4. Atmungiibung:
Kurze Korperreise.

Ich bin ganz bei mir.

Arme und Beine sind angenehm schwer.
Arme und Beine sind angenehm schwer.
Arme und Beine sind angenehm schwer.
Ich bin ganz ruhig und entspannt, so gut ich kann.
Arme und Beine sind angenehm warm.
Arme und Beine sind angenehm warm.
Arme und Beine sind angenehm warm.
Die Ruhe kommt von selbst.
Schulter-Nackenfeld ist angenehm warm.
Schulter-Nackenfeld ist angenehm warm.
Schulter-Nackenfeld ist angenehm warm.

Ich bin ruhig und entspannt.

Kopf ist frisch und kihl.
Mein Kérper ist angenehm warm.

Ich bin ganz bei mir.

Mein Korper ist angenehm warm.
Mein Korper ist angenehm warm.

Ich bin ganz ruhig und entspannt, so gut ich kann.

Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
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Es atmet in mir.

Ich bin ganz ruhig und entspannt, so gut ich kann.

Arme fest! Atme tief! Augen auf!
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