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EINLEITUNG

Jox

EINLEITUNG

aben Sie schon mal gefiihlt, dass Sie manchmal nicht ganz Sie selbst sind?
Manchmal eilen die Tage vorbei; manchmal scheinen sie nie zu enden.
Manchmal ist der Kopf voller Gedanken, manchmal seltsam leer. Manchmal
hetzen wir durch unser Leben, manchmal haben wir so viel Zeit, dass wir
nicht wissen, was wir damit anfangen sollen. Und dennoch fithlen wir, dass

wir uns irgendwo verloren haben.

Was wire, wenn ich Thnen sage, dass Sie bereits alles haben, was Sie brauchen,
um Thren Weg zuriick zu sich selbst und ins Hier und Jetzt zu finden? Dass
Achtsamkeit nicht kompliziert, zeitaufwendig oder perfekt sein muss? Dass

es so einfach sein kann wie das bewusste Spiiren Ihrer Fiifie auf dem Boden?

Dieses Buch ist eine Einladung, keine Verpflichtung. Eine Einladung, sich
selbst wiederzuentdecken, und sich endlich wieder Zeit fiir sich zu nehmen.
Denn genau das ist es, was so viele von uns im Alltag verlieren: nicht nur
die Ruhe, sondern die Erlaubnis, einfach mal fiir sich selbst da zu sein. Un-

abhingig davon, wie Ihr Alltag aussicht.
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Die 111 Ubungen in diesem Buch sind bewusst einfach gehalten. So einfach,
dass Sie wahrscheinlich viele davon schon lange kennen, ohne zu wissen, dass
sie achtsam waren. Es sind keine revolutiondren Techniken oder kompli-
zierte Ubungen, es sind die simplen Dinge im Leben, die als Anstof dienen
kénnen. Das bewusste Spiiren einer warmen Kaffeetasse in Thren Hinden.
Das kurze Innehalten vor der Haustiir. Das tiefe Durchatmen, wenn Sie nicht

weiterwissen.

Diese kleinen Pausen im Leben sind kostbare Momente. Sie sind kleine An-
stofle, die Sie daran erinnern: Sie sind hier, Sie leben, es geht Thnen gut. Und

in diesen kleinen Pausen kénnen Sie Ihren Weg zuriick zu sich selbst finden.

Jeder Impuls in diesem Buch ist wie ein kleiner AnstofS, der darauf wartet,
entdeckt zu werden. Manche Ubungen werden Sie beruhigen, andere wer-
den Sie stirken. Einige geben Thnen Klarheit, andere Verbindung. Alle haben
eines gemeinsam: Sie wirken genau da, wo Sie sind, mit dem, was gerade da

ist, oder auch nicht da ist.

Sie konnen dieses Buch lesen, wie es fiir Sie am besten passt. Von Kapitel
zu Kapitel, oder indem Sie einfach in das cintauchen, was Sie am meisten
interessiert. Die Ubungen sind thematisch in Kapitel gegliedert. So konnen
Sie gezielt das auswihlen, was Sie gerade brauchen. Sie kénnen sich auch von
Ihrem inneren Bediirfnis leiten lassen: Brauchen Sie gerade Ruhe? Kraft?
Klarheit? Verbindung? Die Reflexionsfragen am Ende helfen Thnen zusitz-

lich dabei, gezielt das zu finden, was Ihr Herz gerade braucht.

Das Wichtigste ist: Génnen Sie sich diese Momente, geniefen Sie sie. Ma-
chen Sie sie zu Thren eigenen. Sie brauchen nicht viel. Manchmal reicht
schon ein einziger, bewusster Augenblick, um sich wieder zu spiiren. Sind

Sie bereit?

Der Weg zu einem achtsamen Leben it wie ein Pfad im Wald: Er entsteht dadurch, dass wir

ihn gehen.”
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KAPITEL 1. ACHTSAMKEIT VERSTEHEN

Achtsamkeit entdecken

Mitten im Strom des Lebens innehalten und wahrnehmen, was gerade ist,
genau das ist Achtsamkeit. Es ist die Kunst, mit wachen Sinnen im Hier
und Jetzt zu verweilen, anstatt in Gedanken iiber Vergangenes zu kreisen

oder in die Zukunft zu eilen.

Vielleicht kennen Sie das: Sie gehen wie im Automatismus durch Ihren Tag.
Sie essen, ohne den Geschmack zu bemerken, héren zu, ohne wirklich da zu
sein, bertihren, ohne die Berithrung zu spiren. Achtsamkeit lidt Sie ein, aus
diesem Autopiloten auszusteigen und Thr Leben bewusst zu leben, Moment

fiir Moment.

Ein hidufiges Missverstindnis ist, dass Achtsamkeit nur in der Stille méglich
sei. Das Gegenteil ist wahr: Jeder Moment kann ein Moment der Achtsam-
keit werden, beim Zihneputzen, beim Treppensteigen oder im Gesprich mit
einem Kollegen. Es sind nicht die stundenlangen Ubungen, sondern die klei-

nen Momente des Innehaltens, die zihlen.

Achtsamkeit ist eine angeborene Fihigkeit, die jeder Mensch besitzt. In

unserer schnelllebigen Welt haben wir sie nur oft aus den Augen verloren. Sie
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bedeutet, das Leben zu berithren durch bewusstes Sehen, Héren, Fithlen und
Atmen. Es ist der Unterschied zwischen einem fliichtigen Blick und echtem

Wahrnehmen, zwischen oberflichlichem Héren und wirklichem Zuhoéren.

Durch Achtsamkeit 6ffnen Sie sich fur die Fille des gegenwirtigen Mo-
ments. Sie spiiren, wie die Luft beim Atmen durch Thre Nase stromt, wie sich
Ihre Fiiffe beim Gehen vom Boden lésen, wie sich Thre Stimmung wandelt.
Diese einfache, aber tiefgreifende Verbindung zur Gegenwart schenkt Thnen

die Kraft, Thr Leben bewusst zu gestalten.

JAchtsamkeit ist kein Ziel, das erreicht werden muss. Sie ist ein Weg, der mit jedem bewuss-

ten Atemzug beginnt. Ein Weg, der une ein Leben lang begleitet”.

Die Wissenschaft der Achtsamkeit

W as wir schon lange aus der Meditation wissen, wird jetzt von der moder-
nen Wissenschaft bestitigt: Achtsamkeit verindert unser Gehirn. Und

es ist messbar.

Forschungen zeigen, dass selbst kurze Zeitraume der Achtsamkeitspraxis
zu strukturellen Verinderungen im Gehirn fithren kénnen. Der prifrontale
Kortex, der bewusste Entscheidungsfindung und Emotionsregulation er-
moglicht, wird stirker. Die Amygdala, unser Angstzentrum, wird weniger
reaktiv. Das bedeutet, Sie behalten einen kithlen Kopf und denken klarer

unter Stress.

Achtsamkeit aktiviert das parasympathische Nervensystem, den Teil, der fiir
Ruhe und Regeneration zustindig ist. Herzfrequenz und Blutdruck sinken,
das Immunsystem verbessert sich, und Entziindungswerte im Kérper redu-
zieren sich. Thr Kérper lernt wieder den Unterschied zwischen Anspannung

und Entspannung.

10
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Am interessantesten ist: Bereits drei Minuten bewusster Prisenz konnen den
Stress messbar reduzieren. Ein einziger achtsamer Atemzug ist bereits ein
Zeichen fir Thr Nervensystem, dass alles in Ordnung ist. Sie miissen nicht

stundenlang meditieren, um von diesen Vorteilen zu profitieren.

Unsere Gehirne sind neuroplastisch: Wir sind in der Lage, in jedem Moment
bewussten Denkens neue mentale Bahnen zu bilden. Je mehr Sie Achtsam-
keit iiben, desto leichter wird sie. Achtsamkeit ist wie ein Muskel, und wie

ein Muskel wird sie durch Gebrauch immer stirker.

So bestitigt die Wissenschaft etwas, das Sie wahrscheinlich schon geahnt
haben: Achtsamkeit ist keine Esoterik, sondern ein Leitfaden fiir das, was am
heilsamsten fiir Kérper und Geist ist. Jeder kleine Moment der Bewusstheit

ist ein Geschenk an Thr Wohlbefinden. Die gute Nachricht: Thr Gehirn ist

fiir Verinderungen bereit. Sie miissen nur anfangen.

Spirituelle Wurzeln und Weisheit

Achtsamkeit ist kein moderner Trend. Sie ist so alt wie die Menschheit
selbst. Fine Weisheit, die weltweit in allen Kulturen und Glaubens-

richtungen anerkannt wird.

Im Buddhismus heiflt sie ,Sati“ — achtsam sein fiir das, was ist. Kein Urteil
fallen, nichts verindern, einfach sein mit dem, was geschieht. Dies ist eine
alte Praxis, die seit tiber 2.500 Jahren weitergegeben wird und im Zentrum
der buddhistischen Meditation steht.

Auch andere Traditionen kennen diese Qualitit der Aufmerksamkeit: Die
christliche Kontemplation besteht darin, still in der Gegenwart Gottes zu
verweilen. Im Judentum gibt es eine Lehre namens ,Kavanah®, die Absicht

des Herzens. Im Islam heif8t der Begriff fiir das Beobachten der Seele ,Mu-

11
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raqaba“. Hinduistische Praktiken, wie Yoga und Pranayama, férdern das

Bewusstsein durch Kérper und Atem.

Indigene Kulturen wussten schon immer, wie man im Jetzt lebt — durch Zere-
monien, das Zusammensein mit der Natur und schamanische Praktiken. Sie

wussten schon immer: Das wahre Leben findet nur im Hier und Jetzt statt.

All diese Traditionen teilen eine Erkenntnis: Frieden und Klarheit entstehen
nicht daraus, etwas Neues zu suchen, sondern einfach daraus, anzuerkennen,

was bereits da ist, durch das Heimkommen zu sich selbst.

Man muss keiner bestimmten Tradition angehdren, um diese Weisheit zu
verkorpern. Achtsamkeit ist Thr Geburtsrecht, unabhingig von Glauben,
Kultur oder Weltanschauung. Sie ist die natiirliche Fihigkeit des mensch-

lichen Bewusstseins, ganz da zu sein.

,In der 8tille hdren wir, wag sonst liberhort wird; in der Prisenz sehen wir, was sonst iiber-

sehen wird.”

Achtsamkeit im modernen Alltag

U nser heutiges Leben ist anders als das vor hundert Jahren. Wir sind besser
vernetzt, schneller, informierter, und oft auch erschépfter. Smartphones
klingeln, E-Mails warten, Nachrichten stromen pausenlos auf uns ein. Wir
haben so viel zu tun. Multitasking ist zur Erwartung geworden, eine Pause
gilt als Luxus. Diese Uberstimulation kann zu einem Gefiihl der Fragmentie-
rung fihren, als wiren wir stindig in viele Richtungen gleichzeitig gezogen.
Viele Menschen berichten von dem Gefiihl, nie ganz da zu sein, wo sie sind.
Physisch im Biiro, gedanklich bei den Kindern, im Gesprich mit dem Partner,
innerlich bei den unerledigten Aufgaben. Diese Zerstreuung raubt uns nicht

nur kostbare Lebensenergie, sondern auch die Tiefe unserer Erfahrungen.

12
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Genau deshalb brauchen wir Achtsamkeit heute mehr denn je. Nicht als
Riickzug aus der Welt, sondern als Kompass durch sie hindurch. Achtsam-
keit kann in fast jeden Teil des Tages integriert werden. Sie erfordert keine
Stille, keine perfekte Umgebung oder eine freie Stunde. Sie funktioniert
genauso gut im Biiro wie in der U-Bahn, beim Kochen wie wihrend eines

Videoanrufs, mit Kindern genauso wie mit anderen oder allein.

Moderne Achtsamkeit bedeutet, bewusst innehalten, wihrend das Leben
weitergeht. Den Atem spiiren, wihrend Sie E-Mails beantworten. Die Fiifle
auf dem Boden fithlen, wihrend Sie in der Warteschlange stehen. Einen
Moment der Ruhe finden, bevor Sie das nichste Meeting beginnen oder die

nichste Aufgabe erledigen.

Sie miissen Ihr Leben nicht Verlangsamen, um achtsam zu sein. Sie miissen
nur lernen, es bewusster zu leben. Ein achtsamer Umgang mit dem Smart-
phone kann genauso heilsam sein wie eine Meditation im Lotussitz. Ein
bewusstes Gesprich kann genauso transformierend wirken wie eine stille

Stunde.

Die Herausforderung liegt nicht darin, Zeit fir Achtsamkeit zu finden. Sie
liegt darin, Achtsamkeit in die Zeit zu bringen, die wir haben. In die Mo-
mente zwischen den Terminen. In die Uberginge zwischen den Aufgaben. In

die kleinen Pausen, die das Leben von selbst schenke.

Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegt unsere Macht zur Wahl

unserer Reaktion. In unserer Reaktion liegen unsere Entwicklung und uncere Freiheit®.

Die Transformation durch Achtsamkeit

Achtsamkeit verindert Sie, aber anders, als Sie vielleicht denken. Sie macht
Sie nicht zu einer anderen Person, sondern zu der Person, die Sie schon

immer gewesen sind. Sie riumt weg, was nicht zu Thnen gehort, und bringt

13
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zum Vorschein, was schon da ist. Die Verinderung beginnt subtil. Vielleicht
bemerken Sie zuerst, dass Ihnen frither der Atem stockte, wihrend Sie heute
ruhig bleiben. Dass Sie Pausen wahrnehmen, die frither an Ihnen vorbei-

gerauscht wiren. Dass Sie dfter spiiren, was Sie wirklich brauchen.

Diese kleinen Veriinderungen summieren sich. Stress wird weniger iiber-
wiltigend, weil Sie lernen, ihn frither zu erkennen. Entscheidungen fallen
leichter, weil Sie klarer horen, was Thr Herz sagt. Bezichungen werden tiefer,

weil Sie wirklich anwesend sind, bei anderen und bei sich selbst.

Achtsamkeit lehrt Sie, Zeuge Thres eigenen Lebens zu werden. Sie beobachten
Ihre Gedanken, ohne sich in ihnen zu verlieren. Sie spiiren Thre Gefiihle,
ohne von ihnen iberwiltigt zu werden. Sie nehmen Thre Gewohnheiten
wahr, ohne automatisch in ihnen gefangen zu sein. Aus dieser Beobachter-
position heraus entstecht Wahlfreiheit. Sie miissen nicht mehr reflexartig
reagieren. Sie kdnnen innehalten, spiiren und dann bewusst entscheiden. Das
ist echte Freiheit, nicht die Abwesenheit von Herausforderungen, sondern

die Fihigkeit, bewusst mit ihnen umzugehen.

Die tiefste Transformation aber ist diese: Sie héren auf, gegen sich selbst zu
kimpfen. Sie lernen, sich anzunehmen, wie Sie sind, mit allen Licht- und
Schattenseiten. Diese Selbstakzeptanz ist der Boden, aus dem echte Ver-

inderung wichst.

Die Ebenen der Verdnderung

chtsamkeit durchzieht sanft alle Bereiche Thres Lebens. In Threm Kérper
\l6sen sich Verspannungen, die Sie gar nicht bemerkt hatten. Sie beginnen
tiefer zu atmen, Thre Haltung wird aufrechter. Sie spiiren wieder, was Ihr

Korper Thnen sagen mochte.

Mental bringt Achtsamkeit Klarheit und Frieden in Ihren Geist. Diese end-

losen gedanklichen Schleifen verlieren ihre Macht tiber Sie. Konzentration

14
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wird zu einem natiirlichen Zustand statt zu einer Anstrengung. Sie sind be-

wusster und treffen gesiindere Entscheidungen.

Emotionales Gleichgewicht stellt sich ein, nicht durch das Unterdriicken
von Gefiihlen, sondern durch das bewusste Erleben und Loslassen. Freude
wird intensiver, Trauer heilsamer, Arger weniger zerstérerisch. Sie werden

zum mitfithlenden Begleiter Ihrer eigenen Emotionen.

In Thren Bezichungen entsteht echte Verbindung. Sie héren wirklich zu,
anstatt schon die nichste Antwort zu formulieren. Sie sind prisent, wenn

andere Sie brauchen, und ehrlich, wenn Sie selbst Unterstiitzung benétigen.

Die wichtigste Bezichung aber ist die zu sich selbst. Aus Selbstkritik wird
Selbstmitgefiihl. Aus innerer Unruhe wird stille Zuversicht. Sie werden IThr

eigener bester Freund.

LAchtsamkeit verwandelt Sie nicht in jemand anderen, sie bringt Sie nach Hause zu eich

selbst®.

Der Weg beginnt jetzt

Mit dem Entschluss, achtsamer zu leben, beginnt eine Reise der Selbst-
entdeckung. Wie bei jedem neuen Weg ist der erste Schritt oft der
wichtigste, und er beginnt am besten mit der Haltung des Anfingergeistes,

mit Neugier, Offenheit und ohne Selbstverurteilung.

Vielleicht werden Sie feststellen, dass IThr Geist unruhiger ist als gedacht, dass
er springt, plant, bewertet, erinnert oder fantasiert, anstatt im gegenwirtigen
Moment zu verweilen. Diese Erkenntnis ist kein Anlass zur Frustration,
denn jede Verinderung braucht Zeit. Gerade in unserer Welt der stindigen
Ablenkung ist ein unruhiger Geist die natiirliche Folge jahrelanger Kondi-

tionierung.

15
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Beginnen Sie mit kleinen, aber regelmifligen Ubungen. Nehmen Sie sich
Zeit, einen Atemzug bewusst zu spiiren, bevor Sie ans Telefon gehen. Rich-
ten Sie Thre volle Aufmerksamkeit auf die ersten drei Bissen Threr Mahlzeit.
Spiiren Sie bewusst den Kontakt Ihrer Fiifle mit dem Boden, wenn Sie von
einem Raum in den anderen gehen. Diese ,Achtsamkeitsanker” im Alltag

sind oft wirksamer als sporadische lingere Ubungen.

Lassen Sie sich von Riickschligen nicht entmutigen. Selbst erfahrene Medi-
tierende kennen Tage, an denen der Geist besonders unruhig ist. Die Kunst
besteht nicht darin, nie abgelenkt zu sein, sondern immer wieder sanft zur
Gegenwart zuriickzukehren, Tausende Male, wenn notig. Genau in diesem

Zuriickkehren liegt die Transformation.

Betrachten Sie Achtsamkeit nicht als eine weitere Aufgabe, die Sie abhaken
miissen, sondern als eine Einladung, Thr Leben tiefer zu erfahren, mit allen
Sinnen, mit offenem Herzen und wachem Geist. Die Reise beginnt mit Threr

Entscheidung, bewusster zu leben, hier und jetzt, mit diesem Atemzug.

16



KAPITEL 2. ACHTSAMKEIT IM KORPER

KAPITEL 2. ACHTSAMKEIT IM KORPER

er Korper ist unser Zuhause, unser erster Ort der Achtsamkeit. Er ist
Dimmer im Hier und Jetzt. Wihrend unser Geist mit Vergangenheit und
Zukunft beschiftigt ist, ist der Kérper hier — greifbar, wahrhaftig, lebendig.
Und doch geht er oft im Trubel des tiglichen Lebens verloren. Wir tiberleben,
machen weiter, iibersehen Hinweise. Viele von uns haben die Verbindung zu
unserem Korper verloren. Aber der Korper hat so viel zu sagen — wenn wir

wieder lernen kénnen, ihm zuzuhoren.

Achtsamkeit im Korper bedeutet, diesen inneren Raum bewusst zu be-
wohnen, zu fithlen. Es geht nicht darum, stindig etwas zu analysieren oder
verindern zu wollen, sondern um das einfache Dasein: Wie fiihlt sich mein
Atem gerade an? Wie stehen meine Fiiffe auf dem Boden? Was erzihlen mir

mein Nacken, mein Bauch, mein Herz?

In diesem Kapitel laden wir Sie ein, die Kérpersprache neu zu entdecken,
mit Freundlichkeit, Offenheit und Neugier. Die folgenden Ubungen helfen
Thnen, sich immer wieder mit dem Kérper zu verbinden, sei es im Sitzen,
beim Gehen, in Bewegung oder in Ruhe. Kleine Rituale, einfache Ubungen
und bewusste Atemziige bringen uns alle zuriick zu dem Ort, an dem das

Leben unmittelbar geschieht.
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Diese Praxis kann Thnen helfen, mehr innere Klarheit und Verbundenheit
zu entwickeln. Der Kérper weiff oft besser Bescheid als der Kopf. Wenn wir
lernen, ihm zu vertrauen, entwickelt sich eine neue Art von Selbstkontake,
sanft, ehrlich und stirkend. Vielleicht merken Sie, dass es nicht viel braucht.
Manchmal reicht ein bewusster Atemzug, eine achtsame Bewegung oder ein

Moment des Spiirens, um wieder ganz bei sich zu sein.

LWenn wir atill werden, beginnt der Ksrper zu sprechen — und fiihrt uns zuriick zu dem, was

wirklich ist.

Jl - DER ERSTE BEWUSSTE ATEMZUG DES TAGES

Starten Sie jeden Tag mit einem bewussten Atemzug, bevor der Alltag Sie
mitreifit. Durch diesen achtsamen Augenblick entsteht ein Raum zwi-
schen Schlaf und Wachsein, in dem Sie den Tag mit Prisenz willkommen

heiflen konnen.

Warum es funktioniert: Der Atem ist unser direkter Zugang zum Hier und
Jetzt. Ein bewusster Atemzug hat die Fihigkeit, unser Nervensystem zu regu-
lieren und uns ins Jetzt zuriickzubringen. Er verankert uns sanft im Kérper,
noch bevor Gedanken und Sorgen Platz einnehmen kénnen. Damit zeigen
Sie Threm Kérper und Geist auch, dass Sie bewusst entscheiden, wie Sie in

diesen Tag starten mochten.
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Sobald Sie am Morgen aufwachen und sich Threr selbst bewusst werden,
bleiben Sie noch einen Moment liegen.

2. Legen Sie eine Hand sanft auf Thren Bauch oder Ihre Brust.

3. Atmen Sie langsam und tief durch die Nase ein, und nechmen Sie wahr, wie
sich Thr Bauch hebt und Ihr Kérper sich mit Luft fiille.
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Halten Sie den Atem einen Moment lang, dann atmen Sie langsam durch den
Mund wieder aus.

Spiiren Sie bewusst, wie Sie ankommen — im Koérper, im Moment, im neuen
Tag.

Verweilen Sie fiir einige Atemziige in dieser Prisenz, ohne etwas leisten zu
miissen.

Bevor Sie aufstehen, setzen Sie innerlich eine kurze Intention fiir den Tag,.

Variationen:

Verbinden Sie diesen ersten Atemzug mit einem kurzen Dankbarkeitsgedan-
ken fiir etwas, das Sie in diesem Moment wahrnehmen kénnen.

Erweitern Sie die Ubung auf drei bewusste Atemziige und lassen Sie mit
jedem Ausatmen eine Eigenschaft in Ihren Tag flieen; Klarheit, Freundlich-

keit, Vertrauen.

Praxistipp: Um sich am Morgen daran zu erinnern, legen Sie einen klei-

nen Zettel mit dem Wort ,,Atem“ am Abend zuvor auf Ihren Nachttisch. Im

Laufe der Zeit entwickelt sich dieser erste bewusste Atemzug zu einem natiir-

lichen Ritual, das keiner Erinnerung bedarf.

Falls Sie kleine Kinder haben oder frith rausmiissen: selbst 10 Sekunden rei-

chen aus, um eine Verbindung herzustellen. Es geht nicht um Dauer, sondern

um Tiefe.

Reflexionsfrage: Wie verindert sich mein Tag, wenn ich ihn mit mir selbst

beginne?

,Ein bewusster Atemzug am Morgen ist wie ein inneres Ankommen — bevor der duBere Tag

beginnt.
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2. KORPER-CHECK-IN AM MORGEN

evor der Tag startet, konzentrieren Sie sich auf Ihr Inneres. Ein kurzer
BKijrper—Check—in ermoglicht Thnen einen Moment echter Verbindung.
Achtsam, freundlich und ohne Bewertungen. Dieser achtsame Dialog mit
Ihrem Kérper schenke Thnen wertvolle Informationen und eine Grundlage

fiir Selbstfiirsorge.

Warum es funktioniert: Unser Korper spricht die ganze Zeit mit uns, aber
wir ignorieren sehr oft seine Signale. Ein bewusstes Check-in stirkt die
Selbstwahrnehmung, fordert innere Ruhe und hilft, Bediirfnisse frithzeitig
zu erkennen und darauf zu reagieren, bevor sie sich in Verspannungen oder

Unwohlsein duflern.
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Setzen oder legen Sie sich in eine bequeme Position und schliefen Sie die
Augen.

7. Atmen Sie drei Mal tief ein und aus, um anzukommen.

3. Starten Sie an den Fiifen und bewegen Sie Ihre Aufmerksamkeit langsam
nach oben durch Thren Kérper

. Achten Sie bei jedem Korperbereich darauf, wie er sich anfiithlt — ohne zu be-
werten oder zu verindern.

5. Nehmen Sie Spannungen, Leichtigkeit, Wirme, Kilte oder andere Empfin-
dungen wahr.

0. Fragen Sie Thren Korper sanft: ,Was brauchst du heute von mir?“ Héren Sie
auf die Antwort, die kommen mag — als Gefiihl, Bild oder Gedanke.

Variationen:

*

Integrieren Sie sanfte Dehnbewegungen in Threm Check-in, indem Sie jeden

Korperbereich leicht bewegen, bevor Sie weitergehen.
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