5. Bauch-Ubung
Ich bin ganz bei mir.

Ich bin ganz ruhig und entspannt, so gut ich kann.
Arme und Beine sind angenehm schwer.
Ich bin ganz ruhig und entspannt, so gut ich kann.

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

Die Ruhe kommt von selbst.
Mein Kopf bleibt leicht und frei.

Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.
Meine Atmung ist ruhig und gleichmaRig.

Ich bin ganz ruhig und entspannt.

Mein Herz schlagt und ich bin ganz ruhig.
Mein Herz schlagt und ich bin ganz ruhig.
Mein Herz schlagt und ich bin ganz ruhig

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

Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.

Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.
Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.
Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.
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Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.
Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.
Ich ruhe in mir selbst, ich finde zu meiner eigenen Mitte zuriick.

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

Arme fest! Atme tief! Augen auf!
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