Leg dich in die Position, die sich gut anfiihlt
und riick dich zurecht, so daB du wirklich bequem daliegst.
Und dann, wenn du wirklich bequem daliegst, wei3t du,
daf du dich ab jetzt nicht mehr bewegen muft.

Du erinnerst dich vielleicht an frihere Entspannungen
und wie angenehm sie fiir dich sind.

Du weiBt, daB es véllig natdrlich ist, sich zu entspannen.
Du weiBt auch, daB es dabei nichts fiir dich zu tun gibt,
nichts richtiges - nichts falsches - gar nichts.

Und wenn du beguem und bewegungsios daliegst,
kannst du alle Gerdusche in diesem Raum

und ausserhalb wahrmehmen:

die Musik - meine Stimme -

Du kannst bemerken wie dein Kérper sich anfihit,
du weilt aber auch,

daB du'in einiger Zeit all das vergessen kannst.

Es fallt dir leicht, meiner Stimme zuzuhbren,

du kannst einfach jedem einzelnen meiner Worte

klar und deutlich folgen.

Und dann versprich dir, dort innen bei dir,

total wach zu bleiben,

damit du diesen Zustand voll geniessen kannst.

Dein ganzer Kérper erinnert sich daran,

dal es angenehm ist, loszulassen.

Und du kannst ihm erlauben, dorthin zuriickzufinden,

wo er mit sich alleine ist.

Von selbst zurlickzufinden in diesen angenehmen Zustand,
den er geniessen kann, den du geniessen kannst.
Einfach nur so ruhig daliegen und meinen Worten zuhdren
macht dich vielleicht schon jetzt etwas mehr entspannt,
so daB alle Muskeln schon jetzt anfangen, loszulassen.

durch deinen K6

Du kannst das ga
deines Korpers der Unt a
dich der Unierlage anvertra
Du weiBt, daB sie dich tragt™
und als du das erlaubst,
fangt vielleicht schon jetzt
dein ganzer Kdrper an,
sich etwas weicher anzuilihlen -
oder in einer Weile -

Deine ganze Aufmerksamkeit
hinunter in beide Flfe,

die du klar und deutlich splren kannst,
wie sie ruhig daliegen,

die Zehen, die FuB3schlen,

die Fersen sich bequem ein bischen ein-
drilcken.

Und als du deine Aufmerksamkeit

ein bischen hdéher bringst, in die Unterschenkel,
kannst du auch dort spiren,

wie sie auf der Rickseite die Unterlage
berihren - bewegungslos -

und vielleicht auch die BerGhrung

mit den Kleidern spiiren.

Deine Aufmerksamkeit etwas héher hinauf, in die Oberschenkel
und du kannst dir Zeit lassen, wirklich darin umherzufiihlen -

oder ein wenig schwerer.

dich vergewissern, ob sie wirklich sehr bequem daliegen

und auch sie berithren hinten die Unterlage.

Du kannst beiden Beinen erlauben, loszulassen

und als du das tust fangen sie vielleicht an, sich etwas weicher anzufiihlen

Deine Aufmerksamkeit in den Bauch ... der sich hebt ... und senkt ...
wig immer ... heben ... und senken ... mit jedem Atemzug ...

Und jedesmal ... wenn du ausatmest ... und der Bauch sich senkt ...
kann er sich etwas weicher und nattrlicher anfihlen ... innen ...

so als ob alles, was du dort nicht willst ...

alles was du dort nicht brauchst ... einfach fortflieBt ...

Mit jedem Mal ausatmen ... etwas weicher, etwas nattrlicher ...

ob du es jetzt bemerkst oder nicht,

Deine Aufmerksamkeit in die Brust ...

und dort kannst du die gleiche Bewegung spliren ... kleine ... wie eine Welle...
heben ... und senken ... Und jedes Mal als du ausatmest ...und deine Brust sich
senkt ... etwas leerer innen ... etwas weicher.

Und mit jedem Mal ausatmen ... auch deine Brust innen freier ...
und das kann so weitergehan ... ob du es jetzt bemerkst oder nicht
dafi der Bauch und die Brust ... mit jedem Ausatmen weicher werden



Deine Aufmerksamkeit hinauf in den Kopf

und du kannst wahrnehmen, wo vielleicht der Stoff

der Augenbinde deinen Kapf umschlief3t,

deine Haare dein Gesicht berlihren

und auch wie dein Hinterkopf auf der Unterlage aufliegt.

Deinem Gesicht erlauben, loszulassen,
allem im Gesicht erlauben, sich aufzuldésen -
bis dein ganzes Gesicht passiv wird,

flacher und ohne Ausdruck.

Aber jedes Mal als du einatmest,

diese leichte Kihle in deiner Nase, in deiner Kehle.
Du kannst dir vorstelten, dal3 das Einatmen an der
Stelle zwischen den Augenbrauen beruht

und dort jetzt oder in einer Welle,

eine kaum wahrnehmbare schwach-kiihle Empfindung.
Mit jedem Mal Einatmen

und je langer deine Aufmerksamkeit dort bleibt,
desto kihler kann diese Empfindung werden

- die dich frisch halt und klar und hellwach.

...mit jedem Mal Einatmen.

Aber den Wangen erlauben, loszulassen,
dem Unterkiefer erlauben, loszulassen
und auch deine Stirn viel glatter, viel weicher inzwischen.

Du kannst jedes Wort klar und deutlich verstehen
und du weif3t, dall du immer besser versiehst,
was ich dir sage, je tiefer du loslaBt.

Du weiBt auch, dai du an nichts besonderes denken muft,
du kannst alle (iberfliissigen Gedanken einfach loslassen,
aber du kannst daran denken, wach zu blelben und
alle Gedanken, die da vielleicht sind,

haben kein Gewicht deines Kérpers tiefer und tiefer der
Unterlage anvertrauen.

tUnd wéahrend du so bewegungslos daliegst und zuhorst,
ist der Atem die einzige Bewegung in deinem Korper,
vielleicht so ein Gefiihl, als ob der Atem nicht zu dir
gehdrt, als ob du geatmet wirst - wie jede Nacht -

als cb die Luft von selbst in dich einstrémt

und dich von selbst wieder verlast -

frei und leer von innen.

Und du weiBt, daf du auch da nichts tun muit, sondern
dir einfach erlauben kannst, geatmet zu werden.

Und wihrend dein Atem weiterflief3t wie jede Nacht
und wahrend dein Herz weiterschlggt

wie immer, von selbst, konnen kleine Wellen von
Entspannung {iber deinen ganzen Koérper flieBen.

Jede einzelne Zelle, jede einzelne Faser kann loslassen
du kannst dir erlauben, das Aussen langsam zu vergessen.

Du weiBt, daf} du in diesem Raum liegst -

sicher, geschiitzt... ... tnd so fallt es dir leicht,
tiefer und tiefer loszulassen, ....dich fallen lassen

- nach innen ... ZU dir.

Dein ganzer Kérper mehr und mehr gelést -

vielleicht jetzt oder ein wenig spater so tief entspannt,
daB du nicht mehr so genau weil3t wo du bist

Vielleicht ein Gefiihl

als ob dein ganzer Kbrper langsam zurtcksinkt,
in diese Weichheit hinein -

wie einen sanft geneigten Abhang hinunter,
vielleicht mit dem Kopf zuerst

oder mit den FliBen zuerst.

Der ganze Korper vielleicht schon jetzt so
losgelassen, daB du einzelne Teile nicht mehr
so genau splrst und auch das ist nicht ndtig.

Du kannst dir erlauben,

allmahlich deinen Kérper zu vergessen,

das Wissen, daf3 er zuversichtlich und ruhig hier liegt
und je tiefer und tiefer er loslaft,

desto mehr kannst du ihn einfach vergessen.

Deine ganze Aufmerksamkeit dorthin

wo beide Hénde sind

und je langer du dorthin spiirst,

in beide Hande

und je langer du deine Aufmerksamkeit dort 1&3t,
desto anders kénnen sich beide Hande anfihlen
und nur du weif3t genau,

wie anders sie sich anflhlen -

vielleicht wéarmer,  ...vielleicht prickeind,
vielleicht groBer ...oder schwerer.

tUnd wihrend deine Aufmerksamkeit
in den Héanden versammelt bleibt,

wirst du bemerken,

wie dieses andere Geflhl in den Handen
starker wird oder auch deinen Puls

dort schlagen spiren, in beiden Handen.

Du weiBt, daB dieses Geflihl deinem
tiefsten Zustand verhergeht.

In wenigen Augenblicken werde ich fiir dich
von 10 nach 1 zéhlen,

dann wenn du dir nichts unndtiges mehr denken muft,
dann wenn ich 1 erreicht habe,

kannst du dich einfach sehr, sehr gut fiihlen.

Ich fange jetzt an zu zdhlen:

10 mehr und mehr loslassen nach

9 und immer noch fallenlassen,
lockerlassen nach

8 tiefer und tiefer nach

aber auch wacher
und aufmerksamer nach

6 und das Wissen,
daf3 dieses Loslassen kein Ende hat nach

5 tiefer und viel tiefer nach

immer noch weiter loslassen,

dich fallenlassen nach
3 villig loslassen, lockerlassen nach
2 .... und nach e 1



