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Vielleicht®Bist du.hier, weil du spurst,
dass etwas in dir nach mehr ruft.

NACH MEHR RUHE. MEHR LEBENDIGKEIT. MER VERBINDUNG.

Vielleicht funktioniert dein Alltag und trotzdem fihlst du dich
manchmal weit entfernt von dir selbst.

Dein Kopf ist voller Gedanken, die Tage ziehen voruber und die
leisen Signale deines Kérpers gehen darin manchmal unter. Und
irgendwo in dir wachst die Sehnsucht, wieder wirklich anzukommen.
Bei dir. In deinem Korper. Im gegenwartigen Moment.

Dieses kleine Geschenk ist eine Einladung, fur einen Augenblick
nichts leisten zu mussen. Nichts erreichen, verbessern oder
verandern zu mussen. Sondern einfach da zu sein.

Zu atmen.
Zu spuren.
Zu lauschen.

Vielleicht beginnt die Reise zurtck zu dir nicht damit, noch mehr
zu tun. Vielleicht beginnt sie mit einem Moment, in dem du wieder
wahrnimmst, was langst da ist.




Eine Ruckverbindung mit dem, was in dir
lebendig ist: mit deinem Kérper, deinem
Atem, deinen Geflhlen und mit dem
Leben selbst.

DU BIST NICHT GETRENNT
VON DER NATUR.WIR SIND NATUR.

FUr mich bedeutet Tantra, dem Leben
wieder zuzuhoren. Den Korper als
Zuhause zu erfahren. Gefuhle nicht
wegzumachen, sondern ihnen Raum zu
geben. Dem eigenen Ausdruck zu
vertrauen und dem Leben mit mehr

. Wieder mehr von dem zu leben, was

‘4 langst in uns ist.
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FUr mich ist
Tantra ein Weg
des Erinnerns.

29

Magdalenq, 35 J,, Frau, Freundin,
Tante, Lernende, Reisende
Erzieherin, Sozial Arbeiterin,
Yogo-, Tantra-, Breathwork-,
Massage Facilitator



5 g

Heiney Linnd

Ein Moment der Ruckverbindung

Dieses Ritual braucht kein besonderes Wissen und keine
Vorbereitung.

Nur ein paar Minuten Zeit
und deine Bereitschaft, wahrzunehmen.

Wenn es fur dich moglich ist, geh nach drauBen.

Suche dir einen Ort, an dem du dich fur einen Moment
wohlfuhlst, alleine in der Natur sein kannst.

Vielleicht unter einem Baum, an einem Gewasser oder
dort, wo deine FUBe die Erde berthren konnen.

Nun werde etwas langsamer.




Splre den Boden unter dir. @
Nimm wahr, was dich umgibt:
Was kannst du sehen?
Was kannst du horen?
Schmecken und riechen?
Was kannst du auf deiner Haut spuren?
Du musst nichts verandern.
Lege eine Hand auf dein Herz und eine auf deinen Bauch.
SchlieBe, wenn es sich gut anfuhlt, deine Augen.
Nimm deinen Atem wahr.
So wie er jetzt gerade flieBt - ohne ihn zu veradern.
Lass dich fur einige AtemzUge von ihm bewegen.
Spure, wie dein Kérper sich mit der Einatmung sanft
weitet und mit der Ausatmung wieder lOst.
Vielleicht moéchtest du dir innerlich sagen:
Ich bin hier.
Ich darf fuhlen.
Ich bin Teil des Lebens.
Lausche nach innen.
Was ist gerade lebendig in dir?




Vielleicht ist da Ruhe.
Vielleicht Unruhe.
Freude, Traurigkeit,

Weite, Enge
oder noch kein
klares Gefuhl.
Alles darf fur diesen
Moment da sein.

Du musst nichts festhalten.
Du musst nichts
wegmachen.

Atme.
Spure.
Sei da.

Wenn du bereit bist, 6ffne
langsam deine Augen.
Nimm noch einmal
bewusst die Natur
um dich herum wabhr.

Vielleicht bist du nicht nur in
die Natur hinausgegangen.
Vielleicht bist du fur einen
Moment zu deiner eigenen

zuruckgekehrt.
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! beglelten dich die funf Elemente durch Kerper Atem Nafur, - %

-:‘511- RitUale, Reflexion und gelebte Erfahrung.'Oder vielleicht
» ' mochtest du dich von meiner Stimme beglelten lassen durch
Meditationen, Atemrelsen und verkorperte PraX|s
F- ; 4
Welcher Weg dich auch ruft:

DU MUSST NIRGENDWO HINKOMMEN
DU DARFST DIR SELBST IMMER WIEDER BEGEGNEN .

Verbindung
beginnt dort, wo
wir erlauben, sie
wieder zu fuhlen.
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