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Hallo du,

manche Menschen werden von inren Gedanken an Gestern und inren Sorgen von
Morgen schier aufgefressen. SO ganz verloren in Raum und Zeit sind sie gar
nicht wirklich DA. Wie eine Schnecke, die neben inrer Schieimspur kriecht—sehnr
unangenehme Vorstellung fur mich...

Kennst du das auch? Dann lade ich dich ein, es dir auf
dem Bankerl bei unserer Oasen-Hausture neben mir ge-
mutlich zu machen. Schon ein paar Minuten reichen fur
den Anfang.

AUf der Wand
gegenuber stent:

- HMier und etzt.

Atme ganz langsam und tief.
Denke beim Einatmen HIER und beim Ausatmen JETZT.

Konzentriere dich dabei ganz auf deinen Korper, der HIER und JETZT auf diesem
Bankerl sitzt. Mit ein wenig Ubung klappt das Uberall, ganz frei.

uUnd hilft dir bestimmt auch gut in den Schiaf.
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