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Der November ist eine Zeit des Wandels. Die Natur zieht sich zuriick, Blatter fallen, Nebel legt
sich Uber die Landschaft. Es ist, als wiirde alles stiller werden — und doch geschieht in dieser Stille
etwas Wesentliches: Verwandlung.

So wie die Natur Altes loslasst, um Neues entstehen zu lassen, diirfen auch wir in dieser Zeit
innehalten und spliren, was gehen darf. Veranderung ist kein Bruch, sondern ein Teil des
natirlichen Kreislaufs des Lebens.

In diesem Monat ladt Dich Meditation und Natur ein, diesen Wandel achtsam zu erleben — ohne
Eile, ohne Druck. Mit einer gefihrten Meditation, Achtsamkeitstibungen und Raum zur Reflexion
kannst Du lernen, Vertrauen in den Prozess der Veranderung zu entwickeln. Denn jede
Verwandlung beginnt im Stillen — wie ein Same, der unter der Erde ruht, bevor er im Friihjahr
wieder aufbliht.

Das Blatt im Wind — Loslassen im Alltag

* Wann immer Du merkst, dass Du etwas festhaltst — einen Gedanken, eine Anspannung, einen
Arger — halte kurz inne.

Atme tief ein ... und beim Ausatmen stell Dir vor, du legst dieses Gefiihl auf ein Herbstblatt.
Sieh, wie der Wind das Blatt sanft davontragt.

* Du musst nichts erzwingen — einfach beobachten, wie Loslassen geschieht.

Atem im Nebel — Wandel spiiren

* Gehe an einem kihlen Morgen oder Abend nach draulSen.

* Spure die Luft auf Deiner Haut und beobachte Deinen Atem.

* Wenn Du ihn im Nebel oder in der kalten Luft siehst, stell Dir vor, dass Du mit jedem Atemzug
Teil dieses groRen Kreislaufs bist: Einatmen — Ausatmen — Wandlung.

Erlaube Dir, einfach nur zu atmen, ohne Ziel.
» Der Atem erinnert Dich daran, dass Veranderung bestandig ist — und dass Du in ihr sicher bist.
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Reflexionsfragen

Welche Veranderungen nimmst Du in der Natur in diesem Monat besonders wahr — und was
I6sen sie in Dir aus?

Gibt es etwas in Deinem Leben, das Du jetzt loslassen oder verwandeln mdchtest? Wie fuhlt
sich dieser Gedanke an?

Wo in Deinem Alltag kannst Du dem Wandel mit mehr Vertrauen begegnen — so wie die Natur
ihn zulasst, ohne Widerstand?
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