


Medizin-Wanderung

,Wo stehe ich mit meinem Vertrauen?“

Anleitung 1: Nimm dir einen Stunde Zeit und mache dich auf eine
besondere Reise. Gehe oder fahre an einen fiir dich wiirdigen Ort und
starte von dort deine Wanderung oder deinen Spaziergang.

e Schalte sdmtliche Stoérquellen aus

e Stelle den Timer auf 20min

e Stelle Kontakt zu dir selbst her, so wie wir das gemeinsam geiibt
haben. Verbinde dich mit dir, achte auf deinen Korper, deine
Gedanken und deine Gefiihle in diesem Moment. Offne deine
Sinne.

e Starte, wenn du bereit bist mit dem Gedanken: ,Wo stehe ich mit
meinem Vertrauen?” und halte den Fokus auf diesem Gedanken
fir die restlichen 20 min (wenn du abschweifst, hol dich zuriick)

e 20min in Stille gehen (beobachte alles was dir begegnet, schalte
deine Sinne ein, schaue, hore, fiihle, spiire)

e Fokus: Wo stehe ich mit meinem Vertrauen?

Nach den 20 min - schnapp dir deine Schreibsachen und notiere
deine Eindriicke, Gedanken und Gefiihle. Das ist deine personliche
Antwort auf die Frage: ,Wo stehe ich mit meinem Vertrauen?”

Ubung 2: verabrede dich mit deinem Partner oder deiner Partnerin,
wenn du dich mitteilen mochtest. Bitte dein Gegeniiber, lediglich in
der Rolle des empathischen Zuhérers zur Verfligung zu stehen
(stilles aufmerksames Zuhoren, ohne anschlieRende Kommentare
oder Interpretationen). Haltet dabei Augenkontakt. Nach der
Mitteilung gebt der Stille ihre Kraft, ggf. konnt ihr die Rollen
wechseln.

Hinweis: wenn dir diese Medizin-Wanderung gutgetan hat, dann
kannst du sie wiederholen mit dem Fokussatz: ,Was bedeutet Liebe
fir mich?”



Was heillt Vertrauen?

Vertrauen ist die Zuversicht,
dass meine Bedirfnisse
berticksichtigt werden.

... vom Gegeniber
... vom Leben

Vertrauen erlaubt,
mit unvollstandigen
Informationen gelassen
umzugehen!

Vertrauen ist der Mortel,
der die Grundmauern deines
Beziehungshauses zusammenhalt.
In diesem Haus gibt es 3 Raume:
ICH - DU - WIR

SCHENKE VERTRAUEN,
UM VERTRAUEN ZU BEKOMMEN!



