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Wahrnehmungs-Übung auf der Brücke:

Ort:
Auf einer Brücke, von der das Fliessen des Wassers gut sichtbar ist.
Ich stelle mich in den Fluss des Lebens

Ich stelle mich ans bergseitige Brückengeländer, meinen Blick aufs mir zuströmende Wasser gerichtet. Ich lasse diese Situation auf mich wirken. 

Wie geht es mir dabei? 

Was empfinde ich? 

Wie geht mein Atem? 
Wie fühle ich mich, wenn ich mich nun umdrehe und meinen Rücken dem zuströmenden Wasser darbiete? 
Nun kann ich auch das von mir wegfliessende Wasser beobachten. Ich kann diesen Eindruck verstärken, indem ich mich ans talseitige Brückengeländer begebe. Das Wasser strömt von mir weg, vor mir her, auf ein fernes Ziel zu. Verändert sich mein Atem? 
Auch hier kann ich mich umdrehen und hinter meinem Rücken das Wasser wegfliessen lassen, vor mir das zuströmende Wasser aufnehmen. 
In welcher Stellung ist es mir heute besonders angenehm? 
Was für Gedanken verbinde ich mit dieser Situation? 
Welche Situation ist mir heute eher unangenehm, ahne ich, weshalb? 
Ich kann mich auch ganz bewusst an eine dieser Positionen stellen und in dieser Stellung über mein Leben sinnieren, nachdenken, beten, Kraft empfangen, Vergangenes loslassen, mich voller Vertrauen neu dem Fluss meines Lebens anvertrauen...... -

oder auch einfach dankbar die Brücke begehen, die mich sicher ans andere Ufer führt.
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