S RINECREIGINGANE G,

Leg dich bequem in deinem Bett hin und schliefle die Augen.

Lege beide Hande auf deinen Bauch, rechts und links neben den
Bauchnabel. Atme tief ein und tief aus. Spure mit deinen Handen,
wie der Atem im Bauch ankommt und wie sich die Bauchdecke mit

jedem Ein- und Ausatmen hebt und senkt.

Lege nun deine Hande etwas hoher auf deinen Korper, auf den
oberen Brustkorb unterhalb des Schlusselbeins. Atme tief ein und
tief aus. Spure wieder mit deinen Handen, wie der Atem in deinen

Korper ein- und wieder ausstromt.

Zum Abschluss legst du deine Hande wieder auf deinen Bauch und
atmest noch einmal tief ein und aus. Deine Hande heben sich bei

jedem Atemzug mit.

Nach etwa funf tiefen Atemzugen atmest du ganz normal weiter,

lasst aber deine Hande dabei auf deinem Bauch liegen.
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