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Setz dich bequem hin, schlieBe deine Augen und spiire, wie du mit deinen Beinen den
Boden berihrst. Du spiirst den FuBboden unter deinen FiiBen, der dich sicher tragt und
vielleicht auch die Stuhllehne am Riicken, die sich stiitzt und die Sitzfléche, auf der du
sitzt. Du kannst nun frilher oder spéter fir einen Augenblick deinen Atem wahrnehmen,
wann deine Einatmung und wann deine Ausatmung erfolgt. Wéhrend du deinen Atem
spirst, wie er ein- und ausstrémt, kannst du dir erlauben, mehr loszulassen und zu
entspannen. Vielleicht kannst du jetzt schon das Gefilhl der Ruhe und Entspannung
spiren, wéhrend du weiter ein- und ausatmest. Du kannst dich nun in deiner Phantasie

auf eine Reise begeben.



