Dein innerer Garten

Fur diese Ubung suche dir ein ruhiges Plitzchen und sorge dafiir,
dass du eine Weile ungestért bist. Schliele die Augen. Stell dir
vor, du hast ein kleines Fleckchen Erde ganz fiir dich alleine.
Dies konnte dein innerer Garten werden. Uberlege genau, wie
dieser Garten aussehen soll, damit du dich wohl und entspannt
in ihm fuhlen kannst. Vielleicht mochtest du dir erst einen Plan
machen, wie der Garten genau aussehen soll, vielleicht willst du
direkt anfangen und schauen, wie er sich dann weiter entwickelt.

Mochtest du, dass in deinem Garten die Blumen wild und
bunt tiberall wuchern, oder méochtest du lieber ganz geordnete
Beete haben? Womit fiithlst du dich wohler?

Gibt es in deinem Garten eine grofie, griine Wiese oder ist dir
eine schone Steinterrasse lieber?

Gibt es Tiere in deinem Garten oder lieber nicht? Soll ein Wald
in deinem Garten sein, ein See oder Bach? Mdchtest du, dass es
Obstbaume oder Gemiise gibt?

Male dir in Gedanken deinen Traumgarten ganz genau so aus,
dass er vollkommen und perfekt fiir dich ist. Du bestimmst in
diesem Garten, deshalb kannst du ihn jederzeit so umgestalten,
wie du es fiir richtig haltst. Das, was du nicht mehr brauchst
oder was dich stort, kannst du einfach auf den Komposthaufen
werfen.

Wenn dein Garten perfekt ist, suche dir ein schénes Plitzchen
aus und lege oder setze dich gemiitlich hin und geniefe ihn.

Wann immer du jetzt Ruhe und Entspannung brauchst, kannst
du in deinen inneren Garten gehen und einfach nur genieflen.

Du wirst merken, dass dir das sehr gut tut und du gleich ganz
entspannt bist.
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Positive Farbe

Schliefle deine Augen und denke an etwas Wundersché-
nes, einen tollen Moment oder eine Situation, in der du
dich sicher und stark gefiihlt hast. Jetzt iiberlege, welche
Farbe am besten zu diesem sicheren, guten, positiven Ge-
fihl passen wiirde.

Wenn du deine passende Farbe gefunden hast, nimm dir
ein Blatt Papier und male es in dieser Farbe an (z. B. mit
Wachsmalern schraffieren). Das Blatt sollte so grof8 sein,
dass du dich ganz entspannt darauf stellen kannst.

Stell dich nun auf dein Blatt und schau, was fiir dich
eine gute Vorstellung ist, z. B. wenn du dir vorstellst, dass
deine positive Farbe langsam an dir hochsteigt oder dich
umhdllt. Achte auf das gute Gefiihl und spiire nach, wo du
es in deinem Korper spiirst. Genief3e einen Moment lang
dieses positive Gefiihl. Mit ein bisschen Ubung kannst du
dieses Gefiihl jederzeit wieder herstellen, indem du dich
auf dein Blatt stellst oder du es dir vorstellst. Genauso
kannst du dich auch auf dein Blatt stellen, wenn du dich
nicht so gut fiihlst, denn dann wirst du von deiner sicheren
Farbe umschlossen und vor Negativem geschiitzt. Erinnere
dich bei der Farbe wieder an die schone Situation und da-
ran, wie du dich gefiihlt hast. Jetzt sollten langsam deine

Angste und negativen Gedanken von dem sicheren Gefiihl
verscheucht werden.
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Regenbogen

Schau nach oben und stell dir vor, du stehst oder sitzt
unter einem Regenbogen aus Licht, der in allen Farben
schimmert. Du siehst die blaue, die griine, die rote, die
orange, die gelbe Farbe sowie alle anderen Farben. Wenn
es leichter fiir dich ist, kannst du auch die Augen schliefen.

Lass nun den Regenbogen iiber dich hintiberflief}en - er
ist angenehm warm und du spiirst, wie er dich angenehm
auf deiner Haut kitzelt. Das ist vielleicht in etwa so, als
wenn du in der Sonne stehst und die Sonnenstrahlen dich
ganz angenehm durchfluten.

Lass jetzt den Regenbogen durch deinen Kopfin dich hi-
neinfliefSen. Du spiirst nun die angenehme Wirme iiberall
in deinem Korper. Das Licht des Regenbogens flief3t von
deiner Kopthaut bis in jeden einzelnen Finger und erst,
wenn es an den Fuflen angekommen ist, fliefSt es wieder
aus dir heraus.

Erlaube jetzt dem Regenbogen, alles Schlechte und nicht
so Schone aus dir hinaus zu spiilen. All das Negative ver-
lasst zusammen mit dem Regenbogen an deinen Fufisoh-
len deinen Korper und kann dich von jetzt an nicht mehr
storen. ,

Wann immer du dich schlecht fiihlst, dusche dich wenige
Minuten in diesem herrlich bunten Regenbogen und lasse
ihn deine Sorgen und schlechten Gedanken wegspiilen.
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Lichtstrom

Setz dich gemiitlich hin, entspanne dich, schliefSe deine Augen,
atme ganz ruhig ein und aus und spiire einfach mal, was mit
dir passiert.

Fihle nun ganz genau in dich hinein: Fihlst du irgendeinen
Schmerz oder eine Missempfindung? Wo genau spiirst du diesen
Schmerz und wie genau fiihlt er sich an? Uberlege dir, wie dieser
Schmerz aussehen konnte, was fiir ein Gebilde stellt ihn am
besten dar? Uberlege dir, wie es genau aussehen konnte. Wire
es klein oder grof3, hell oder dunkel? Wie wiirde es sich wohl
anhoren und welche Farbe konnte es haben?

Stell dir deinen Schmerz / deine Missempfindung so genau
wie moglich vor!

Nun tberlege, welche Farbe dir Sicherheit und Geborgenheit
gibt. Wenn du eine gefunden hast, stell dir vor, wie ein Licht-
strahl in dieser Farbe deinen Korper beriihrt. Langsam breitet
sich dieses Licht immer mehr aus und gelangt auch zu dem Ort
in deinem Korper, wo dein Schmerzgebilde oder deine Miss-
empfindung sitzt. Was passiert jetzt damit? Stell dir vor, wie
dieses wunderbare Licht in deinen Schmerz eindringt und ihn
immer kleiner werden ldsst. Bis irgendwann der Schmerz ganz
verschwunden ist.

Jetzt kannst du den Lichtstrahl in deinem ganzen Korper
spuiren, du wirst spiiren, wie ruhig du dich jetzt fiihlst, du bist
ganz entspannt.

Jetzt, wo du so entspannt bist, recke und strecke dich wie eine
Katze und 6ffne langsam wieder deine Augen. Du kannst diese

Ubung jederzeit wiederholen, wenn du erneut Schmerzen oder
Unwohlsein verspiirst.
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Ei aus Licht

Stell dir vor, in deinem Herz leuchtet ein helles, warmes
Licht. Dieses freundliche Licht wird immer heller und wir-
mer und breitet sich ganz langsam durch deine Adern aus
und erreicht so alle Winkel und Organe deines Korpers.
Es wandert durch alle Korperteile, von den Armen zu den
Handen bis zu den Fingerspitzen, von den Beinen iiber die
FifSe bis zu deinen Zehen. Dieses Licht ist so angenehm
und stark, dass du es in jedem Zentimeter deines Korpers
spuren kannst.

Kannst du das Licht in dir schon spiiren? Bleib noch
einen Moment lang bei dieser Vorstellung.

Nun stell dir vor, wie diese Strahlen aus deinem Korper
heraus gehen und auflerhalb deines Kérpers strahlen, so-
dass dich nun eine Art Schutzgebilde aus diesem wunder-
baren warmen Licht umgibt.

Innerhalb dieses Schutzgebildes sollen von nun an nur
schone und angenehme Gedanken, Gefiihle und Bilder
sein.

Dein Schutzgebilde beschiitzt dich davor, dass negative
Gedanken, Gefiihle, Kdrperempfindungen und Bilder zu
nah an dich herankommen kénnen, und lisst diese einfach
abprallen.

Positive Gedanken und Gefiihle lasst dein Schutzgebilde
zu dir durch, denn diese sind gut fiir dich und machen
dich stérker.
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