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Setze dich auf einen Stuhl, und zwar auf die vordere Kante der Stuhlfléche, so dass der
Ricken ganz frel ist und du aufrecht sitzt und du frei in den Brust- und Bauchraum atmen
kannst. Wenn du keinen Stuhl zur Verfiigung hast, so stell dich einfach hin, das Becken breit,
die Knie leicht gel6st, so dass das Gewicht runterrutscht, beweg kurz deine Schultern, um sie
zu spuren und lass sie schwer zu Boden sinken, dreh deinen Kopf nach rechts, nach links,
Kipp-, Nick- und Drehbewegungen sind frei, und dann schlief? die Augen und zieh die Sinne
von der AulRenwelt zurtick.

Atme jetzt vollsténdig aus und fihre den Bauch mit den Bauchmuskeln nach innen zur
Wirbelsdule. Dann atmest du ein und flllst den Bauch und er wélbt sich nach vorne wie ein
Ballon. Du atmest weiter und fillst den Brustkorb, nach vorne weiten, und dann ziehst du
die Schultern hoch zu den Ohren. Ausatmen, die Schultern jetzt wieder 16sen, den Brustkorb
senken, den Bauch mit den Bauchmuskeln aktiv nach innen ziehen, um alle Luft auszuatmen.

Einatmen, der Bauchraum wodlbt sich nach vorne wie ein Balon, den Brustkorb weiten,
weiteratmen, die Schultern hoch bis zu den Ohren ziehen. Ausatmen, die Schultern |6sen, den
Brustkorb senken, den Bauch aktiv nach innen ziehen. Einatmen, Bauchraum, die Luft bleibt
dort, den Brustkorb weiten, und die Schultern zu den Ohren ziehen. Ausatmen, die Schultern
|6sen, den Brustkorb senken und den Bauch nach innen ziehen. Noch einma einatmen,
Bauchraum wolben, Brustkorb weiten, die Schultern zu den Ohren ziehen, ausatmen, die
Schultern 16sen, den Brustkorb senken und den Bauch nach innen ziehen.

Lass jetzt die Atmung ganz eingenstandig ein- und ausstrémen, halt die Augen geschlossen
und spur fur einen Moment den ruhigen, friedvollen Zustand des Geistes.
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