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Diese kle

Wiederhole den Zykl

Spiire, wie dein Kérper weicher wird. o

Spiire, wie deine Gedanken leiser we

Splire, wie dein Herz sich wieder erinnert: :
wIch hin getragen — auch wenn ich den Weg woch nicht sehe.”

Hinweis:

Diese Ubung ist besonders kraftvoll, weil sie den Kérper mitnimmt.

Sie hilft, in akuten Momenten innerer Unruhe oder Angst den Boden wiederzufinden —
ohne den Anspruch, sofort ,alles I6sen” zu missen.

Meine persénliche Lieblingsiibung, die ich selbst in dunklen Momenten nutze, denn:
yManchimal geniigt ein Atemzug, um das Vertrauen wieder 2u Weriihren.”

Von Herzen,

Nicole




