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Auf dem Markt

Stelle dir vor, du hast Urlaub und nutzt den freien Tag, um auf dem Markt
einzukaufen. Es ist ein warmer Sommertag. Da es noch frih am Morgen ist, ist

die Temperatur sehr angenehm. Ein leuchtend blauer Himmel spannt sich tGber den
Marktplatz. Du kannst die Pflastersteine unter deinen Schuhen spuren, wahrend

du von Stand zu Stand gehst.

Ziellos wanderst du Uber den Markt und lasst dich treiben, um all die Gerausche,
Farben und Gerliche in dich aufzunehmen. Dabei kannst du wunderbar
entspannen.

Zuerst kommst du zu einem Blumenstand mit herrlich duftenden roten Rosen.
Fasse eine Rose vorsichtig am Blitenkelch, ziehe sie aus der Vase zu deiner Nase
hin und rieche daran. Nimm den Duft tief in dich auf und lasse ihn auf dich wirken.
(Duft)

Wie wirdest du ihn beschreiben? Wie empfindest du ihn? Lasse dir Zeit und
konzentriere dich nur auf diesen Rosenduft.

Stelle die Rose nun wieder zuriick in die Vase und schlendere weiter tiber den
Markt.

Dein Weg fuhrt dich zu einem Obststand. Dort gibt es die schonsten Sudfriichte.
Neben Orangen liegen Zitronen und Limetten. Geniel3e den Anblick der saftigen
Farben.

Der Handler bietet dir eine Obstplatte zum Probieren. Du nimmst ein Stuckchen
Orange. Bevor du sie kostest, atmest du den frischen Duft tief ein. Lasse die
Luft tief in deine Lungen stromen und stelle dir vor, wie die Orange schmecken
wird. Lasse dir Zeit dabei. (Duft)

Wie wirdest du den Duft beschreiben? Wie wirkt er auf dich? Nimm einfach wahr.
Koste nun das Stiick Orange und geniel3e das kuhle Fruchtfleisch.

Auf der Obstplatte befinden sich auch Zitronen-Stiickchen. Nimm ein Stiickchen
Zitrone und rieche daran. Lass auch diesen Duft tief in deinen Bauch stromen.
(Duft)

Verandert sich etwas, wenn du diesen Duft riechst? Wie geht es dir damit? Nimm
einfach wahr. Stelle dir vor, welchen Geschmack du empfindest, wenn du gleich in
die Zitrone hineinbeil3t.



