Deinem Bauchgefidhl zuhdéren www.montagsmeditation.de

Herzlich willkommen bei der Montagsmeditation. Ich lade dich dazu ein, die Augen zu
schlieBen und in eine fur dich angenehme Entspannungshaltung zu gehen... Wahrend
der nachsten Minuten ist nichts um dich herum mehr wichtig. Die n&chsten Minuten

gehoren nur dir allein.

Spure einmal fur einige Momente deinen Atem in deinem Korper. Wie sich deine
Bauchdecke hebt... und senkt... Spure einmal genau dorthin, wo dein Atem jetzt deinen

Korper gerade bewegt.
(10 Sekunden Pause)

Man sagt, wir Menschen hatten ein ,Bauchgefuhl®. Also hast du auch eins. Nur
erlauben wir unserem Bauchgefuhl manchmal nicht zu uns zu sprechen. Spure doch

jetzt einmal in deinen Bauch hinein... und beobachte einfach mal, wie sich das anfuhlt...
(5 Sekunden Pause)

Ist dort in deinem Bauch alles frei... und offen...? Falls du dort noch innere
Verspannungen oder Blockaden erflhlst... die du jetzt gerne loslassen mdchtest... dann
atme sie doch ganz einfach mal bewusst aus...

(5 Sekunden Pause)

Mit jedem Ausatmen kannst du dich mehr befreien...

(5 Sekunden Pause)

Mit jedem Ausatmen kannst du mehr loslassen...

(5 Sekunden Pause)

Mit jedem Ausatmen fuhlst du dich leichter... unbeschwerter... freier...

(5 Sekunden Pause)

Und jetzt nimm bitte mal einen tiefen Atemzug, so dass sich dabei auch dein Brustkorb
hebt... und senkt... und spure in deinem Korper, wie du dein Bauchgefihl mit deinem
Herzen verbindest. Atme ganz normal weiter... und fihle deinen Bauch... und dazu das

Gefuhl in deinem Herzzentrum.

(5 Sekunden Pause)
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Atme einfach weiter... ganz naturlich... ganz ruhig... und wenn du dich befreit fihlst...
und einen Zugang zu deinem Bauchgefuhl spurst... und auch deine Herzenskraft
spurst... dann hore einfach mal genau hin, was dir dein Bauchgefthl jetzt vielleicht

sagen mochte...?

Lass dir Zeit... und hére genau zu... fuhl einfach mal hinein in dein Bauchgefuhl... und

spure einfach mal deine Herzenswunsche...

Vielleicht ist es ja Zeit, etwas in deinem Leben zu verandern...? Spure mal genau
hinein... Und hore einfach mal zu... Es ist ganz leicht... einfach nur atmen... und

zuhoren... und hineinfuhlen...

Lass dir Zeit... und meditiere noch so lange weiter, wie DU es gut und richtig findest.
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