Body Scon - An|ei+un.9 Kurzform

Den Body-Scan kannst Du im Sitzen oder im Liegen machen.

Setzt dich in einen bequemen Stuhl oder Sessel oder legt dich auf das Sofa, ins Bett,
auf eine Yogamatte oder eine dicke Decke. Achte darauf, dass die Kleidung oder die
Brille nicht drtickt oder einengt und dir warm ist.

Kérper und Geist dlirfen jetzt zur Ruhe kommen und vielleicht folgst du zunéchst
einfach deinem Atem. Versuche, wdhrend der Ubung wach und aufmerksam zu
bleiben und nicht einzuschlafen. Nimm einfach wahr, was du fihlst (Wédrme, Ktihle,
Leichtigkeit, Kribbeln — alles ist mdglich, auch, dass du nichts wahrnimmst), ohne es
verdndern zu wollen. Beobachte einfach deinen Kérper.

Nach einigen weiteren Atemziigen beginnst du mit der Ubung:

* Achte darauf, dass du bequem sitzt oder liegst, die Arme liegen neben dem
Kérper oder liegen bequem auf den Oberschenkeln.

* Atme tief ein und aus

*  Wenn du magst, schlieBe jetzt die Augen ganz sanft

* Und komme immer mehr und mehr zur Ruhe

* Sobald du merkst, dass deine Gedanken abschweifen, bringe deine
Aufmerksamkeit ganz sanft zurlick zu der jeweiligen Kérperregion

¢ Gehe nun mit deiner Aufmerksamkeit zu deinen FiBen. Flihle, an welchen
Stellen deine FliBe den Boden oder die Auflage berihren und nimm deine
Fersen, die FuBsohlen, die Zehen und den FuBriicken bewusst wahr.

* Spure dann in deinen Unterschenkel hinein, die Waden und Schienbeine.

*  Wandere dann mit einer Aufmerksamkeit in die Knie und die Oberschenkel
und nimm wahr, wo der Oberschenkel die Unterlage oder den Stuhl berthrt.

*  Wandere dann mit deiner Aufmerksamkeit in den Bauch. Atme tief in den
Bauch hinein und spure, wie sich die Bauchdecke beim Einatmen wélbt und
bei der Ausatmung senki.

* Fuhle, wo dein Rucken anliegt. Sind die unteren Rickenmuskeln entspannt?
Héngen die Schultern locker herab?

* Wandere dann mit deiner Aufmerksamkeit zu den Gesichtsmuskeln. Ist der
Unterkieferlocker? Liegen die Augenlieder ganz leicht und gel6st aufeinander?

* Spure dann in deine Arme hinein. Nimm wahr, an welchen Stellen deine Arme
aufliegen und fihle die Finger, die Hande, die Unterarme, die Ellenbogen und
die Oberarme.

 Bereite dich nun darauf vor, die Ubung langsam zu beenden. Mit der néchsten
Ausatmung 6ffne die Augen, nimm einige tiefe Atemzige und recke und
strecke dich, wenn du magst.
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