Tinnitus lindern durch Entspannungsiibungen
Ubungsanleitung progressive Muskelentspannung (PMR/PME)

Bitte legen Sie sich auf den Ricken.

Die Unterlage sollte nicht zu weich und trotzdem bequem sein.

Bitte tragen Sie lockere Kleidung.

Sie sollten wahrend dieser Ubung nicht gestért werden und es sollte lhnen angenehm
warm sein.

Die Beine liegen etwas auseinander. lhre Fufe fallen locker nach aul3en.

Die Arme befinden sich etwas abseits vom Korper.

Ihre Handflachen zeigen nach oben.

Wenn lhnen das unangenehm ist. kdnnen Sie die Hande natlrlich auch anders hinlegen.

Atmen Sie ganz tief in den Bauch.
Beim Einatmen sagen Sie sich Entspannen.
Beim Ausatmen lassen Sie den Kdrper in den Boden sinken.

Heben Sie nun ein wenig das rechte Bein und spannen Sie alle Muskeln im Bein an.

Die Anspannung sollte fest sein aber. keine Schmerzen verursachen.
Halten Sie Anspannung. fihlen Sie die Spannung im Bein.

Und lassen Sie nun das Bein wieder absinken.

Heben Sie alle Spannungen auf.

Spuren Sie wie sich das gesamte Bein vollkommen entspannt.

Heben Sie nun das linke Bein ein wenig an und spannen Sie alle Muskeln im Bein an.
Halten und fuhlen Sie die Spannung im ganzen Bein.

Und lassen Sie das Bein wieder runter. Spuren Sie. wie alle Spannungen aus dem Bein
entweichen und wie es angenehm schwer wird.

Nun heben Sie bitte das Becken und spannen Sie die Beckenmuskeln und den unteren
Rucken stark an.

Flahlen Sie die Spannung.

Und lassen Sie das Becken wieder sinken.

Heben Sie jetzt den Brustkorb etwas hoch.

Wolben Sie den Rucken und ziehen Sie die Schulterblatter am Ricken zusammen.
Spuren Sie die Spannung im Rucken.

Und lassen Sie los. kommen Sie mit dem Rucken wieder herunter.

Flahlen Sie die Entspannung im unteren Rlcken.

Spannen Sie nun die Bauchmuskeln und die Brustmuskeln an.

Spannen Sie stark an.

Flahlen Sie die Spannung.

Und lassen Sie los. Spuren Sie. wie sich Ihr Bauch und Ihre Brust ganz entspannt.
Spuren Sie wie die Muskeln herab sinken.

Nun heben Sie die Arme etwas an.
Spannen moglichst alle Muskeln in beiden Armen an und ballen die Hande zu Fausten.



Fassen Sie noch etwas fester.
Und lassen Sie los.
Spuren Sie die angenehme Schwere und Entspannung in den Armen.

Nun ziehen Sie die Schultern hoch zum Kopf und spannen die Schultermuskeln und die
Nackenmuskeln stark an.

Flhlen Sie die Spannung in Schultern und Nacken.

Und lassen Sie los.

Die Schultern fallen wieder herunter.

Der Nacken flhlt sich ganz entspannt an.

Spuren Sie die Entspannung.

Drehen Sie den Kopf nach rechts bis Sie auf Widerstand stol3en.
Kurz halten.

Und nun drehen Sie den Kopf nach links.

Kurz halten.

Und den Kopf wieder zur Mitte bringen.

Ziehen Sie nun das ganze Gesicht zusammen. als ob Sie eine Grimasse schneiden
mochten.

Alle Gesichtsmuskeln werden zusammengezogen.

Flhlen Sie die Anspannung in den Gesichtsmuskeln.

Und entspannen Sie das Gesicht.

Flhlen Sie die Entspannung und Durchblutung in den Gesichtsmuskeln.

Der ganze Korper fuhlt sich nun ganz entspannt an.
Achten Sie darauf. dass kein Muskel mehr angespannt ist.
Gehen Sie kurz mit Ihrer Aufmerksamkeit

zu den FuRen

zu den Handen

Zu den Schultern.

Zum Gesicht

und zum Kiefer.

Wir beginnen nun mit unserer Reise durch den Korper.

Flahlen Sie sich in das jeweilige Korperteil ein und wiederholen Sie geistig 2 bis 3 mal.
Dass dieses Korperteil warm und entspannt ist.

Ihr Unterbewusstsein wird Sie dadurch bei Ihrer Entspannung stark unterstitzen.

Spuren Sie lhre FiliRe und Zehen und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Fulde sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Unterschenkel und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Unterschenkel sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Knie und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Knie sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Oberschenkel und sagen Sie sich.
Meine Oberschenkel sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhr GesaR und sagen Sie sich.



Mein Gesal} ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Unterleib und sagen Sie sich.
Mein Unterleib ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Riicken und sagen Sie sich 3 mal.
Mein Ricken ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Bauch und sagen Sie sich 3 mal.
Mein Bauch ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Hande und sagen Sie sich 3mal.
Meine Hande sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Arme und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Arme sind warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Nacken und sagen Sie sich 3mal.
Mein Nacken ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Mund und lhren Kiefer und sagen Sie sich 3 mal.
Mein Mund ist warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Wangen und sagen Sie sich.
Meine Wangen sind ganz warm und entspannt.

Spuren Sie lhre Stirn und sagen Sie sich.
Meine Stirn ist ganz entspannt.

Spuren Sie lhre Augen und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Augen sind ganz entspannt.

Spuren Sie lhre Nase und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Nase ist ganz entspannt.

Spuren Sie lhre Ohren und sagen Sie sich 3 mal.
Meine Ohren sind ganz warm und entspannt.

Spuren Sie lhren Hinterkopf und sagen Sie sich 3 mal.
Mein gesamter Hinterkopf ist ganz entspannt.

Entspannen Sie nun die ganze Kopfhaut und sagen Sie sich.
Mein ganzer Kopf ist angenehm entspannt.

Bitte prufen Sie ob Sie ganz wach und bewusst sind.
Sagen Sie sich kurz innerlich
Ich bin ganz wach und bewusst.

Ende der Ubungsanleitung progressive Muskelentspannung (PMR/PME)



Ubungsanleitung autogenes Training (AT)

Sorgen Sie zunachst dafir, dass Sie die nachsten 30-40 Minuten ungestort sind und der
Raum gut gelUftet ist.
Bringen Sie sich in eine angenehme Sitz oder Liegeposition und schliel3en Sie die Augen.

Atmen sie einige Male tief in den Bauch ein.

Nun beginnen Sie mit den Formeln.
Sprechen Sie die Formeln innerlich in der Ich-Form und wiederholen Sie jede Formel 3-6
Mal.

Beginnen Sie mit der Ruheformel und fahren Sie dann mit den Schwereformeln fort.
Konzentrieren Sie sich dabei auf das Schweregefiihl im jeweiligen Korperteil.

Entsprechend verfahren Sie mit den weiteren Formeln.
Konzentrieren Sie sich bei den Warmeformeln auf Warmegefihle.
bei der Atemformel auf die Atmung.

bei der Herzschlagformel auf den Herzschlag.

bei der Formel fir das Sonnengeflecht auf Warme im Bauch.

und bei der Stirnformel auf ein kiihles Gefuhl an der Stirn.

Wenn Sie Autogenes Training nicht zum Einschlafen einsetzen, ist es sehr wichtig, dass
sie nach der letzten Formel, die sogenannte Ricknahme durchfiihren.

Die Formel lautet hier ,Arme fest“; winkeln Sie dabei die Arme mehrfach an, strecken und
rakeln sie sich, damit der Organismus wieder angeregt wird.

Soll das Autogene Training beim Einschlafen verwendet werden, wird keine Ricknahme
durchgefuhrt.

Wenn Sie Autogenes Training zum ersten Mal durchfuhren, kann es sein, dass sich die
gewulnschten Empfindungen noch nicht einstellen.

Teilweise stellen sich vielleicht sogar kurzfristig gegenteilige Wirkungen ein (z.B., dass bei
der Formel fir den Herzschlag, das Herz zunachst etwas schneller schlagt).

Das ist normal und muss sie nicht beunruhigen.

Die gewlinschten Wirkungen stellen sich dann nach einigen Durchflihrungen ein.

Damit Autogenes Training richtig wirken kann, ist es notwendig, das Training mehrfach pro
Woche (mindestens drei Mal) durchzufihren.

Die Formeln des Autogenen Trainings.

Ruheformel.
Ich bin ruhig.
Ich bin ganz ruhig.

Schwereformeln.

Mein rechter Arm ist schwer.
Mein linker Arm ist schwer.
Meine Arme sind schwer.
Mein rechtes Bein ist schwer.
Mein linkes Bein ist schwer.



Meine Beine sind schwer.

Warmeformeln.

Mein rechter Arm ist warm.
Mein linker Arm ist warm.
Meine Arme sind warm.
Mein rechtes Bein ist warm.
Mein linkes Bein ist warm.
Meine Beine sind warm.

Formel fiir die Atmung.
Mein Atem stromt leicht und regelmafig.

Formel fiir den Herzschlag.
Mein Herz schlagt ruhig und regelmafRig.

Formel fiir das Sonnengeflecht.
Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.

Formel fiir die Stirn.
Meine Stirn ist kihl und glatt.

Riicknahmeformel .
Arme fest.

Wir tiben nun das autogene Training.

Ich bin ruhig.
Ich bin ruhig.
Ich bin ganz ruhig.

Mein rechter Arm ist schwer.
Mein rechter Arm ist schwer.
Mein rechter Arm ist ganz schwer.

Mein linker Arm ist schwer.
Mein linker Arm ist schwer.
Mein linker Arm ist ganz schwer.

Meine Arme sind schwer.
Meine Arme sind schwer.
Meine Arme sind ganz schwer.

Mein rechtes Bein ist schwer.
Mein rechtes Bein ist schwer.
Mein rechtes Bein ist ganz schwer.

Mein linkes Bein ist schwer.
Mein linkes Bein ist schwer.
Mein linkes Bein ist ganz schwer.



Meine Beine sind schwer.
Meine Beine sind schwer.
Meine Beine sind ganz schwer.

Mein rechter Arm ist warm.
Mein rechter Arm ist warm.
Mein rechter Arm ist ganz warm.

Mein linker Arm ist warm.
Mein linker Arm ist warm.
Mein linker Arm ist ganz warm.

Meine Arme sind warm.
Meine Arme sind warm.
Meine Arme sind ganz warm.

Mein rechtes Bein ist warm.
Mein rechtes Bein ist warm.
Mein rechtes Bein ist ganz warm.

Mein linkes Bein ist warm.
Mein linkes Bein ist warm.
Mein linkes Bein ist ganz warm.

Meine Beine sind warm.
Meine Beine sind warm.
Meine Beine sind ganz warm.

Mein Atem stromt leicht und regelmafig.
Mein Atem stromt leicht und regelmafig.
Mein Atem stromt ganz leicht und regelmafig.

Mein Herz schlagt ruhig und regelmafig.
Mein Herz schlagt ruhig und regelmafig.
Mein Herz schlagt ganz ruhig und regelmafig.

Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.

Mein Sonnengeflecht ist stromend warm.

Mein Sonnengeflecht ist stromend und ganz warm.
Meine Stirn ist kihl und glatt.

Meine Stirn ist kiihl und glatt.

Meine Stirn ist ganz kuhl und glatt.

Arme fest.

Ende der Ubungsanleitung Autogenes Training.



Ubungsanleitung Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
(Korperreise / Phantasiereise)

Bitte legen Sie sich auf den Ricken. Die Unterlage sollte nicht zu weich und trotzdem
bequem sein. Bitte tragen Sie lockere Kleidung. Sie sollten wahrend dieser Ubung nicht
gestort werden und es sollte Ihnen angenehm warm sein.

Wenn Sie mogen, breiten Sie eine Decke Uber sich aus.

Die Beine liegen etwas auseinander, lhre Fule fallen locker nach auf3en. Die Arme
befinden sich etwas abseits vom Korper. lhre Handflachen zeigen nach oben ... alternativ
kénnen Sie die Hande auch auf die Brust legen. Schlie3en Sie die Augen.

Richten Sie noch einmal lhre Lage aus, sodass Sie bequem und unbedrangt liegen.
Sagen Sie sich innerlich: “Ich bin wahrend der ganzen Ubung wach und bewusst.*
Wiederholen Sie das einige Male.

--- 10 Sekunden Pause ---

Werden Sie ruhig und friedlich. Stellen Sie sich vor, dass sich mit dem Einatmen Ruhe im
ganzen Korper ausbreitet. Mit dem Ausatmen sagen Sie sich ,loslassen®.
--- 15 Sekunden Pause ---

Achten Sie jetzt auf Gerausche in lhrer Umgebung, ohne dass Sie Uber diese Gerausche
nachdenken ... zuerst achten Sie auf Gerausche aus der ferneren Umgebung ... jetzt auf
Gerausche hier im Zimmer.
--- 10 Sekunden Pause ---

Stellen Sie sich geistig den Raum vor, in dem Sie gerade liegen ... stellen Sie sich die
Decke vor, die Wande, die Turen, die Fenster und den FulRboden ... sehen Sie sich selbst
hier im Zimmer liegen, visualisieren Sie |hren eigenen, liegenden Korper.

--- 10 Sekunden Pause ---

Nehmen Sie nun die Stellen wahr, an denen der Kérper den Boden berihrt.
--- 10 Sekunden Pause ---

Wandern Sie mit der Aufmerksamkeit zum Atem, ohne ihn zu verandern ... nehmen Sie
den Atem einfach nur wahr ... in der Nase ... im Brustraum ... an der Bauchdecke.
--- 10 Sekunden Pause ---

Jetzt kommt der Moment, in dem Sie einen Entschluss fassen kdnnen ... es sollte ein sehr
einfacher Entschluss sein ... vielleicht kommt ganz von selbst ein Entschluss aus lhrem
Unbewussten hervor ... sprechen Sie den Entschluss 3-mal innerlich vor sich hin ... er wird
durch die weitere Ubung tief im Unbewussten verankert.

--- 10 Sekunden Pause ---



Lassen Sie nun die Wahrnehmung relativ rasch von einem Korperteil zum nachsten
wandern.

Benennen Sie im Geiste das jeweilige Korperteil und splren Sie gleichzeitig hin ...

Bewegen Sie lhre Wahrnehmung zur rechten Hand ...
zum rechten Daumen ...
Zeigefinger ...

Mittelfinger ...

Ringfinger ...

kleiner Finger ...

alle finf Finger zusammen ...
Handrlcken ...
Handflache ...

die ganze rechte Hand ...
Handgelenk ...

Unterarm ...

Ellenbogen ...

Oberarm ...

Schulter ...

rechte Achselhohle ...
rechte Taille ...

rechte Hufte ...

rechter Oberschenkel ...
Knie ...

Unterschenkel ...
FulRgelenk ...

rechte Ferse ...

Ful3sohle ...

Fulricken ...

grolRer Zeh ...

zweiter Zeh ...

dritter Zeh ...

vierter Zeh ...

kleiner Zeh ...

alle 5 Zehen zusammen ...
der ganze rechte Ful} ...
die ganze rechte Korperseite ...
die ganze rechte Korperseite ...



Tragen Sie nun die Wahrnehmung zur linken Hand ...

zum linken Daumen ...
Zeigefinger ...

Mittelfinger ...

Ringfinger ...

kleiner Finger ...

alle funf Finger zusammen ...
Handrdcken ...
Handflache ...

die ganze linke Hand ...
Handgelenk ...

Unterarm ...

Ellenbogen ...

Oberarm ...

Schulter ...

linke Achselhohle ...

linke Taille ...

linke Hlfte ...

linker Oberschenkel ...
Knie ...

Unterschenkel ...
FuRgelenk ...

linke Ferse ...

Ful3sohle ...

Fulricken ...

grol3er Zeh ...

zweiter Zeh ...

dritter Zeh ...

vierter Zeh ...

kleiner Zeh ...

alle 5 Zehen zusammen ...
der ganze linke Ful} ...

die ganze linke Korperseite ...
die ganze linke Korperseite ...

Gehen Sie nun zur Riickseite des Korpers ...
zur rechten Gesalihalfte ...
zur linken Gesalihalfte ...
das ganze Gesal ...
der untere Rucken ...
der mittlere Rucken ...
der obere Rucken ...
die Wirbelsaule ...
das rechte Schulterblatt ...
das linke Schulterblatt ...
der ganze Rucken ...
der ganze Rucken ...
der Nacken ...
der Hinterkopf ...
der Scheitelpunkt des Kopfes ...
die ganze Ruckseite des Korpers ...
die ganze Ruckseite des Korpers ...



Wandern Sie weiter zur Stirn ...
zur rechten Augenbraue ...
zur linken Augenbraue ...
zum Punkt zwischen den Augenbrauen ...
rechtes Auge ...
linkes Auge ...
rechte Wange ...
rechtes Ohr ...
linke Wange ...
linkes Ohr ...
rechtes Nasenloch ...
linkes Nasenloch ...
die Nasenspitze ...
die ganze Nase ...
die ganze Nase ...
Oberlippe ...

Unterlippe ...
Zahne ...

Zunge ...
Mundinnenraum ...
Kinn ...

Hals ...

rechte Brust ...
linke Brust ...
Bauch ...
Unterleib ...

die ganze Vorderseite des Korpers ...

Nehmen Sie nun die groBen Korperteile wahr ...
rechter Arm ...
linker Arm ...
beide Arme zusammen ...
rechtes Bein ...
linkes Bein ...
beide Beine zusammen ...
das Gesal ...
der Rumpf ...
der ganze Kopf ...
der ganze Korper ...
der ganze Korper ...

nehmen Sie den Raum wahr, der vom Korper ausgefillt wird ...

nehmen Sie nun wieder den Korper wahr ...

und nun wieder den Raum, den der Kérper ausfillt ...
nehmen Sie wahr, wo der Korper die Unterlage berlhrt ...
den Hinterkopf in Verbindung zur Unterlage ...
Schulterblatter in Verbindung zur Unterlage ...

die Ellbogen und die Unterlage ...

die Handrucken und die Unterlage ...

das Gesal und die Unterlage ...

die Waden und die Unterlage ...

die Fersen und die Unterlage ...



Nehmen Sie gleichzeitig alle Punkte wahr, an denen der Korper den FuBboden berthrt ...
Wandern Sie mit der Aufmerksamkeit zu den Augenlidern ...
fuhlen Sie die schmale Linie zwischen dem oberen und dem unteren Lid ...
nehmen Sie wahr, wie sich beide berthren ...
gehen Sie nun weiter zu den Lippen ...
spuren Sie den Zwischenraum zwischen den Lippen ...
Nehmen Sie wieder den Atem wahr ...
fuhlen Sie, wie der Atem in die Nase einflie3t, wie sich die Bauchdecke hebt ...
und wie der Atem wieder herausfliel3t, wie sich die Bauchdecke dabei senkt ...
andern Sie nichts am Atem, lassen Sie ihn einfach geschehen ...
Stellen Sie sicher, dass Sie wach sind ...
sagen Sie sich innerlich: “Ich bin ganz wach® ...
Gehen Sie wieder zum Bauchnabel und fuhlen Sie hier den Atem ...
und nun beginnen Sie die Atemzlige rlickwarts zu zahlen ...
zahlen Sie von 27 bis O ...
ein kompletter Atemzug zahlt 1 ...
also 27, der Nabel hebt sich ... 27,
der Nabel senkt sich ...
26, der Nabel hebt sich ...
26, der Nabel senkt sich ...
zahlen Sie jetzt bitte von selbst weiter ...
falls Sie einen Fehler machen, fangen Sie einfach bei 27 wieder an ...

--- Pause fiir 4 Minuten und 30 Sekunden bzw. bis Sie runter gezahlt haben ---

Beenden Sie nun das Zahlen ...
erwecken Sie geistig das Gefuhl von Schwere im Korper ...
der Korper ist so schwer, dass er immer tiefer in die Unterlage sinkt ...
spuren Sie die Schwere im ganzen Korper ...
schwer ...
schwer ...

Erwecken Sie in allen Teilen Ihres Korpers ein Gefuhl von Leichtigkeit, von
Schwerelosigkeit ...
Ihr Kérper ist ganz leicht, er scheint Uber dem Boden zu schweben ...
leicht ...
leicht ...

Erwecken Sie das Gefuhl von Schwere im Korper ...
der Korper ist so schwer, dass er immer tiefer in die Unterlage sinkt ...
spuren Sie die Schwere im ganzen Korper ...
schwer ...
schwer ...

Erwecken Sie in allen Teilen Ihres Korpers ein Gefuhl von Leichtigkeit, von
Schwerelosigkeit ...
Ihr Kérper ist ganz leicht, er scheint Uber dem Boden zu schweben ...
leicht ...
leicht ...

Erwecken Sie ein Gefuhl von Kalte im Korper ...
stellen Sie sich vor, Sie liegen nackt im Schnee ...



Ihr ganzer Korper ist eiskalt ...
kalt ...
kalt ...
Erwecken Sie ein Gefihl von Hitze im Korper ...
stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in der Sauna oder in der Waste ...
Ihr ganzer Korper ist feurig heil? ...
heil} ...
heil? ...

Erwecken Sie ein Gefihl von Kalte im Korper ...
stellen Sie sich vor, Sie liegen nackt im Schnee ...
Ihr ganzer Korper ist eiskalt ...
kalt ...
kalt ...

Erwecken Sie ein Gefihl von Hitze im Korper ...
stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in der Sauna oder in der Wste ...
Ihr ganzer Korper ist feurig heil? ...
heil} ...
heild ...

Ziehen Sie nun |hre Sinne zuriick und konzentrieren Sie sich auf den Raum, den Sie
hinter Ihren geschlossenen Augen sehen kdnnen ...

dieser Raum wird Chidakasch genannt ...

nehmen Sie diesen Raum immer deutlicher wahr ...

ein unendlich groRer Raum, unendlich weit ...

unendlich tief ...

unendlich breit ...

schauen Sie genau hin, aber lassen Sie sich nicht ablenken ...

schauen Sie so hin, als wenn Sie sich einen Film ansehen ...

bleiben Sie achtsam und fahren Sie fort ...

Stellen Sie sich nun in diesem Raum einen See vor, der in den Bergen liegt ...
der See ist von hohen Fichten umsaumt ...
die Sonne scheint und es ist angenehm warm ...
am Rande des Sees findet sich eine weite Grasflache ...
auf dieser Grasflache gehen Sie spazieren ...
spuren Sie das weiche, moosige Gras unter Ihren nackten FiRRen ...
horen Sie das Zwitschern der Vogel ...
sehen Sie die Blumen am Rande des Sees ...
riechen Sie den lieblichen Duft dieser Blumen ...
mit dem nachsten Atemzug ziehen Sie diesen lieblichen Duft in sich hinein ...
der Blumenduft breitet sich in Ihrem ganzen Korper aus ...
schauen Sie nun Uber den See ...
der See ist spiegelglatt, kein Windhauch bewegt die Oberflache ...
genielden Sie die Betrachtung dieses Sees ...

--- 30 Sekunden Pause ---
Kommen Sie nun zurtick zu Chidakasch, dem dunklen Raum, den Sie mit geschlossenen

Augen sehen ...
bleiben Sie noch einen Moment in diesem Raum ...



ruhen Sie sich in diesem Raum aus ...
betrachten Sie alle Farben und Muster, die auftreten ...
erinnern Sie sich jetzt wieder lhres Entschlusses vom Anfang ...
wiederholen Sie diesen Entschluss noch 3-mal in tiefer Uberzeugung ...
Sie pflanzen lhren Entschluss damit in ein wohlvorbereitetes Feld ...

--- 10 Sekunden Pause ---

Kommen Sie langsam wieder in lhren Korper zuriick ...
vertiefen Sie lhren Atem ...
mit jedem Atemzug kommt mehr Frische in Ihren Korper ...

recken und strecken Sie Ihre Glieder ...
genielden Sie noch einen Moment das angenehme Geflhl der Ruhe und freuen Sie

sich auf den weiteren Tag ...

Drehen Sie sich auf eine Seite und setzen Sie sich langsam auf.

Ende der Ubungsanleitung Aufmerksamkeit und Wahrnehmung
(Korperreise / Phantasiereise)



