Entspannt von Kopf bis Fufs -

Nimm Deinen Korper ganz genau wahr!

Wir machen jetzt zusammen eine kleine Reise durch unseren Korper. Lege Dich dafiir bequem auf den
Riicken, Deine Beine sind ausgestreckt und die Arme liegen entspannt neben Deinem Korper. Bist Du
bereit? Prima! Langsam, aber sicher wird es jetzt ganz still im Raum. Wenn Du willst, mach die Augen
zu oder schau an die Decke iiber Dir. Atme erstmal ganz tief durch die Nase ein und wieder aus. Ein
und aus. Lege dabei eine Hand auf Deinen Bauch und spiire mal, wie er sich beim Einatmen hebt und
beim Ausatmen senkt. Wie Wellen auf dem Meer. Jetzt legst Du Deine Arme wieder locker neben
Deinen Korper. Die Reise beginnt.

Spiire einmal hin. Ganz nach unten zu Deinen Fiien. Wie fiihlen sich Deine Fiie an? Sind sie warm?
Oder kalt? Feucht oder trocken? Zappelig oder ganz ruhig? Vielleicht fiihlst Du auch gar nichts. Auch
das ist in Ordnung. Lass Deine Fiie ganz locker und ruhig liegen. Es ist okay, wenn Dir das
schwerfillt. Nimm Dir etwas Zeit und beobachte, wie sich das anfiihlt. Du brauchst nichts weiter zu
tun. Achte auf Dich selbst, so gut wie Du es kannst. Vielleicht spiirst Du den Boden oder die Decke an
Deinen Fiien. Oder die Socken. Wenn Du merkst, dass Dein Kopf iiber andere Dinge nachdenkt, dann
schick Deine Gedanken einfach wieder zuriick zu Deinen Fiifen.

Als Nachstes besucht Deine Aufmerksamkeit Deine Beine. Spiirst Du, wie Deine Beine auf der
Unterlage aufliegen? Fiihlen sie sich leicht oder schwer an? Warm oder kalt? Beobachte, was immer
Du dort fiihlst. Wenn sich Deine Beine unruhig oder kribbelig anfiihlen, ist das okay. Manchmal ist das
einfach so. Lass die Beine sein, wie sie gerade sind.

Von Deinen Beinen wandert die Aufmerksamkeit jetzt zu Deinem Bauch. Spiirst Du, wie er sich
bewegt, wenn Du atmest? Wie fiihlt sich Dein Bauch an? Voll oder eher leer? Vielleicht arbeiten Magen
und Darm gerade, sodass Du ein Gluckern oder Rumpeln spiirst. Wenn Du merkst, dass es Dir
schwerfallt bei der Sache zu bleiben, ist das ganz normal. Versuche einfach, immer wieder neu auf das
zu achten, was Du spiirst.

Schicke die Aufmerksamkeit dann zu Deinen Armen und Handen. Wie fiihlen sich Deine Arme, Hande
und Finger an? Liegen sie schwer und warm da? Oder sind sie so leicht, dass Du sie kaum spiirst?
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Als Letztes wandert Deine Aufmerksamkeit zu Deinem Kopf. Wie fiihlt sich Dein Kopf an? Liegst Du
mit dem Hinterkopf ruhig auf der Unterlage? Oder hat Dein Kopf den Wunsch auf eine Seite zu fallen?
Oder sich hin- und herzubewegen? Alles darf sein. Du beobachtest nur, was mit Deinem Kopf gerade
so geschieht.

Das Gesicht ist die letzte Station unserer Reise. Wie fiihlt sich Dein Gesicht an? Ist es ganz glatt oder
angespannt? Wie fiihlt es sich an, zu lacheln? Oder ganz bose zu gucken? Nun darf sich Dein Gesicht

wieder entspannen.

Achte jetzt noch einmal ganz aufmerksam auf Deinen ganzen Korper. So, wie er gerade hier liegt. Vom
Kopf bis zu den Fiilen. Spiire auch den Atem im Korper. Dann geht die Reise durch Deinen Korper
langsam zu Ende. Wenn Du bereit zum Aufstehen bist, 6ffne Deine Augen. Bewege Deine Arme und
Deine Beine ein wenig. Recke und strecke Dich. Gahne oder rauspere Dich und setze Dich dann
langsam auf. Willkommen zuriick von Deiner Reise durch den Kérper.
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