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Abgrenzung

Gonnen Sie sich einen Moment des Innehaltens.... einen
Moment des Innehaltens, in dem Sie einen Raum der Ruhe
aufsuchen.... dieser Raum kann in lhrem Zuhause sein, die-
ser Raum kann auf Ihrem Balkon oder in ihrem Garten sein,
dieser Raum kann in der freien Natur sein....

Sobald Sie das Gefuhl haben, dass sie Ihren Raum der Ruhe
gefunden haben, in dem Sie innehalten mochten, beginnen
Sie damit, sich auf lhre Atemzuge beim Ein- und Ausatmen
zu konzentrieren.... Sie splren, wie Gerdausche aus der Um-
gebung immer leiser werden, sie splren, wie lhre Atembe-
wegung langsamer und gleichmaBiger wird.... Sie nehmen
wahr, dass Ihr Korper, lhr zuverlassigster Freund, der lhnen
sicheren Schutz und Versorgung gibt, die Entwicklung der
Langsamkeit dankbar annimmt und mitgeht.

Falls Sie die Entwicklung der Langsamkeit in lnrem Raum der
Ruhe noch nicht genau spuren kénnen, durfen Sie dies ebenso
zulassen, wie Sie die Wahrnehmung der Langsamkeit zulassen
darfen.

Wenn es warm in lhrem Raum der Ruhe wird, geniessen

Sie die angenehme warme Temperatur.... wenn es kihl in
Ihrem Raum der Ruhe wird, fhlen Sie sich immer mehr ein-
gehullt in einen Mantel, der Sie warmt ohne Sie zu beschwe-
ren.... ein Mantel, der Sie schiitzt und warmt, der Sie aber
gleichermassen sensibel und empfindsam bleiben lasst fur
Bewegungen in Ihrem Raum der Ruhe.... Sie bestimmen, ob
Sie lhren Mantel ein wenig 6ffnen, falls Sie die Bewegungen
noch besser wahrnehmen wollen, oder ob Sie ihn noch
nicht 6ffnen mochten und wohlig warm von umhullt bleiben
wollen.... Beides ist gleichermassen in Ordnung....

Fuhlen Sie, wie Sie sich immer mehr beschitzt und gebor-
gen in lhrem Mantel fihlen, der immer noch geschlossen
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oder vielleicht schon ein wenig gedffnet ist.

... eventuell wahrnehmbare Aul3engerausche einbinden...
z.B. ,vielleicht nehmen das Zwitschern der Végel im Gar-
ten der Klinik wahr...

Vielleicht wird die Warme, die Sie spulren, intensiver und Sie
haben den Wunsch, Ihren Mantel zu 6ffnen oder noch ein
wenig mehr zu 6ffnen, als Sie es bereits getan haben.

Weiterhin fuhlen Sie sich beschiitzt und geborgen.... Viel-
leicht beginnen Sie nun den leisen Luftzug, den die Offnung
Ihres Mantels hineinlasst, zu spuren.... es fuhlt sich ange-
nehm an zu spuren, dass auch ein gedffneter Mantel Ihnen
so viel Schutz bieten kann, wie Sie Schutz bendtigen....

Vielleicht ist Ihr Atem bereits ruhiger geworden.... falls
Sie sich nicht sicher sind, konzentrieren Sie sich wieder
ganz auf lhren Atem....

Vielleicht fuhlt sich Thr Kérper wohlig warm und ein biss-
chen schwerer an....

Das AuRere darf mehr und mehr in den Hintergrund tre-
ten.... Sie geniessen die Ruhe und die Konzentration auf
Ihren Korper.

Sie kdnnen sich immer besser vorstellen, dass Ihr Mantel
Sie auch dann sicher beschutzt, falls es draussen kalter
wdarde....

Sie kénnen sich vorstellen, dass dieser Mantel immer mehr
und mehr ein Teil von Ihnen wird, den Sie ganz nach lhren
Winschen und Bedurfnissen 6ffnen und wieder schliessen
kénnen.
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Wenn Sie lhren Mantel 6ffnen mdchten, um den ange-
nehmen Luftzug hineinzulassen, dann &6ffnen Sie ihn und
Sie bemerken, dass Ihnen weder Schutz noch Geborgenheit
verlorengehen....

Wenn Sie den Mantel wieder schliessen mochten, schliessen
Sie ihn und fuhlen die wohlige Warme.

Es gibt nur richtige Entscheidungen, wie Sie Ihren Mantel
verwenden.

Falls Ihnen Zweifel kommen, ob Sie lhren Mantel richtig ver-
wenden, stellen Sie sich vor, dass der Mantel nur den einen
Zweck hat.... der Mantel will ein Teil von Ihnen sein.

Dieser Mantel will bei Ihnen sein.... dieser Mantel will Sie
nicht verlassen, will Sie nicht enttduschen.

Der Mantel will Ihnen Schutz und Geborgenheit geben,
ohne dass er Sie in lhrer Freiheit einschrankt. Der Mantel
bleibt ein Teil von Ihnen, auch wenn Sie ihn irgendwann
ablegen werden....

Dieser Mantel wird auch dann immer ein Teil von lhnen
bleiben, wenn Sie ihn eine fir eine Weile ablegen und sich
auch ohne Ihren Mantel beschitzt und geborgen flhlen.

Sie kdnnen das Gefuhl der Unabhangigkeit wahrnehmen
und geniessen.... ohne die Gewissheit zu verlieren, dass der

Mantel immer ein Teil von Ihnen bleibt.

Sie kénnen das Gefluihl der Zufriedenheit in Ihrem Raum der
Ruhe wahrnehmen.

Konzentrieren Sie sich auf die Wahrnehmung von Zufrie-
denheit und ihren ruhigen Atem.

PAUSE

Richten Sie nun ganz langsam wieder Ihre Aufmerksamkeit
auf lhren Korper, Sie spuren lhren Korper, lhren Atem....

Nehmen Sie nun wieder mehr und mehr die Gerausche aus
Ihrer Umgebung wahr.

... eventuell wahrnehmbare AuRengerausche einbinden...
.z.B. ,vielleicht nehmen das Zwitschern der Végel im
Garten der Klinik wahr...

Nehmen Sie nun wieder den realen Raum wahr, in dem
Sie sich befinden und werden Sie sich langsam wieder der
Tageszeit bewusst....

Bewahren Sie die Ruhe und Zentriertheit, die in lhnen ist,
und lassen sie Sie begleiten. Beginnen Sie nun, sich zu deh-
nen.... zu bewegen.... zu strecken.... bis Sie sich wieder ganz
im realen Raum zu orientieren.
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