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Wähle einen Moment,  in  dem du dich von einem Ort  zum anderen

bewegst:  beim Gehen zur Arbeit,  beim Einkaufen,  auf dem Weg

zur Bahn oder einfach durch deine Wohnung.

Stel le dir  bei  jedem Schritt  vor,  dass du eine kleine Lichtspur

hinterlässt –  als  würde dein Fuß einen leuchtenden Abdruck auf

dem Boden erzeugen.

Während du gehst,  r ichte deine Aufmerksamkeit  bewusst auf

die Empfindungen deiner Füße: das Abrollen,  das Gewicht,  die

Textur des Bodens.

Mit  jedem Schritt  kannst du dir  innerl ich sagen:

 „Mit  jedem Schritt  bringe ich mehr Leuchten in meinen Tag.“

Wenn du möchtest,  verbinde die Übung mit  einem Lächeln oder

einem freundlichen Gedanken an dich selbst oder andere.

L U M I N O U S  F O O D S T E P S

S I E  V E R W A N D E L T  A L L T Ä G L I C H E  W E G E  I N  K L E I N E ,  L I C H T V O L L E
R I T U A L E .  D U  V E R B I N D E S T  A C H T S A M K E I T  M I T  V I S U A L I S I E R U N G  U N D

P O S I T I V I T Ä T  –  U N D  E R I N N E R S T  D I C H  D A R A N ,  D A S S  D U  Ü B E R A L L ,  W O  D U
B I S T ,  L I C H T  U N D  F R E U N D L I C H K E I T  H I N T E R L A S S E N  K A N N S T .  S I E  I S T

U N A U F F Ä L L I G ,  K R E A T I V  U N D  S C H E N K T  D I R  I M  A L L T A G  I M M E R  W I E D E R
E I N E N  M O M E N T  I N N E R E S  S T R A H L E N

L e u c h t s p u r e n  i m  A l l t a g


