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Atmende Erde sein ¢ Handauflegen & Schopfung

Ich lade dich ein, einen Moment innezuhalten und deinen Atem zu splren.
Dort wo du gerade bist; drinnen oder drauBen; stehend, sitzend oder liegend.
Spure dich - und deinen natirlichen Atem; wie er ganz von selbst ein- und ausstromt. ...

Vielleicht magst du dabei die Hande sanft an deinen Bauch- oder Brustraum legen.
Wie flhlt sich das an? Was erlebst du beim Beriihren deines atmenden Korpers?
Verweile ein wenig — im Kontakt zum Atem; zum Kdrper ...

Begleite jeden Einatem in deinen Kdrperinnenraum hinein co und erlaube dir beim
Ausatmen mehr und mehr auf der Erde zu landen:
Kdrper (ein) oo Erde (aus) co Kérper (ein) co Erde (aus) oo ...

Erkunde so deine nattlirliche Zugehdérigkeit zur Erde: Du bist atmende Erde.
Praktiziere dies, solange du magst.

e Atmende Erde sein - inwiefern verandert diese Erfahrung dein Leben?
e Wirde mit jedem Atemzug Segen flieBen und unsere Herzen berlihren
- wie ware das?
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