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Die Liebe in mir 
 

Ich schließe meine Augen … und entspanne mich. 
 

Meine Hände … meine Arme … der Kopf … der Oberkörper … 
der Unterleib … die Beine … und die Füße entspannen und 
lassen los. Alle Anspannungen, Gedanken, Geräusche, nehme 
ich wahr … und lasse los. 

 
Mit jedem Atemzug wird mein Körper ruhiger und entspann-
ter. – PAUSE 30 Sekunden 

 
Jede Zelle meines Körpers entspannt sich und lässt los. 

 
Ich fühle mich wohl und entspannt. 

 
Ich sehe vor meinem geistigen Auge einen wunderschönen 
Garten, er ist mit Blumen bepflanzt. Ich spaziere durch diesen 
Garten, ich rieche den feinen Duft, der von den Blumen aus-
geht, und ich fühle eine Leichtigkeit in mir. Sie durchströmt 
meinen ganzen Körper. Ich fühle, wie sich die Leichtigkeit auf 
die Pflanzen und die Umgebung ausweitet. Alles wird noch 
strahlender und heller. Die Farben werden deutlicher und ich 
spüre, wie sich diese Farben in mir verströmen. Sie durchflu-
ten meinen ganzen Körper und tragen mich in ein Bewusst-
sein jenseits dieser Welt. Dort ist alles voller Liebe. Die Wesen, 
die ich treffe, sind freundlich und strahlen mich liebevoll an. 
Die Welt, in der sie leben, ist weich und voller Farbenpracht. 
Ich spüre die Liebe, die mich umgibt, in allem was ich sehe 
und fühle. Sie ist rein und voller Anmut. 
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Alles, was ich wahrnehme, ist Liebe. Diese Liebe begleitet 
mich auf alle Ebenen. 

 
ICH BIN DIE LIEBE. 

 
– PAUSE – 

 
Voller Freude und erfüllt von dieser Liebe, kehre ich zurück 
in diesen Garten. Ich bedanke mich bei den Blumen und 
Pflanzen für ihre Schönheit, die sie mir schenken und freue 
mich, dass ich hier sein durfte. 

 
Ich komme langsam wieder zurück, in das Hier und Jetzt. Ich 
spüre den Boden unter meinen Füßen, spüre meine Arme, 
meine Hände, meine Beine, recke und strecke mich, und 
wenn ich bereit dazu bin, öffne ich langsam meine Augen.
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