
Der innere Garten 
ዉሽጣዊ ቦታ ኣታኽልቲ 
 
Vielleicht beginnen Sie am besten mit einer Kurzform der Achtsamkeits-Übung.  

  

ብዝበለጸ ልምምድኩም ክትጅምሩ እንከለኹም ብሕጽር ዝበለ ኣገባብ ብጥንቁቕ ኣተኲሮ ትጀምሩ  

 

Anschließend lade ich Sie ein, sich in Ihrer Vorstellung einen Garten ganz nach Ihrem 
Geschmack einzurichten. Möglicherweise sind Sie schon ein wenig neugierig: Wie könnte wohl 
ein Garten aussehen, den Ihr Unbewusstes Ihnen jetzt hilft, sich auszumalen? Nur erst einmal 
jetzt, für den Augenblick. 

 

ብድሕሪኡ ከም ንዓኹም ዝምችኣኩም ጌርኩም ነቲ ቦታ ኣታኽልትኹም ብስነ ኣእምሯዊ ስእሊ መሰረት ክተትሕዝዎ ( 
ክትስርትዎን) ክትሃንጽዎን ይዕድመኩም ምናልባሽ ዉን እቲ ቦታ ኣታኽልትኹም ከመይ ኰን ይመስል ኢልኩም ቁሩብ 
ትህንጠዩ ትዀኑ ኮይኑ ግን እቲ ዉሽጣዊ ሓሳባትኩም ከይተፈለጠኩም ንኽትስእልዎ ብሓገዝ ዉሽጣዊ ሓሳባትኩም 
ንዝተወሰኑ ግዜ ሓንሳብ ክትርእይዎ ኢኹም 

 

Was glauben Sie, wie groß sollte Ihr Garten wohl sein? Und welche Umgrenzung sollte der 
Garten haben? Eher eine Mauer oder eine natürliche Hecke oder einen Zaun? Können Sie sich 
den Zugang zu Ihrem Garten vorstellen? Das Tor oder die Tür zum Beispiel? Vielleicht sehen 
Sie den Garten von außen – und was auch immer Ihnen gerade durch den Sinn geht, ist ganz in 
Ordnung. 

 

እንታይ ይመስለኩም እቲ ቦታ ኣታኽልትኹም ከመይ ኮን ይመስል ኢልኩም ትህንጠዩ ዶ ትዀኑ? እቲ ወሰን ወሰኑ ኸ 
ባህርያዊ ሓጹር (ኣግራብ) ዶ ወይስ ብሓጹር ስልኪ ዝተሰርሐ ይኸውን:: እቲ መእተዊ ናብ ቦታ ኣታኽልትኹም ብስነ 
ኣእምሯዊ ይረኣየኩም ዶ? ንኣብነት ነቲ ካንሸሎ ወይ ነቲ ማዕጾምናልባት ብደገ ኮይንኩም ነቲ ቦታ ኣታኽልትኹም 
ትርእይዎ ብዘየገድስ ኩሉ ኣብ ኣእምሮኹም ዝመጸኩም ሓሳባት ኩሉ ጽቡቅ እዩ  

  

Lassen Sie sich ruhig Zeit, durch das Gartentor oder die Tür oder den Eingang ganz bewusst 
hineinzugehen, die Schwelle zu überqueren ... Und wenn Sie es sich erlauben können, sich den 
Garten bei schönem Wetter und in einer angenehmen Jahreszeit vorzustellen – gibt es dort 
Bäume, und ist Ihr Lieblingsbaum dabei? ... Und welche Blumen oder Sträucher oder andere 
Lieblingspflanzen können Sie dort sehen? ... Können Sie sie auch riechen, wenn es Ihnen 



guttut, den Duft einzuatmen? Gibt es auch ein Wasser – einen Brunnen, Bach oder Teich oder 
See – in Ihrem Garten? … 

 

ብዓቕሊ ጊዜኹም ወሲድኩም ብምስትብሃል ናብ ቦታ ኣታኽልትኹም በቲ ማዕጾ ወይ መእተዊ ነቲ ልዳት ተሳጊርኩም 
ብስእለ ኣእምሮኹም ጌርኩም ነቲ ቦታ ኣታኽልትኹም ኣብ ጽቡቕ ኩነታት ኣየር ዘሐጉስ ምቹእ ክፍለ ዓመት  ወይ 
ወርሓት ክትርእይዎ ዕድል ሃቡ ኣብኡ ኸ ንስኹም እትፈትውዎም ኣግራብ ኣለው ዶ? እንታይ ዓይነት ንኣሽቱ ኣግራብ 
(ቆጥቋጥ) ዕንባባታት ወይ ውን ንስኹም እትፈትውዎም ተኽልታት ይረኣዩኹም ዶ ኣለው? እቲ ምኡዝ ሽትኦም ከ 
ይሸተኩም ዶ ኣሎ?  እቲ ምኡዝ ሽታ ኣግራብ ንዉሸጥኹም ክትስሕብዎ ደስ ዶ ይብለኹም? 

 

Mögen Sie vielleicht eine Wiese oder Rasen oder andere Grünflächen in Ihrem Garten haben? 
Können Sie auch ኸetwas Angenehmes hören? Etwa Vogelgezwitscher oder das Plätschern von 
Wasser oder das Summen der Insekten in den Blumen – und was auch immer Ihnen gerade 
durch den Sinn geht, ist ganz in Ordnung … 

 

 ኣብ ቦታ ኣታኽልትኹም ማይ ከ ኣሎ ዶ ፈልፋሊ ወይ ፈሳሲ ማይ (ማይ ዛራ)  ወይ ውን ዕቋር ማይ ምናልባት ከ ልሙዕ 
ሳዕሪ ኸ ኣሎ ዶ ይኸዉን? ደስ ዝብል ጥዑም  ድምጺ ጩቕጩቕታ ኣዕዋፍ ማይ እንዳ ነጸጋ (እንዳ ገጨባ) ከምኡ ውን 
ሓሻራት ኣብ ልዕሊ ዕንባባታት  ዚዝ (ኒን) እንዳበላ ክዝንብያ ኸ ትሰምዑ ዶ ኣለኹም? 

 

Könnten Sie sich vorstellen, in Ihrem Garten einen Ruheplatz einzurichten, erst einmal für sich 
selbst und dann für alle Anteile von sich, die Sie gern einmal an einem guten, sicheren Ort wie 
diesem ausruhen lassen wollen? In welchem Bereich Ihres Gartens wäre so ein Ruheplatz 
besonders schön? 

 

መጀመርያ ንዓኹም ዝኸውን ብድሕሪኡ ከኣ ነቲ ዝተረፈ ክፋል  ናይ ኣካልኩም (ክፋል ገዛእ ርእስኹም) ብስእለ 
ኣእምሮኹም ሓደ ነዓኹም ዘተኣማምን ደስ ዘብል ህዱእ ተዕርፉሉ ቦታ ክተዘጋጅዉ ዶ ትኽእሉ? ኣየናይ ከባቢ ቦታ 
ኣታኽልትኹም ክተዕርፉሉ ትኽእሉሉ ዝጸበቐ ቦታ ኮን ይኸውን 

Und wenn Sie den Platz einrichten – vielleicht eine Hängematte oder einen Liegestuhl oder 
einen schönen Tisch und ein paar bequeme Gartenstühle, vielleicht auch eine Schaukel und 
einen Spielplatz für ein Kind oder Kinder, wenn Sie das mögen – können Sie ja vielleicht ganz 
liebevoll sein und sich vornehmen, dass sich hier alles in Ihnen wohlfühlen soll, das eine 
Erholung brauchen könnte. 

 

እንተድኣ ነቲ ቦታ ተዘጋጅዉዎ ኣለኹም ሞናልባት  ምቹእ ጥጡሕ ተዕርፉሉ ብጨርቂ ተሰርሐ ሰለል ወይ ውን 
እንተደለኹም በጥ ኢልኩም ሰለል ክትብሉሉ  እትኽእሉሉ ኩርሲ (ወንበር)  ከምኡ ዉን ምቹእ ኮፍ መበሊ ኮራሲ ምስ 
ጠረቤዝኡ ከምኡ ውን ንሓደ ወይ ውን ንብዙሓት ቆልዑት መዘናግዒ ዝኸውን ሰለል መጻወቲ ቦታን ዘለዎ መደብ 
ኣዉጺእኩምቊ ብፍቶትኩም ክትሰርሑ ትህቅኑ እዚ ኩሉ ዕረፍትን ምቾትን ስለዘድልየኩም እዩ  

 



Vielleicht mögen Sie sich noch einmal bewusst umschauen: Gibt es noch etwas, das wie das 
"Tüpfelchen auf dem I" wäre, wenn es das jetzt auch noch hier in Ihrem Garten gäbe? Lassen 
Sie sich ruhig Zeit … 

 

ምናልባሽ ውን ነቲ ከባቢኹም ደጊምኩም ብዕምቆት ትርእይዎ እሞ ገለ ከተመዓራርይዎም ዘለኩም ነገራት ኣብ ቦታ 
ኣታኽልትኹም ክትረኽቡ  ስለ ትኽእሉ ግዜኹም ወሲድኩም ክትሓሰቡሉ ትኽእሉ ኢኹም  

 

Zum Schluss: Schauen Sie noch einmal, ob der Garten gut umgrenzt ist; vielleicht können Sie 
dazu sogar ein wenig die Vogelperspektive einnehmen: Ist der Garten gut eingezäunt oder hat 
er eine natürliche Grenze? Hat er eine angenehme Nachbarschaft oder ist er gut eingebettet in 
die umgebende Natur? Sie dürfen ihn sich ja so wünschen, wie es Ihnen jetzt gefällt. Ist es so in 
Ordnung, oder fällt Ihnen noch etwas ein, das sie noch einrichten oder verändern möchten? 

 

ኣብ መወዳእታ ነቲ ቦታ ኣታኽልትኹም ደጊምኩም ጽቡቕ ጌርኩም ብደቂቕ ተዓዘብዎ! እቲ ቦታ ኣታኽልትኹም 
ወሰናስኑ ብግቡእ ተደሪቱን ተሓጺሩን ኣሎ ዶ? እቲ ሓጹር ከ ባህርያዊ ደረት (ገደብ)  ድዩ ዘለዎ? እቶም ጎረባብቲ ኸ 
ጥዑያት (ጥዑማት) ድዮም? ብግቡእ ድዩ ተሰሪቱ እቲ ቦታ ኣታኽልትኹም? ከም ንዓኹም ደስ ዝብለኩም ጌርኩም 
ክትምነይዎ ትኽእሉ ኢኹም (ኣብ ስእለ ኣእምሮኹም) ከምኡ ዉን ገለ ዝጎደለ ወይ ውን ሓድሽ ሓሳብ መጺእኩም 
ክትውስኹሉ ወይ ውን ከትቅይርዎ ዶ ትደልዩ?  

 

Wenn Sie schließlich alles noch einmal als Gesamtbild wahrnehmen, zum Gartentor oder 
Ausgang hinausgehen, sich umschauen, den Eingang wahrnehmen ... Sie können ja jederzeit 
wieder in Ihren geheimen inneren Garten, nur Sie wissen, wie man dorthin findet, und Sie 
können dort den Anteilen von sich eine innere Rückzugsmöglichkeit geben, die sich gerade 
ausruhen möchten oder eine Erholung brauchen könnten ... Vielleicht ist es gut, den Eingang 
noch einmal deutlich wahr zu nehmen? Die Tür oder das Tor zu Ihrem Garten? 

 

እንተድኣ ንኹሉ ደጊምኩም ንመጨረሻ ግዜ ርኢኹም(ጠሚትኩም) ነቲ ናይ ቦታ ኣታኽልትኹም ካንቸሎ ወይ ውን ነቲ 
መውጽኢ ማዕጾ ርኢኹም ኣብ ንዓኹም ቃሕ ዝበለኩም እዋን ናብ ምስጢራዊ ውሽጣዊ ቦታ ኣታኽልትኹም ብኸመይ 
ጌርኩም ከም ትምለሱ ትፈልጡ ኢኹም ኣብኡ ድማ ነቲ ክፋል ናትኩም ህድኣትን ዕርፍትን ዝረኽበሉ ዕድል ተጠጥሑ 
ኣሸበሸብ ድማ ጽቡቕ እዩ ደጊምኩም ነቲ መእተዊ ካንቸሎ ወይ ውን ነቲ ማዕጾ ናይ ቦታ ኣታኽልትኹም ብትኽክል 
ከተረጋግጹ? 

 

Wenn Sie sich dann in Ihrer Vorstellung so drehen, dass Sie das Tor oder den Eingang zum 
Garten im Rücken haben, können Sie von dort aus ganz allmählich, in Ihrem eigenen Tempo, 
zurückkehren in die aktuelle Wirklichkeit, hier in diesen Raum, wo Sie merken, dass Ihre Füße 
Kontakt mit dem Boden haben, dass Sie Ihre Beine allmählich besser spüren und Ihren Po, 
vielleicht die Sitzunterlage fühlen, Ihren Rücken, Arme und Hände, Schultern, Hals und Kopf, 
und die Augen öffnen, wenn es in Ordnung ist … 



 

ብስእለ ኣእምሮኹም ነቲ መእተዊ ካንቸሎ ወይ ውን ማዕጾ ቦታ ኣታኽልትኹም ሒቖኹም ሂብኩሞ ኣለኹም ሕጂ 
ድማ ቀስ ኢልኩም ጊዜኹም ወሲድኩም ኣብ ህልዊ ኩነት ናብዚ ክፍሊ ተመለሱ ከም’ቲ ትዝክርዎ ኣብ መንበር ኮፍ 
ኢልኩም ብኸብዲ እግርኹም ኣጠጢሕኩም መሬት ረጊጽኩም ነቲ መተርኣስ ናይ ኮፍ መበሊ ውን ምቹእ ከም ዝኾነ 
ትግንዘቡ ከምኡ ውን ሒቖኹም ኣእዳውኩም ብምሉኡ መናኩብኩም ክሳድኩምን ርእስኹምን ይፍለጠኩም እንተ ድኣ 
ጽቡቕ ይስመዓኩም ኣሎ ድማ ኣዒንትኹም ክትከፍትዎም ደሊኹም ድማ ጽቡቕ እዩ። 

 

Aus: Michaela Huber, Der innere Garten. Ein achtsamer Weg zur persönlichen Veränderung. 

Paderborn: Junfermann 2005, S. 65-67. 


