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Nalur

Genief? jeden Schritt!
Nimm bewusst wabhr,
wie deine Fufe die Erde bertihren.
Geh so, als wiirdest du die Erde
mit deinen Flf3en klssen.
(Thich Nhat Hanh)

Warm gelaufen, mein Atem -
regelmafdig
Einfach laufen, gelaufen werden
Ohne Anstrengung

Baumwipfel Uber mir
Laufen, laufen, laufen

Verbunden mit dem Boden,

den Baumen, den Blattern,
dem Vogelgezwitscher...
Teil der Natur, eins mit der Schopfung.

ﬁGenieijeden Schritt!
Du bist eins mit der Erde.

}Denke beim Einatmen ,Die Erde”,
beim Ausatmen ,klssen”.
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