e os e Reise durch den Korper

es auch den
anderen gut.

Fast alle Entspannungstechniken beruhen darauf, dem eigenen Kdérper bewusst
Aufmerksamkeit zu schenken. Eine der bekanntesten Methoden dies zu tun, ist
die Meditation. Man unterscheidet zwischen dynamischer (in Bewegung) und
stiller Meditation (zumeist im Sitzen oder Liegen). Die Koérperreise ist eine stille
Meditation und bietet Gelegenheit, sich auf sich selbst und seine Geflihle und
Empfindungen zu besinnen.

« Suchen Sie sich ein ruhiges Pldtzchen. Mit wachsender Ubung kann man (berall
meditieren. Wichtig: Alles rundherum wahrnehmen, sich jedoch nicht stéren lassen.

* Man setzt sich bei moglichst geradem Ricken in bequemer Position auf einen Sessel.
Beide FliBe stehen auf dem Boden. Die Hande ruhen auf den Oberschenkeln, Handfldchen
nach oben. Augen schlieBen.

®* Nun richtet man seine Aufmerksamkeit auf die FuBsohlen und was man wahrnehmen
kann: den Boden unter den FiiBen, Warme- oder Kalteempfindungen, jede einzelne Zehe,
usw.

¢ Dann wandert man mit der Aufmerksamkeit weiter Uber die Knéchel, Unterschenkel zum
Knie und den Kniekehlen. Von da zu den Oberschenkeln. Auch hier wieder bewusst
wahrnehmen: Wie fuhlt sie die Sitzflache an? Splrt man Druckstellen? Wichtig: Keine
Bewertungen. Was man flhlt ist weder gut noch schlecht, sondern einfach so, wie es ist.

* Von den Oberschenkeln geht es weiter iber GesdB, unterem Riicken und dann Wirbel flr
Wirbel hinauf bis zu den Schulterblattern. Der Atem geht die ganze Zeit ruhig und
entspannt.

« Uber die Schulterblatter wandert die Aufmerksamkeit zum Nacken, Hinterkopf,
Schadeldach und von da lber Stirn und Schléafen zum Gesicht, tiber das Kinn zur Kehle
und Uber die beiden Schllisselbeine zu den Oberarmen.

¢ Die Aufmerksamkeit wandert die Oberarme hinunter bis zu den Ellenbogen und die
Unterarme hinunter bis zu den Handgelenken. Dann in die Hande und die Arme auf der
Innenseite wieder hinauf bis zu den Achselhéhlen und dann zum Brustraum. Zehn
Atemzlige lang nimmt man ganz bewusst wahr, wie der Atem ein- und wieder ausstrémt.
Dann lenkt man die ganze Aufmerksamkeit auf den Bauchnabel und verweilt dort, so
lange man es gut aushdlt. An einem guten Punkt geht man mit der Aufmerksamkeit
wieder bewusst nach auBen, bewegt Finger und Zehen, reckt und streckt sie wie
morgens beim Aufstehen und 6ffnet schlieBlich die Augen.

+ 5-10 Minuten morgens oder abends gentigen flir den Anfang.

In der Meditation werden schoépferische Krafte zur Lbésung von
Schwierigkeiten, Konflikten und Problemen freigesetzt, man gewinnt
Abstand von den alltaglichen Sorgen wund flhlt sich Ilebendiger,
leistungsfahiger und fitter. DarlUber hinaus stellt sich im Lauf der Zeit ein
sehr verlassliches Zeitgeflhl ein.
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