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ATEM UND FREUDE
Geflihrte Meditation 1 - nach Thich Nhat Hanh

Wahrend mein Atem einstromt weil ich, dass ich einatme.
Wahrend mein Atem ausstromt, weild ich, dass ich ausatme.
Ein

Aus

Waiahrend mein Atem einstromt, wird der Atem tief.
Wahrend mein Atem ausstromt, wird der Atem langsam.
Tief

langsam

Wahrend mein Atem einstrémt, bin ich mir meines Kérpers bewusst.
Wahrend mein Atem ausstromt, entspanne ich meinen ganzen Kérper.
Kérper bewusst

Kérper entspannt

Wadhrend mein Atem einstrémt, sorge ich flir meinen Korper.
Wahrend mein Atem ausstromt, beruhige ich den ganzen Koérper.
Fiir den Kérper sorgen

beruhigen

Waihrend mein Atem einstromt, lachle ich meinem Korper zu.
Wahrend mein Atem ausstromt, empfinde ich Freude.

Dem Koérper zuldcheln

Freude empfinden

Waihrend mein Atem einstromt, bin ich im gegenwartigen Augenblick.
Wahrend mein Atem ausstrémt, genieRe ich den gegenwartigen Augenblick.
Hier und Jetzt sein

Freude empfinden
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