
7LHIHQHQWVSDQQXQJ�PLW�9LVXDOLVLHUXQJ���
EHL�6FKODIVW|UXQJHQ��bQJVWH�XQG�1HUYRVLWlW�
 

• ,QQHUHQ�)UHLUDXP�VFKDIIHQ�±�)UHLUDXP�I�U�GLFK��
6WHOO�GLU�GLH�6FKXKH�YRU��GLH�GX�GUDX�HQ�YRU�GHU�7�UH�DEJHVWHOOW�KDVW«�

 
• 'X�NDQQVW�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ wie du Gefühle, Ereignisse, und Gedanken des 

heutigen Tages ganz liebevoll dazu stellst – PLW�GHP�9HUVSUHFKHQ�VLH�QDFKKHU�
ZLHGHU�PLW�]X�QHKPHQ��

• 8QG�MHW]W�NDQQVW�GX�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ� wie der innere Raum ein bisschen 
freier und leichter ist. 

 
• 'X�NDQQVW�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ�Gefühle, Ereignisse, und Gedanken der 

Vergangenheit, die dich begleiten und immer wieder deine Aufmerksamkeit auf sich 
ziehen. 

• 8QG�GX�NDQQVW�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ�wie du diese vergangenen Ereignisse 
ganz liebevoll zu den Schuhen und den Ereignissen des heutigen Tages stellst – PLW�
GHP�9HUVSUHFKHQ�VLH�QDFKKHU�ZLHGHU�PLW�]X�QHKPHQ��

• -HW]W�NDQQVW�GX�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ wie der innere Raum noch ein bisschen 
freier und noch leichter ist. 

 
• 'X�NDQQVW�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ�Zukunftspläne die du hast und die deine 

Aufmerksamkeit beschäftigen. 
• 8QG�GX�NDQQVW�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ�wie du diese Zukunftspläne ganz liebevoll 

zu den Schuhen, den Ereignissen des heutigen Tages und den vergangenen 
Ereignissen stellst – PLW�GHP�9HUVSUHFKHQ�VLH�QDFKKHU�ZLHGHU�PLW�]X�QHKPHQ��

• 8QG�MHW]W�NDQQVW�GX�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ� wie der innere Raum noch freier und 
noch leichter ist. 

 
• 'X�NDQQVW�GLHVHQ�LQQHUHQ�)UHLUDXP�JHQLH�HQ��GHQ�GX�GLU�VHOEHU��MHGHU]HLW�

VFKDIIHQ�NDQQVW���
• Ein Raum in dem alles so sein darf, wie es ist … 
• Ein Raum in dem jeder so sein darf, wie er ist … 
• Ein Raum in dem du so sein darfst, wie du bist ... 
• (LQIDFK�QXU�VHLQ�±�JDQ]�LQ�+DUPRQLH�XQG�/LHEH�PLW�GLU�VHOEVW�XQG�DOOHP�$QGHUHQ�

0LW�MHGHP�(LQDWHP�NDQQVW�GX�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ��ZLH�GX�/LFKW��/LHEH�XQG�
+DUPRQLH�DXIQLPPVW�«�
XQG�PLW�MHGHP�$XVDWHP��NDQQVW�GX�GLU�YRUVWHOOHQ�XQG�VS�UHQ��ZLH�/LFKW��/LHEH�
XQG�+DUPRQLH�GLFK�JDQ]�HUI�OOHQ�XQG�XPK�OOHQ�«�

 
'LHVH�hEXQJ�LVW�KLOIUHLFK�EHL�6FKODIORVLJNHLW��bQJVWHQ��1HUYRVLWlW��
Sie hilft uns zu erkennen, dass uns Gedanken, Probleme und Pläne nicht weg laufen … 
Und wir können erfahren, dass es sehr hilfreich ist, wenn wir uns selber regelmäßig 
Entspannungsphasen schaffen... 
… weil wir entspannt viel gelassener mit Problemen umgehen können und dadurch viel 
effektiver Lösungen bekommen. 

 


