Achtsamkeit auf den Körper nach sechs Elementen
Erde steht für Festigkeit,

Wasser für Flüssiges,

Feuer für Wärme und Hitze und
Luft für Beweglichkeit.
Raum und Bewusstsein bilden den Rahmen für die ersten vier Elemente.

Einatmend bin ich mir des Körpers bewusst.
Ausatmend lächle ich dem Körper zu.
Einatmend bin ich mir des Elements Erde im Körper bewusst.
Ausatmend lächle ich dem Element Erde im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Elements Wasser im Körper bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Element Wasser im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Elements Feuer im Körper bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Element Feuer im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Elements Luft im Körper bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Element Luft im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Elements Raum im Körper bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Element Raum im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Elements Bewusstsein im Körper bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Element Bewusstsein im Körper zu.

Einatmend bin ich mir des Körpers bewusst.

Ausatmend lächle ich dem Körper zu.
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