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Ubung 2: Body Scan

So gehts:

Beim Body-Scan werden die einzelnen Kérperregionen durch Atemiibungen und Achtsamkeit bewusst
wahrgenommen.

Nimm gerne eine fir dich angenehme Position ein: Liegen, Sitzen oder Stehen! Schliel3e deine Augen.
Lenke nun deine Aufmerksamkeit zunachst auf deine Atmung. Spir einmal nach, wie es sich anfihlt
Luft zu holen und wie sich dein Brustkorb dabei wolbt. Nimm ein paar tiefe Atemziige. Besinne dich
nun nach und nach auf das Gefiihl in deinen Armen, deinen Fingerspitzen, deinen Beinen, deinen
Zehen und so weiter. Lass deine Aufmerksamkeit systematisch durch deinen gesamten Korper
wandern. Nimm die Gefiihle und Gedanken, die dir in diesem Moment kommen, mit einer nicht
wertenden Haltung wahr.

Zeit-Empfehlung: Mindestens 10 Minuten

Viel Spal® beim Ausprobieren!

Wenn du Fragen hast oder dich mit bestimmten Ubungen nicht wohl fiihlen solltest, kannst du uns
gern kontaktieren




