchen singen.

Ihnen scheint das Regenwetter nichts auszumachen.
Frohlich pfeifen sie vor sich hin, in Sonntags-Stimmung.



Der Kirchturm ldutet und du hast keine Ahnung, wie spit es
ist. Es spielt auch keine Rolle.

Du hast heute frei und du planst einen gemiitlichen und
ruhigen Tag.

Du bist ganz in Frieden mit dir und mit der Jahreszeit.

Auch wenn der schone Sommer nun voriiber ist, so hat
doch auch der Herbst seine Freuden zu bieten.

Das Leben wird nun wieder etwas gemiitlicher und
langsamer.

Es verlagert sich von draulen mehr nach drinnen und ladt
zur inneren Einkehr ein.

Was mochtest du fiir dich in diesem Herbst erreichen?
Welche Pliane hast du und was mochtest du loslassen?

Eine neue Jahreszeit lddt auch immer zu einem Neubeginn
ein. Alles steht dir offen.
Du darfst dir nun wiinschen, was du mochtest...

Halte dafiir kurz inne, vielleicht legst du auch einen
Moment das Buch beiseite, schlieit deine Augen und fiihlst
in dich hinein, was du WIRKLICH mochtest.

Was wiirde dir nun guttun?

In diesem Moment und in der nichsten Zeit.

Halte inne und besinne dich...

Ganz besonders ist im goldenen Herbst die Einladung an
dich gegeben, es dir gemiitlich zu machen und dich zu
entspannen.

Du bist auf dem besten Weg dorthin.

Mache es dir so angenechm wie moglich, strecke alle Viere
von dir und recke und strecke dich nun einmal ganz
geniisslich lang durch den ganzen Korper wie eine faule
Katze.

Spanne dafiir kurz deine gesamte Korpermuskulatur an und
lass dann alles gleichzeitig los.



GenielBe dein Gahnen und fithle dich nun wieder frisch und
munter!



MALCESINE

Du bist nach einer langen Autofahrt und vielen Kurven nun
an einem malerisch gelegenen See in Italien angekommen.
Blau liegt er in der Mitte eines Tals, rundherum gesdumt
von griin bewachsenen Bergen.

Ein Dorf reiht sich am Seeufer an das andere.

Und alle haben sie melodische Namen.

Langsam fahrst du von einem Ort zum néchsten.

In jedem noch so kleinen Dorf steht eine Kirche.

Und alle Hauser sind aus hellem Stein gebaut.

Unzéhlige Palmen stehen am Seeufer und bunte Blumen
ranken an jeder freien Stelle.

Manche Gassen sind so schmal angelegt, dass sie mit dem
Auto nicht passiert werden kdnnen.

Diese Dorfer laden ganz besonders zum spazieren ein.

So stellst du nun deinen Wagen auf einem Parkplatz ab und
machst dich zu FuB} auf den Weg, die Welt zu erkunden.

Alles sieht hier aus wie in Miniatur, die schmalen Gassen,
die kleinen Héuser, die niedrigen Hauseinginge.

Aus lédngst vergangenen, ruhigeren Zeiten.

Ganz mittelalterlich mutet es hier an.

Das Auto war seinerzeit noch lange nicht erfunden und so
wurden die Orte aus anderen Gesichtspunkten angelegt.
Esel und Maultier waren hier die geeigneten
Transportmittel, sie beherrschten das Stralenbild, und
mancherorts ist dies noch immer so.

Aus einigen Héiusern duftet dir die siidldndische Kiiche
entgegen.

Krauter, Pasta und Pizza und andere Spezialitdten scheinen
mit dem allgegenwértigen Knoblauch zu wetteifern.

Uber alte StraBen aus Kopfsteinpflaster fiihrt dich dein Weg
voran.



Zur Mittagszeit ist der kleine Ort voller Menschen auf der
Suche nach einem leckeren Mittagessen in einem der
zahlreichen Lokale.

Sie alle haben keinen Stress und laufen fréhlich plappernd
durch die Gisschen.

In Ruhe und Gemichlichkeit zieht dich der Menschenstrom
mit viel Geplauder drum herum frohlich weiter.

Du folgst einfach den anderen und l4ufst mit, wohin auch
immer der Weg dich fiihren mag.

Du lasst dich iiberraschen wo es hingeht.

Hier herrscht eine rege Betriebsamkeit in den Lokalen und
eine ausgelassene Heiterkeit bei den Menschen.

Sie reden mit Hinden und Fiilen, mit Armen und Beine.

Es gibt viel zu erzdhlen.

Trotzdem vermitteln sie dir diese Leichtigkeit des Seins,
die du so oft vermisst hast.

Du mdchtest dir das von den Menschen dieser Umgebung
abschauen und von ihnen lernen.

Hier geniefit man das Leben in vollen Ziigen.

Komme ich heute nicht, komme ich morgen.

Kein Stress, keine Hektik und das siife Nichtstun.

Hier wird die Mittagspause noch zelebriert.

Du nimmst dir vor, etwas davon mit zu dir nach Hause zu
nehmen um dir von dieser Leichtigkeit etwas zu bewahren.

Das Leben ist, was wir daraus machen.

Es ist die Freude am Sein.

Du kannst dich nun ganz bewusst dafiir entscheiden, die
Leichtigkeit und Freude in dein Leben zu lassen.

Sie seien deine Wegbegleiter.

Manchmal miissen wir fiir diese Erkenntnis erst wegfahren,
um dann bei uns selbst anzukommen.

Geniele dein Leben und lerne von anderen, die es dir
bereits vorleben...



LIMONE

Ein kleines Dorf am FuBle der Berge ist nun dein
Aufenthaltsort.

Es liegt direkt am Ufer des Gardasees.

Dein Hotel, in dem du dir ein einfaches Zimmer gemietet
hast, liegt etwas oberhalb des Sees.

Zu erreichen ist es nur iiber eine Bergstrafle, die wenig
befahren ist.

Das kleine Hotel ist in den Berg hinein gebaut.

Von dort oben hast du einen herrlichen Blick iiber die
Weite des dunkelgriinen Sees, bis zum gegeniiber liegenden
Ufer.

Es gibt eine schone Terrasse, auf der dir abends dein Menii
serviert wird, mit Blick auf den See.

Sie ist bestiickt mit weillen, runden Tischen aus Eisen und
weillen Stithlen.

Viele Steinstufen fithren hinab zu einer kleinen, steinigen
Bucht.

Du steigst diese Stufen langsam hinunter und immer wieder
erhaschst du einen Blick auf das blau-griine Seewasser.

Das Wasser ist angenehm frisch, ganz klar und sauber.

Ein paar Liegestithle stehen bereit zum Verweilen und
Ausruhen.

Von dieser kleinen Bucht aus kannst du ein kurzes Stiick
iiber einen felsigen Uferweg gehen.

Schon bald darauf gelangst du ins Dorf.

Hier stehen viele kleine, alte Hauser aus Stein.

Auf einem groen Marktplatz werden die herrlichsten
Friichte und Gemiise verkauft.

Der Ort hat den Namen von den zahlreichen
Zitronenbdumen erhalten, die hier in grofer Anzahl
wachsen.

Sie gedeihen in unterschiedlichen GrofBen.



So riesige Zitronen hast du bisher noch nie gesehen.

Sie sind viel groBer als bei uns zu Hause.

Es muss an der besonderen Lage und der Intensitdt der
stidlichen Sonne liegen.

Kannst du ihren Duft riechen?

Ganz erfrischend riechen sie.

An einem anderen Stand wird frisch gebackenes Brot
angeboten. Es duftet verfiihrerisch.

In einem Café geniefit du deinen ersten Cappuccino des
Tages, fiir ganz kleines Geld.

Ein kleines Amarettini-Pldtzchen gibt es dazu.

Von deinem Platz aus schaust du gut gelaunt den Menschen
um dich herum zu.

Du bist die Ruhe selbst.

Du bist ganz ruhig und entspannt und kommst erst mal an
deinem Urlaubsziel an, ganz in Ruhe.

Der Alltag und der Stress sind nun ganz weit fort und haben
im Moment keine Wichtigkeit mehr fiir dich.

Du kannst dich spiter wieder um deine Angelegenheiten
kiimmern.

Nun miissen sie aber erst einmal warten, denn es ist nun
deine Zeit fiir Ruhe und Entspannung gekommen.

Tief atmest du die gute Luft und den Duft Italiens ein.
Dein Puls ist schon ganz ruhig und gleichméBig geworden.
Merkst du den Unterschied?

Du verweilst in deinem Café, so lange du mochtest.
Nichts und niemand hetzt dich oder treibt dich an.
Du kannst tun, wozu du Lust hast.

Was ist es ? Wonach ist dir nun?

Was mochtest du als nichstes tun?

Gonne dir eine Pause und denke nach...

Was macht dir wirklich Spafl und Freude?



Was kam bisher zu kurz in deinem Leben?
Hole es jetzt nach!

Das viele Denken und die Gute Luft haben dich nun
hungrig gemacht.

Es ist bereits Mittagszeit, sagt dir dein Magen, und du
machst dich auf die Suche nach einem kleinen Restaurant.
Kellner stehen bereits vor den Lokalen und bieten dir einen
freien Platz an.

An einem kleinen, viereckigen, weillen Tisch mit
dunkelblauer Tischdecke setzt du dich und du bestellst dir
mit viel Appetit deine erste Lasagne in Italien, dazu ein
Glaschen Rotwein.

Sehr feiner Parmesankdse wird dabei serviert und du
stdubst einen Berg davon iiber deine Lasagne.

Sie schmeckt unglaublich und wird zu einem deiner
Lieblingsessen.

Sie wird so hei3 aus dem Ofen serviert, dass du dich
beinahe verbrannt héttest.

Noch einmal Gliick gehabt.

Dein Mittagessen schmeckt nach Urlaub und nach
wunderbaren Ferien im Miiliggang.

Du weil3t, dass du dir diese Freuden auch zu Hause génnen
kannst, damit du das Urlaubsgefiihl auch daheim verspiirst.

Vergiss es nicht und génne dir ab und zu etwas Besonderes,
was deine Seele erfreut!

Alles, was du magst, ist erlaubt (in MaBen ;-)



INSELTRAUM

Deinen Traumurlaub verbringst du nun auf einer Insel mit
schneeweiflen Strinden.

Die Strinde sind ganz breit und das Meerwasser leuchtet
saphirfarben.

Sehr kleine und flache Wellen laufen langsam an Land und
ziehen sich wieder zuriick.

Man muss sehr weit ins Wasser hineingehen, um tiberhaupt
schwimmen zu konnen im tieferen Wasser.

Im flachen Wasser glitzert die Sonne wie Prismen-Sterne
auf dem hellen Sandgrund.

In Strandndhe, wo das Wasser noch nicht einmal
knocheltief ist, liegt Sonnenglitzer auf dem Sandgrund.

Es sieht aus, als wenn Glitzer im Sand vermischt ist.

Die Sonne ldsst ihn funkeln.

Der Ozean ist ganz warm und die sanften Wellen kdnnen
dich schwerelos tragen.

Der Himmel ist strahlend azurblau mit wenigen, zarten
Federwolken.

Treibholz wurde an den Strand gespiilt.

Es verwittert in der Sonne und ist schon ganz ausgeblichen.
Weit drauflen liegen einige Korallenriffe, ein beliebtes Ziel
fiir Taucher und Glasbodenboote.

Schatten spendende Palmen wachsen im Uberfluss in
riesigen, dichten Kolonien.

Am Abend haben Ozean und Himmel den gleichen,
hellblaven Farbton und sie gehen in der Ferne ineinander
tiber.

Die Grenzen verschwimmen vollkommen.

Man sieht keinen Anfang und kein Ende mehr.

Das weiche Licht der untergehenden Abendsonne verwischt
alle Konturen.



Die bunten Holzboote der Fischer liegen ein Stiick weit
draufBen auf den Wellen.

Auch ein paar weille Segelboote sind zu sehen.

Das Innere der Insel ist ein Naturschutzgebiet, mit dichten
Urwildern bewachsen.

Hier gedeihen unbekannte und seltene Blumen und
Pflanzen.

Bis oben hin griin bewachsene Berge erheben sich.

Einige von ihnen bergen Hohlen in ihrem Inneren.

Passend dazu, wie konnte es anders sein, fallt ein riesiger
Wasserfall von oben iiber einen sandfarbenen Felsen herab
und miindet in einen tiirkisfarbenen See.

In diesem See, dessen Wasser ganz warm und nicht sehr
tief ist, kannst du nach Herzenslust schwimmen und
planschen.

Es wirkt fast wie in einer Filmkulisse und scheint zu schon,
um wahr zu sein.

In einem kleinen Fischerdorf stehen kunterbunte
Holzhduschen in allen moglichen Farben.

Es sind bunte Restaurant-Hiitten, in denen man fiir kleines
Geld fangfrische Meeresspezialititen genielen kann.

In den Strandbars gibt es exotische Frucht-Cocktails zum
Geniefen.

Die Friichte haben am Morgen noch am Baum gehangen.
Alles ist hier super frisch.

Nicht nur die Speisen und Getranke, auch die Luft zum
Atmen.

Das fruchtbare Land ist durchsetzt mit vielen Plantagen,
Obst- und Gemiisegérten.

In allen Farben wachsen die Gaben der Natur.

Auf den Mairkten kannst du so frisch einkaufen wie wohl
nirgends auf der Welt.

Auch die Girten der Héuser quellen nur so iiber vor
Farbenpracht.



Exotische Blumen strahlen mit der Sonne um die Wette.

Du weillt gar nicht, wo du zuerst hinschauen sollst.

Viele Appartements und Géstehduser sind fiir Feriengéste
reserviert.

Liebevoll wurden sie hergerichtet um Sonnenhungrige und
Urlauber, die reif fiir die Insel sind, zu verwohnen..

Einige luxuridse Strandresorts stehen etwas abseits.

Sie haben jeweils einen eigenen, breiten Strandabschnitt.
Hier stehen vereinzelt Palmen, die wertvollen Schatten
abgeben.

GroB3e Holzliegen mit dicken, weilen Matratzen sind
aufgebaut.

Kleine, dunkelblaue Nackenkissen machen das Liegen
bequemer.

Strahlend  weile, filigrane und sehr moderne
Kunststoffsessel in Bliitenform stehen in Vierer-Griippchen
beisammen, dazwischen ein sehr flacher, weil3er Tisch.
Hier ist alles hell und freundlich.

Das Auge ist geblendet von dieser gleiBenden Helligkeit.

Es gibt sogar wenige groe Doppelliegen, die ein Dach
dartiber tragen.

Sie schauen fast aus wie Himmelbetten.

An der Sonnenseite sind Segeltiicher gespannt, die vor der
Sonne schiitzen sollen.

Ein Stiick weiter den Strand hinunter machen sich einige
Taucher bereit zum Aufbruch ins Nass.

Ihr Ziel sind die Korallenriffe.

Wenn die Zeit der Buckelwale gekommen ist, kann man sie
vom Strand aus betrachten oder auf einem der
Ausflugsboote mitfahren und sie ganz aus der Néhe
beobachten.



Sie springen mit ihren massigen Korpern elegant aus dem
Wasser, machen ihren beriihmten Buckel und tauchen dann
wieder ab.

In einer romantisch beleuchteten Strandbar ldsst du deinen
Tag ausklingen.

Viele Kerzen stehen auf den Holztischen und du bestellst
dir das, worauf du nun am meisten Appetit hast.

Lass es dir gut gehen — immer!

(Nicht nur im Urlaub ;-)



HOHES VENN

Die Natur ruft dich heute und ich nehme dich mit auf eine
Reise nach Belgien, in die Heide- und Moorlandschaft des
Hohen Venn.

Das Wetter ist momentan etwas bedeckt, der Himmel hiangt
voller Wolken.

Es passt ganz hervorragend in diese geheimnisvolle
Landschaft.

Ziemlich ruhig ist es hier.

Von Verkehrsldrm und Zivilisation keine Spur.

Wenige Vogel singen leise.

Alle anderen Gerdusche dringen nur ganz geddmpft zu dir
durch.

Die Landschaft scheint alles zu schlucken und
einzuddmmen.

Durch die Moorlandschaf fiihren Wanderwege dich sicher
hindurch.

So kannst du dich nicht verirren.

Struppiges Gras wichst rechts und links des Weges.

Ab und an tauchen tiefschwarze Tlimpel und Pfiitzen auf.
Ein paar bunte Blumen bringen Farbtupfer in die karge
Landschaft.

Purpurfarbenes Heidekraut wichst in dicken Biischeln auf
dem fruchtbaren Boden.

Eine groBe, weite Landschaft liegt vor dir und du kannst
viele Kilometer weit blicken.

Weit entfernt siehst du die Ardennen.

Sanft geschwungen und griin liegen die Hiigel vor dir.

Du kommst in ein Waldstiick hinein.

Der Weg ist hier ganz breit und bequem zu gehen.
Die Tannen rauschen im Wind.

Ein Kéuzchen ruft.

Am Wegesrand wachsen Wald-Blaubeeren.



Ein Bach plétschert vorbei.

Nun fiihrt dich ein sehr schmaler Weg {iber einen
knarzenden, alten Holzsteg.

Bei jedem deiner Schritte macht das Holz Gerédusche.

Die Luft ist ganz klar und sauber.

Es gibt sehr wenig Begegnung auf diesen einsamen Wegen.

Eine kleine weille Kapelle ist mit einem sehr hellen Licht
ausgestattet, dhnlich einem Leuchtturm.

Auch eine grofle Glocke ist vorhanden.

In vergangenen Jahrhunderten wurde sie geldutet, wenn
noch Spaziergénger im Venn unterwegs waren und vermisst
wurden, nach Einbruch der Dunkelheit oder Einsetzen des
alljahrlich vorhandenen Nebels.

Eine Tafel an der Kapelle bezeugt, dass dadurch viele
Menschenleben gerettet wurden.

Heute ist noch die helle Signallampe im Einsatz.

Aber das Wetter ist heute offen, so hast du nichts zu
befiirchten.

AuBlerdem gibt es heutzutage gut ausgeschilderte
Rundwege.

Irgendwann kommst du immer an deinem Ausgangspunkt
an.

Das gibt dir die notige Sicherheit, die du brauchst.

Hinter der Kapelle schléngelt sich ein schmaler Pfad mit
hellbraunem Gestein durch die Heide.

Von hier aus bieten sich nahezu unendliche Moglichkeiten
zum Wandern.

Du entscheidest dich zum Einstieg fiir einen der kiirzeren
Rundwege.

Nun kommt doch tatsdchlich, passend zur Umgebung, ein
wenig feiner Nieselregen auf.

Du bist dankbar fiir deine wetterfeste Kleidung.

Auch Nebelschwaden wabern dir lautlos entgegen.



Stille und Frieden senken sich iiber das Moor.

Erholung fiir die Seele und fiir die Sinne.

Sicher und wohlbehalten fiihrt dich der Weg zu einem alten
Gasthof mit Pension.

Das Haus ist ganz aus Stein gebaut.

Blumenkésten aus Stein sind mit leuchtend roten und
gelben Blumen bepflanzt.

Vor dem Haus, zum Parkplatz hin gelegen, ist ein kleiner
Biergarten.

Die Tische sind ebenfalls aus Stein und es stehen massive
Holzmébel zum Sitzen drum herum.

Aufgrund des Wetters sitzt du lieber drinnen.

Die Inneneinrichtung ist sehr rustikal.

Rot-wei} karierte Tischdecken schmiicken die Gaststube.
Auch ein Restaurantbereich ist angegliedert.

Eine riesige Fensterfront erdffnet den Blick auf das Moor.
Hier sind die Tische etwas festlicher eingedeckt.

Du entscheidest dich jedoch fiir die Gemiitlichkeit der
Gaststube.

Hier kannst du dich ausruhen und eine Rast einlegen.

Wenn du mochtest, kannst du ein kaltes Belgisches Bier
genieen und dich erfrischen.

Such dir aus, was du magst.

Heute ist alles erlaubt...

Du hast einen Tisch am Fenster gewihlt, so dass du hinaus
schauen kannst und das Wetter im Blick hast.

Weile Regen-Vorhidnge ziehen von links nach rechts am
Fenster vorbei.

Du hast Zeit.

Du kannst in Ruhe die Zeit abwarten...

Kurz vor Beginn der Mittagszeit wandelt sich das Wetter
wie durch einen Zauber.



Die Wolkendecke reifit auf und die Sonne lésst sich wieder
blicken.

Es entsteht ein Wechselspiel aus Sonne und Wolken.
Zwischendrin strahlt der Himmel azurblau.

Du machst dich wieder auf den Weg, denn fiir heute bist du
noch nicht genug gelaufen.

Es ist unglaublich, wie schnell das Wetter hier wechselt.
Der Morgentau glitzert nun im Heidegras mit den
Regentropfen um die Wette.

Alle Spektralfarben funkeln in den Wassertropfchen wie
Millionen Kristallsteinchen.

Der sanfte Wind bewegt die Halme der Gréser.

Dadurch verdndern sich die Farbspiele stindig.

Wie Prismen, die man in der Sonnen dreht, erscheinen die
bunten Farben.

Bunte Steine liegen verstreut auf dem Weg, in allen Farben,
die die Natur zu bieten hat.

Auch sie tragen teilweise Glitzer.

Baumstimme und deren Aste sind mit Moos bewachsen,
dort, wo das Sonnenlicht nicht hinkommt.

Kiihle und Nebel sind verschwunden und es wird auf
einmal angenehm warm.

Ein warmer Lufthauch weht dir um die Stirn.

Bienen summen und ein kleiner Bach, der an deinem Weg
entlanglduft, gurgelt und plétschert kréftig vor sich hin.

Das Bachwasser glitzert wie ein Silberstra3chen.

Auch in den Wiesen glitzern kleine, sich durch das Griin
schldngelnde Béchlein.

Kleine, mauve-farbene Schmetterlinge flitzen von
Bliimchen zu Bliimchen.
Bei Sonnenschein wird alles lebendig.



Immer wieder fliefit rot-braunes Wasser in Rinnsalen quer
iiber deinen Weg.

Die Abendddmmerung setzt bereits ein und du beendest
allmédhlich deinen Tag im Moor.

Die Sonne wiarmt noch deinen Riicken.

Alle Farben sind nun, im Abendlicht, ganz weich und sanft.
Uber Holzplanken gelangst du wieder zuriick zum Gasthof,
in welchem du dir ein einfaches Zimmer gemietet hast.

Hier darfst du dich ausruhen und regenerieren nach diesem
unvergesslichen Tag in verzauberter Landschaft.

Urlaubsgefiihle kommen auch bei Kurzreisen auf :-)



KATER-STIMMUNG

Allméhlich kommt nun der Winter.

Die Baume werfen ihre letzten Blatter ab, das Tageslicht
schwindet und das Leben verlagert sich nun wieder mehr
nach drinnen.

Nicht nur uns Menschen betrifft das, auch das Tierreich mit
unseren Haustieren bereitet sich auf den nahenden Winter
VOr.

Es folgt die Zeit der inneren Einkehr und der Gemiitlichkeit
in den Wohnstuben.

Die Heizung l4uft bereits seit einiger Zeit, die Wolldecken
fiir kithle Abende liegen frisch gewaschen zum Einkuscheln
bereit und du hast deinen Vorrat an Kerzen bereits wieder
aufgestockt.

Auch deine Tee-Vorrite fiir den Winter sind aufgefiillt.

Du bist bereit und geriistet fiir die kalte Jahreszeit und du
freust dich auf die Ruhe und Geniligsamkeit, die damit in
dein Leben einkehrt.

Deinen dicken, grauen Haus-Kater geht das alles nichts an.
Er hat die Genligsamkeit und die Gemiitlichkeit sowieso fiir
sich gepachtet und reserviert.

Als gut gendhrter und trager Acht-Kilo-Kartduser-Kater,
bereits etwas in die Jahre gekommen, was die Trigheit
noch steigert, befindet er sich bereits in seinem dicken
Winterpelz.

Die fallenden Auflentemperaturen interessieren ihn nicht.
Das Rausgehen ist sowieso nicht sein Ding und somit wird
nun angewidert auch der im Sommer so beliebte Balkon
verschméht.

Das Leben findet fiir ihn nun ausschlieBlich drinnen statt, in
den wohl behiiteten vier Wénden.

ADb und zu ein Blick aus dem Fenster, den dicken Kater-Po
auf eine weiche und warme Decke gebettet, und gut ist's.



Er ist auch schon mit den kleinen Dingen des Lebens
zufrieden.

Grofle Anspriiche hat er nicht.

Hauptsache, es ist weich und warm, leise und gemiitlich.
BloB keinen Stress und keine Hektik.

Was fillt euch Menschen bloB ein?!

Immer mit der Ruhe, denn in der Ruhe liegt die Kraft, sagt
sich der weise Kater.

Uberhaupt ist seiner Ansicht nach der Winter zum lingeren
Schlafen da.

Zu was denn sonst?

Es muss ja einen Grund geben, warum das Tageslicht
weniger wird.

Da denkt der Kater ganz praktisch.

Er profitiert davon, dass auch wir Menschen nun 6fter zu
Hause sind und dem Wetter und der feuchten Kilte
Deutschlands ausweichen.

So ist ja mehr Kuschelzeit.

Ein Gewinn fiir beide Seiten, definitiv!

Tagsiiber ist das Sofa im Wohnzimmer sein Lieblingsplatz.
Dort kann sich der grofe, lange Kater ausbreiten und alle
Viere von sich strecken.

Hier hat er Ruhe vor der Geschiftigkeit der iibrigen
Familienmitglieder, die friihestens am spiten Nachmittag
die Nihe der Couch aufsuchen, oder erst am Abend.

Trage und dosend macht er sich lang, biegt den Riicken
durch, streckt dabei das wohl gendhrte Bauchlein raus und
und hat die dicken, breiten Pfoten von sich weggestreckt.

Langsam schmatzt er sich leise in den Schlaf.
Schmatz, schmatz, Ruhe.

Schmatz, schmatz, totale Ruhe.

Im Nullkommanichts ist er eingeschlafen.

Er ist der Meister im Loslassen.



Warum Alltagsdinge mit in den Schlaf hinein nehmen?
Diese Idee kommt ihm schlicht nicht.

Einfach loslassen...

Nach kurzer Zeit fangt der Kater an, im Schlaf mit den
Pfoten zu zucken.

Auch kniirgelt er ein bisschen.

Was er wohl trdumen mag?

Die Schlafphasen des Katers wechseln sich schnell ab.
Schon ist er in den Tiefschlaf gefallen und liegt nahezu
regungslos auf der Seite.

Nur sein méchtiger Brustkorb und der Bauch heben und
senken sich ganz ruhig und gleichmaBig.

Er ist die Ruhe selbst.

Die Welt konnte um ihn herum untergehen, aber er ist ganz
weit fort im Land der Trdume.

Jetzt schnauft er ein bisschen, wie ein Seufzer.

Langsam dreht er sich im Halbschlaf auf den Riicken.

Nun zeigt sein pliischiger, hellgrauer Bauch noch oben.

Die Vorderpfotchen hat er angewinkelt wie ein Kaninchen.
Die langen Hinterbeine sind immer noch weggestreckt.

Ein Bild der Gemiitlichkeit.

Nur, wenn Katzen sich absolut wohl und sicher fiihlen,
zeigen sie ihren Bauch.

Der Kater ist die Behaglichkeit in Person.

Und wieder: schmatz, schmatz, Ruhe.

Beim Betrachten des Katers kommst auch du vollkommen
zur Ruhe.

Die Ruhe, die er ausstrahlt, geht auch auf dich iiber.

Und beide atmet ihr ganz ruhig und gleichmaBig.

Du kannst wieder einmal von der Tierwelt lernen.

In manchen Féllen kénnen die Tiere unsere Lehrer sein.
Den Kater bringt so schnell nichts aus der Ruhe.

Mache dir das nun zu eigen.



Und wieder rikelt er sich.

Mit einem tiefen Seufzer streckt er beide Arme iiber seinen
Kopf und offenbart nun die Innenseite seiner kréftigen
Pliisch-Arme und seine Achseln.

Du musst schmunzeln :-)

Und das soll bequem sein?

Anscheinend, denn der Kater pennt weiter.

Ob er wohl unbewusst bemerkt, dass du ihn amiisiert
beobachtest?

Nach einer Weile wird er wieder wach und guckt dich
verschlafen an.

Er mag es, Gesellschaft zu haben.

Mit einem riesigen Géhnen, in dem er weit sein Maul
aufreiit, als wollte er dich verschlingen, wird er wieder
wach und munter.

Gerduschvoll ldsst er seine Zéhne aufeinander klappen.

Da es fiir ihn nun nichts Wichtiges zu tun gibt und es
drauBBen bereits dunkel geworden ist und man sowieso
nichts mehr sehen kann, fasst er den Entschluss, sein dickes
Fell zu sortieren.

Aufgrund seiner Leibesfiille setzt er sich wie Buddha auf
das Sofa, den breiten Riicken gegen eines der Kissen
angelehnt.

Er hat gelernt, dass es einfacher ist, sich zu putzen wihrend
man sich angelehnt hat.

In der Vergangenheit hatte er einmal das Gleichgewicht
verloren und war vom Sofa gepurzelt.

Das war nicht so lustig.

Also sitzt er nun angelehnt auf seinem dicken Po, mit
rundem Riicken und putzt schmatzend sein Fell mit seiner
rauen Katzenzunge.

Schrubb schrubb, schab, schab, knabber und sortier.

Man glaubt ja nicht, was Fell fiir Knoten haben kann ;-)



Es ist ein Bild fiir die Goétter, wie der Kater da so hockt und
sich sortiert.

Mit einem erneuten Gihnen beendet er das Ritual.

Er setzt sich gerade hin, wie eine Katze das so tut, reifit
erneut das groBe Katzenmaul weit auf, klappt danach
gerduschvoll die Zahne wieder aufeinander und guckt dich
erwartungsvoll an:

Was geht nun?!

Essen?

Er stellt sich auf, buckelt, biegt dann den Riicken durch und
streckt die Arme lang und ist anschlielend ganz hellwach.

Bereit, sein geruhsamen Tagwerk fortzusetzen.

Seine Ruhe und Gelassenheit sind vollig auf dich
iibergegangen...

(Danke, Casanova!)



WINTER IN GARMISCH

Du befindest dich nun mitten in einem Wintermérchen in
Garmisch-Partenkirchen.

Eiskalte und klare Winterluft empfangt dich und du startest,
dick und weich angezogen, einen Winterspaziergang durch
den Ort.

Die Kamine rauchen weil in den Himmel empor, denn es
ist bereits dunkel drauflen und bitterkalt.

Nur sehr wenige Menschen sind unterwegs auf den kleinen
StrdBchen im alten Stadtkern.

Es ist Weihnachtszeit und iiberall sind die Fenster und
Schaufenster iippig geschmiickt und beleuchtet.

Auf einem Platz in der Mitte der Gemeinde, wo wesentlich
mehr los ist, wurde eine Eislaufflache errichtet.

Unzéhlige Kinder mit ihren Eltern sowie Teenager flitzen
in ihrer dicken und bunten Winterkleidung iiber das Eis.

Sie leuchten formlich und machen den Winter bunt.

Ein paar Holzbuden stehen um die Eisfliche herum.

Aus einer tont Musik aus den 80ern.

Lange ist es her, schmunzelst du...

An einer anderen Holzbude bekommst du Gliihwein und
Kinderpunsch sowie Kakao.

Du entscheidest dich nun fiir eines der Heiflgetrinke und
setzt dich auf eine hellbraune Holzbank mit Blick auf die
beleuchtete Eisflache.

Auf der Holzbank liegt ein dickes Lammfell, das dich von
unten warmt.

Dein heifles Getrank wéarmt dich von innen und so kannst
du die Zeit in der eiskalten Winterluft genief3en.

Uber die Hiitten, die unter riesigen kahlen Baumen stehen,
wurde ein grofles Glitzernetz gespannt.



Tausende kleine Lichtchen funkeln wie der Sternenhimmel.
Unzihlige Lichterketten wurden dafiir verwendet.

Auch die Sterne sind ganz klar zu sehen am pechschwarzen
Himmel.

Heute ist es viel zu kalt zum Schneien.

So hast du eine ganz klare Sicht.

Mit deinen dicken, bequemen Winterstiefeln brichst du auf
zu einer Fackel-Wanderung.

Der Treffpunkt ist ganz in der Nédhe und in einer kleinen
Gruppe marschiert man einen der kleineren Berge hinauf.
Etwa eine Stunde FuBmarsch liegen vor dir und du bist dir
sicher, dass dir beim Aufstieg angenehm warm werden
wird.

Jeder Teilnehmer wird mit einer Fackel ausgestattet.

Du ziindest sie an und sie erhellt dir den Weg.

Auf den Wegen liegt noch der Schnee der vergangenen
Tage.

Jeder Schritt ldsst ihn unter deinen Stiefeln knarzen.

Es geht nun ein Stiick durch einen dichten Wald entlang.
Ohne die Fackeln wire es hier stockfinster.

Die Fackeln jedoch werfen schone Lichtreflexe in die
Landschaft.

Nach einem kurzen, nicht anstrengenden Stiick, kommst du
auf eine kleine Lichtung.

Eine Krieger-Gedichtniskapelle steht dort.

Neben ihr steht ein grofer Tannenbaum in voller
Beleuchtung.

Die Kerzen der Lichterkette scheinen schon von Weitem.

Dann geht es wieder in den Wald und der Aufstieg wird
steiler.

Ruhig und gleichméBig flieBt dein Atem und du meisterst
auch dieses Stiick nahezu unbeschwert.



Langsam und gleichméBig schreitest du mit deiner hellen
Fackel voran.

Dein Ziel ist eine bewirtschaftete Berghiitte, auf der du den
heutigen Silvesterabend verbringen wirst.

Oben angekommen, wirst du zuerst mit einem kiihlen und
erfrischenden Getréink empfangen.

Einige Stehtische wurden dazu aufgestellt, um erst einmal
in Ruhe ankommen zu kénnen.

Kleine Héppchen sollen den Appetit anregen.

Dir ist ganz warm geworden durch den Aufstieg und du
freust dich iiber die kiihle Erfrischung.

Die Hiitte selbst ist innen sehr gemiitlich und weihnachtlich
dekoriert.

Ein riesiger, bunter Weihnachtsbaum erstrahlt in vollem
Glanz.

Bayerische Hiittenmusik passt ganz wunderbar in dieses
Ambiente und es herrscht eine ausgelassene und frohliche
Stimmung.

Ein leckeres Menii wartet bald auf dich um dir die Zeit bis
Mitternacht zu verkiirzen.

Kurz vor Null Uhr mummelst du dich wieder in Jacke,
Schal und Miitze.

Auch die Handschuhe vergisst du nicht.

Ein grofles Feuerwerkspektakel erwartet dich.

Von der Terrasse der Hiitte aus hast du einen wunderbaren
Blick iiber das ganze Tal und die gegeniiberliegenden
Berge.

Mit einem Glas Sekt stot du um Mitternacht auf das Neue
Jahr an, mit allen guten Wiinsche, die dazu gehoren.

Bunte Raketen sausen in den Himmel und zaubern die
schonsten bunten Lichtspiele an den Winterhimmel.

Uberall und aus jeder Ecke schieBt das Feuerwerk empor.
In den umliegenden Bergen hallen die Echos wider.



Es ist ein unglaubliches Spektakel und du genieft es sehr.
Die Luft im Tal ist mit Rauch erfiillt.

Wie Nebel wabert er nach einiger Zeit tief unter dir tiber die
Ebene.

Du bewunderst das Schauspiel noch eine Weile und
formulierst in Gedanken deine neuen Vorsitze, die du
allesamt umsetzen wirst...

Das nimmst du dir ganz fest vor.

Dann gehst du wieder in die warme Stube zuriick, um dich
vor dem Heimweg noch mit einer Mitternachtssuppe zu
wérmen und zu starken.

AnschlieBend gehst du leichtfiiig den Berg wieder
hinunter.

Nun kommt deine Taschenlampe zum Einsatz, denn die
Fackel war bereits heruntergebrannt.

Zielsicher folgst du dem Pfad wieder bis hinab ins Tal.

Den Weg bringst du schnell hinter dich.

Bergab ist es wesentlich einfacher, voran zu kommen.

Ganz in der Nédhe wartet deine warme Ferienwohnung auf
dich.

Gliicklich und zufrieden schmiegst du dich in deine weiche
Winterbettwische und schlummerst schon bald darauf selig
ein.

,Ist das Leben nicht schon?!*, denkst du noch beim
Einschlafen, und du triumst dein Wintermirchen in den
Bergen einfach weiter, so, wie es dir gefillt...



SEKUNDENENTSPANNUNG

Ganz zum Schluss habe ich nun noch eine
Entspannungseinheit fiir dich, die du sogar anwenden
kannst, wenn das Buch auf einem Tisch vor dir liegt und du
bequem auf einem Stuhl sitzt. Ich habe diese Ubung in
meiner ersten Mutter-Kind-Kur kennengelernt. So habe ich
meinen Einstieg in die Welt der Entspannungstechniken
gefunden. Das ist nun schon viele Jahre her und das Thema
Entspannung wird, wie du weilit, immer wichtiger.
Natiirlich kannst du diese Einheit auch vorlesen oder dir
vorlesen lassen.

Das Ziel dieser kurzen, etwa 2 Minuten dauernden Ubung
ist Stressabbau, Ruhe und Entspannung. Sie ist jederzeit
auch in Alltagssituationen anwendbar. Nach kurzer Zeit
und ein wenig Ubung kannst du sie auswendig. Wenn du
nicht mehr ins Buch schauen musst, kannst du sogar noch
besser entspannen weil du dann bei den Ubungen deine
Augen schlieBen kannst.

Start:

Setz dich nun also so entspannt wie moglich auf einen
Stuhl. Wenn moglich, lehne dich an.

e Kriimme deine Zehen ganz fest nach unten und
halte die Spannung.

e Atme dabei ruhig weiter. (langsam von 1-6 zihlen)

o Jetzt 16se die Spannung (wieder 6 Sekunden).

e Spanne deine Fiile, deine Beine und den Po kréftig
an.

e Atme dabei ruhig weiter. (langsam von 1-6 zihlen)

e Jetzt wieder 6 Sekunden entspannen, ganz locker
lassen.



e Jetzt ziehe deinen Bauch kriftig ein und driicke den
Riicken gegen die Stuhllehne, fest anspannen, 6
Sekunden halten, ruhig weiteratmen, dann wieder 6
Sekunden lockern und entspannen.

e Nun kommt der Oberkdrper an die Reihe:
Brust, Riicken, Arme und Schultern anspannen, die
Féuste ballen und 6 Sekunden lang die Anspannung
halten, so fest du kannst. Der Atem flief3t.

e Jetzt wieder locker lassen und fiihlen, wie gut das
tut.

e Schneide nun mit groBer Anspannung eine
Grimasse, mit allen Muskeln deines Gesichtes, 6
Sekunden lang, dabei gleichméBig weiteratmen und
wieder entspannen.

Zum Schluss alles auf einmal:

e Spanne alle Muskeln gleichzeitig an:
die Zehenspitzen, den Riicken, den Bauch, die
Fauste, das Gesicht — und halte diese Spannung 6
Sekunden lang. Der Atem flieft.

e Jetzt entspanne dich wieder.

Nachfiihlen:
Wie fiihlt sich der Kérper nun an?

Wenn die Zeit einmal knapper als knapp ist, dann darfst du
auch mal pfuschen:

Mache als einziges nur die Schlussiibung:
alles anspannen, kurz halten, Atem dabei flieBen lassen und
wieder 16sen. Du wirst sehen, selbst das bringt schon etwas!



NACHWORT

Liebe Leserin und lieber Leser,

Ich wiirde mich freuen, wenn ich mit meinen Zeilen IThr
Leben ein kleines bisschen bereichert hitte und Sie mir eine
positive Rezension bei Amazon schreiben. Wenn Sie Lust
haben, geben Sie mir doch weitere Anregungen und Ideen
fir meine nachfolgenden Biicher. Auch iiber
wohlgemeintes Feedback freue ich mich per eMail an:

manuela_thiel@hotmail.com

In meinem Kopf gibt es noch sehr viele weitere Ideen fiir
nachfolgende Biicher und mir werden die Fantasien und
Inspirationen mit Sicherheit so schnell nicht ausgehen.
Vielleicht mdchten Sie mein Buch ja weiterempfehlen und
so auch anderen Menschen ein Stick Lebensqualitat
schenken. Das Buch eignet sich auch wunderbar als
Geschenk fiir Freunde, Bekannte und Familie sowie als
Urlaubsbegleitung!

Mit liebem Grul3,
Ihre Manuela Thiel
Hiilsenweg 3

51061 Koln-Hoéhenhaus

www.alles-in-harmonie.com



http://www.alles-in-harmonie.com/
mailto:manuela_thiel@hotmail.com

DIE AUTORIN

Ich bin 1972 geboren und beschiftige mich seit vielen
Jahren mit alternativen Methoden und Techniken, durch die
ich personlich wunderbare Erfahrungen sammeln durfte.
Alles, was mir selbst geholfen hat, mochte ich gerne
weitergeben. Mein Wunsch ist es, vielen Menschen zu
helfen, dass sie ihren Weg finden und zu mehr Harmonie,
Gliick und Freude in ihrem Leben gelangen.

Mein Werdegang in alternativen Methoden:

2001: Ausbildung im traditionellen Reiki nach Dr. Mikao
Usui

2002: Reiki-Meisterausbildung
2005: Ausbildung zur Bliitenberaterin nach Dr. Bach
2006: Ausbildung zur Bliitenberaterin fiir Deutsche Bliiten

2011: Ubungsleiterschein fiir Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson

2012: Abschluss der Ausbildung zur Psychologischen
Beraterin

2012: Ausbildung im systemischen Familienstellen /
Einzelsetting

2013: Ubungsleiterschein fiir Autogenes Training &
Zertifikat "Entspannungstrainerin”



2014: Ausbildung in M.E.T., Meridian-Energie-Technik &
Erste-Hilfe-Ausbildung

2014: Trainer-Lizenz "Fitness & Gesundheit" beim
Rheinischen Turnerbund

2017: Autorin!

Ich bin Mitglied Nr. 22354 im VFP, Verband freier
Psychotherapeuten, Heilpraktiker fiir Psychotherapie und
Psychologischer Berater e. V.

Seit 2011 gebe ich fortlaufende Kurse fiir Erwachsene in
Progressiver Muskelentspannung nach Jacobson sowie in
Autogenem Training. Viele Kinderkurse und Workshops
fiir Teenager habe ich ebenfalls bereits durchgefiihrt.

RegelméBig nehme ich an Fortbildungen und Supervisionen
teil, um immer auf dem Laufenden zu sein und mein
Wissen fiir meine Klienten stindig zu erweitern.

Des weiteren interessiere ich mich fir alles, was der
Gesundheit gut tut, praktiziere Reiki und Yoga und
Autogenes Training und spiele in meiner Freizeit Gitarre
und Ukulele.

AuBerdem trage ich stindig ein kleines Notizbuch mit mir,
um jederzeit Einfille und Ideen fiir neue Geschichten
notieren zu kénnen. Vor allem im Urlaub bin ich da sehr
kreativ :-)

Seit 1997 bin ich Mutter einer Tochter. In unserem
Haushalt leben 2 Katzen.



PUBLIKATIONEN

Autoren-Seite von Manuela Thiel bei Amazon

Folgende Biicher sind von mir bereits
auf Amazon erschienen:

als eBook und als Taschenbuch:

e Entspannungsreisen & Harmonie

Jeden Tag Urlaubsgefiihle!

e Kurzgeschichten & Entspannung

Jeden Tag Urlaub!

e Der entspannte Weg zum Gliick

35 Bausteine als Leitfaden & Ratgeber

e Fantasiereisen & Erholung

Entspannung zu Hause


https://www.amazon.de/dp/B077NKPB24/ref=cm_sw_r_em_apa_yuchAb5NS06JC
https://www.amazon.de/dp/B075NNX85X/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_U3dfAbWM2M9H7
https://www.amazon.de/dp/1521890870/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_rAnVzbAG92V81
https://www.amazon.de/dp/1521557306/ref=cm_sw_em_r_mt_dp_M2dfAb8KSXQEM
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