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Setze dich bequem auf deinen Platz. 
Wenn du möchtest, schließe die Augen. Werde ganz ruhig.
Spüre,
wie dein Atem kommt und geht. Atme tief ein und aus. 
Spüre,
wie deine Füße fest den Boden berühren. Bewege sie hin und her. Spüre, wie lebendig sie sind.
Spüre, 
wie deine Hände auf den Beinen oder dem Tisch ausruhen. Bewege deine Finger, spüre wie lebendig sie sind. 
Spüre, 
wie deine Hände deine Augen berühren, 
deine Nase, deinen Mund und die Ohren.
Es ist erstaunlich was du mit ihnen alles sehen, riechen, schmecken, hören kannst. 
Spüre, 
wie deine Haut die Kleidung berührt. Sie umarmt dich und beschützt dich. 
Spüre, 
wie dein Herz schlägt. Lege deine Hand auf die Brust und spüre es.
Spüren,
wie lebendig du bist. Du bist einmalig und wertvoll. 
Spüre,
nochmal deinen Atem. Atme ein und aus.
Dann öffne die Augen und strecke dich. 
Schön, dass du da bist.

