Füsse anspannen

In Rückenlage, Beine lang ausgestreckt
Spüre wie die Beine liegen

Spanne die Füsse an, ziehe sie zu dir hin und halte die Füsse so angespannt, atme 2-3 mal in dieser Position
Spüre wo Spannung entsteht

Stop, entspanne die Füsse, wo du fühlst das du spannst, entspanne da
Spüre die Abnahme der Spannung, atme normal weiter und vergleiche wie die Beine liegen

Wiederhole dies 2mal
Achte jedesmal auf das Gebiet, wo Spannung fühlbar wird und was dort geschieht, das kann jedesmal unterschiedlich sein

Lass die Beine ruhig liegen
Vergleiche wie die Beine liegen, der Rücken, das Becken

Lege die Hände auf den Bauch
Erspüre die Atmung

Atme ein, ruhig durch die Nase und blase sanft durch die Lippen auf ‘ff’’aus 
Wiederhole dies 5-6 mal

Stop damit und atme wieder ganz normal durch die Nase ein und aus 
Vergleiche die Atmung

Nun kombinieren wir diese beiden 


Atme ein, durch die Nase; ist das einatmen beendet, warte eben, zieh die Füsse zu dir hin, halte sie angespannt und blase sanft aus;wenn das ausatmen beendet ist, entspanne Füsse und Beine total und atme wieder ein
Als ob du einatmest durch Füsse und Beine zu entspannen und als ob du ausatmest durch die Füsse anzuspannen 

Atme 2-3 mal normal weiter mit entspannten Füssen und kombiniere dann nochmals
Wiederhole dies so oft du möchtest

Stop damit
Vergleiche Rücken, Atmung, Stimmung, Beine

Komm langsam zum sitzen und stehen
Wie stehst du?
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