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Atmen und Lacheln

Setzen Sie sich so bequem wie méglich hin, schlieBen Sie wenn’s geht Ihre Augen

und genieB3en Sie es, dass Sie jetzt Zeit haben, sich zu entspannen. Wenn Sie méchten,
richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem ... splren Sie, wie sich beim
Einatmen Ihre Bauchdecke hebt und beim Ausatmen wieder senkt, achten Sie einfach
einige Male auf diesen Wechsel von Einatmen und Ausatmen ... wenn Sie mdchten,
kénnen Sie sich beim Einatmen das kleine Wort ... ,,ein”... vorstellen und beim
Ausatmen das Wort ... ,aus”. Tun Sie dies einige Male und genieBen Sie das, so wie
es im Moment ist ... einfach beim Einatmen ... ,ein”...denken und beim Ausatmen....
Laus”.

Und dann versuchen Sie mal sich zu erinnern, wortber Sie sich heute schon gefreut
haben ... das kann irgendeine Kleinigkeit sein, vielleicht die zufallige Beobachtung
eines Vogels oder die Freude am Frihstiick, ein bestimmter Duft oder irgendetwas
anderes ... und wenn Sie daran denken, dann lassen Sie damit beim Ausatmen das
kleinstmogliche Lacheln auf lhren Lippen entstehen ... genieBen Sie das einige
Momente ... und spiren Sie, wie angenehm sich das anfuhlt ... und dann

... stellen Sie sich darauf ein, dass Sie die Ubung beenden und kommen Sie mit einem
kleinen Lacheln auf den Lippen mit lhrer Aufmerksamkeit wieder zurtck in diesen
Raum ... 6ffnen Sie die Augen und dann sind Sie wieder ganz da.

Wohlfiihlort

«---Setzen Sie sich ganz bequem hin, schlieBen Sie die Augen, splren Sie wie lhr Kérper
Kontakt (..mit dem Sessel, dem Stuhl, der Unterlage) hat ... wie lhre FiBe den Boden
berthren ... nehmen Sie sich einfach etwas Zeit zum entspannen ... nehmen Sie wabhr,
wie lhr Atem ganz naturlich ein- und ausstrémt, mit jedem Ausatmen entspannen Sie
sich noch mehr ...

... lassen Sie jetzt eine Situation auftauchen, in der Sie sich vollkommen wohl und
entspannt fuhlen .... Das kann eine Situation aus dem Alltag oder eine Urlaubssituation
oder auch eine Phantasievorstellung sein ... lassen Sie ein inneres Bild entstehen, in
dem alles nur angenehm ist ... splren Sie mit allen Sinnen, was Sie brauchen, um sich
vollkommen wohl zu fuhlen, splren Sie, welche Sinneserfahrungen lhnen dabei wichtig
sind, vielleicht sind es bestimmte Farben oder ... Diifte, vielleicht ein bestimmter
Geschmack, bestimmte Gerausche ... oder Klange oder eine bestimmte Jahreszeit oder
Temperatur ... splren Sie, was Sie brauchen, um sich richtig gut zu fthlen ... Sie kénnen
sich alles so ausmalen, wie es flr Sie angenehm ist ... genieBen Sie diesen Zustand von
Wohlbefinden und spiren Sie, wie sich dieses Wohlgefuhl in Ihrem Kérper ausbreitet ...
genieBen Sie diesen Zustand vollkommenen Wohlbefindens, wenn Sie méchten, lacheln
Sie dabei ... spUren Sie, in welchen Bereichen Ihres Kérpers es sich besonders gut an-
fahlt ... Wenn Sie mochten, geben Sie diesem Zustand des Wohlbefindens einen
Namen oder ein Motto

... Stellen Sie sich jetzt darauf ein, ganz allmahlich wieder mit ihrer Aufmerksamkeit
zurlck in diesen Raum zu kommen, nehmen Sie die Entspannung zurlick indem Sie sich
rakeln und strecken und dann wieder die Augen 6ffnen und wieder ganz hier sind.”
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