Hörbar ausatmen

in Rückenlage, nimm dir Zeit um zu spüren wie du liegst
nimm die Druckpunkte an der Rückseite des Körpers wahr

lege die Hände auf den Bauch, die Ellebogen ruhen auf dem Boden, etwas abgespreizt vom Körper
lass die Hände erfühlen, wie sich der Körper bewegt mit atmen; atme nicht tiefer oder mehr mit dem Bauch, folge ganz einfach der Bewegung 

atme ruhig durch die Nase ein und blase die Luft sanft durch die leicht geschürzten Lippen mit einem ff Klang aus
nicht kräftig blasen und nicht völlig leer

atme wieder normal weiter, ruhig durch die Nase einatmen, blase sanft durch die Lippen aus


wiederhole das 5-6mal


Lippen liegen aufeinander, atme normal weiter, durch die Nase, nimm dir Zeit, um zu fühlen wie der Körper aus sich selbst heraus weiter atmet
vergleiche die Atembewegung mit dem Anfang: ist sie schneller, langsamer, kleiner, grösser, regelmässiger, unregelmässiger ? 

wenn das atmen seinen gewohnten Rhythmus wieder aufgenommen hat, wiederhole das hörbare ausatmen noch 5-6 mal und stop dann wieder


Lippen sanft aufeinander, atme normal durch die Nase, bis das atmen wieder seinen gewohnten Rhythmus aufgenommen hat 
Erfühle, wie die Atembewegung auf die direkte Beeinflussung reagiert: schneller, langsamer, kleiner, grösser, regelmässiger, unregelmässiger?

wiederhole hörbares ausatmen noch einmal, eventuell zusammen mit hörbarem einatmen


Lippen aufeinander, atme normal weiter, durch die Nase
wie verläuft die Atmung nun aus sich selbst heraus, vergleiche mit dem Anfang der Übung?

Erfühle die Rückseite des Körpers und roll’ den Kopf einige male nach links und rechts
vergleiche das Schweregefühl und die Stellen, an denen du Druck fühltest

setze dich langsam und komm dann zum stehen
wie stehst du?
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