Der Bodyscan

Nehmen Sie fiir die nachfolgende Ubung eine bequeme Sitzposition ein, aufrecht, aber
entspannt. Legen Sie die Hande locker auf die Oberschenkel und stellen Sie beide FiiRe fest
auf den Boden. Sie kénnen diese Ubung auch im Liegen durchfiihren. Sorgen Sie gut fiir sich
—und holen Sie sich, wenn Sie mdchten, ein Kissen oder eine Decke. Schlielen Sie entspannt
die Augen.

Beobachten Sie einen Moment, wie sich bei jedem Ein- und Ausatmen der Brustkorb hebt
und wieder senkt — hebt und wieder senkt. Nehmen Sie sich noch einige Augenblicke Zeit,
wahrzunehmen, wie Sie jetzt gera-de da sind. Spiren Sie den Kontakt zum Boden, den
sanften Druck zur Auflageflache. Und nehmen Sie Ihren Korper als Ganzes wahr, von Kopf bis
FuB.

Gehen Sie nun mit all lhrer Aufmerksamkeit zum Scheitel lhres Kopfes. Nehmen Sie dabei
Ihre Empfindungen wabhr, registrieren Sie diese erst einmal so, wie sie sind. Vielleicht spliren
Sie Kalte, Warme, Druck; vielleicht aber auch gar nichts. Alles ist in Ordnung.

Erweitern Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf den oberen Schadel, den Hinterkopf, die Seiten
des Kopfes. Spiiren Sie lhren Haaransatz?

Gehen Sie dann weiter mit der Aufmerksamkeit zu Ihren Empfindungen im Gesicht. In der
Stirn, in den Schlafen, in den Ohren, den Augenbrauen, den Augenlidern, den Augen. In der
Nase, den Wangen, den Lippen, dem Mundinnenraum. Gehen Sie weiter zu den
Empfindungen im Kiefer, im Kinn.

Gehen Sie dann weiter zum Nacken, der oft wie ein Barometer dafir ist, wie viel Spannung
sich gerade in unserem Korper befindet. Wie fiihlt sich der Nacken gerade, in diesem
Moment, an?

Gehen Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit in den Hals. Nehmen Sie in diesem Bereich alles
wahr. Lassen Sie die Aufmerksamkeit dann in die Schliisselbeine und in die vorderen
Schultern wandern. Was spiiren Sie in diesem Moment in diesen Bereichen? Spiiren Sie den
Kontakt zur Kleidung? Oder zur Luft?

Gehen Sie nun mit Ihrer Aufmerksamkeit in Ihre Arme und Hande. Nehmen Sie alle
Empfindungen wahr. In den Oberarmen, den Ellenbogen, den Unterarmen, den
Handflachen, in jedem einzelnen Finger.

Atmen Sie nun einmal tief ein und lassen Sie die Aufmerksamkeit zu Threm Brustraum
gleiten. Vielleicht kdnnen Sie lhren Herzschlag spiiren?

Gehen Sie weiter zu den Rippen. Vielleicht spliren Sie die Bewegungen des Atems. Einen
Druck. Ein Ziehen. Oder nichts. Was auch immer es ist — nehmen Sie es einfach nur wahr.

Wenn die Gedanken abschweifen, ist das ganz normal. Der Moment, in dem Sie
wahrnehmen, dass sie ab-geschweift sind, ist wieder ein Moment der Achtsamkeit. Kehren
Sie dann einfach sanft, aber bestimmt wie-der zuriick zur Ubung, zur jeweiligen
Korperregion.

Gehen Sie mit Ilhrer Aufmerksambkeit in den oberen Bauchraum, dann in den unteren
Bauchraum. Was auch immer es ist, nehmen Sie diesen Bereich einfach nur wahr.

Atmen Sie noch einmal tief ein und lassen Sie lhre Aufmerksamkeit in den Riicken wandern.
Spuren Sie die hintere Schulter und die Schulterblatter, den oberen Riicken, dann den



unteren Riicken, die Wirbelsaule, die Ihren Kopf mit dem unteren Teil Ihres Korpers
verbindet. Werden Sie sich dieser gesamten Einheit ,Riicken” gewahr.

Nach einer Weile im Sitzen oder im Liegen kann es passieren, dass Sie vermehrt
unangenehme Gefiihle wie Spannungen, Druck oder Schmerz wahrnehmen. In dieser Ubung
gibt es kein Richtig oder Falsch. Sie missen nicht nur angenehme Dinge in Ihrem Korper
wahrnehmen. HeilRen Sie auch Spannungen, Druck oder Langeweile willkommen und
versuchen Sie diese neugierig zu betrachten.

Nehmen Sie dann alle Empfindungen im Beckenraum wahr, beispielsweise Anspannung.
Gehen Sie weiter zum Gesal3. Gehen Sie nun weiter mit Ihrer Aufmerksamkeit zu den
Empfindungen in den Hiften, den Ober-schenkeln. Wie fiihlen sie sich an? Sind sie locker
oder verspannt? Dann weiter zu den Empfindungen in den Knien, den Schienbeinen, in den
Waden. So viele Muskeln und Gelenke, die Ihren aufrechten Gang ermoglichen.

Gehen Sie nun mit all Ihrer Aufmerksamkeit in lhre FuBsohlen, den FulRriicken und die
Zehen. Nehmen Sie lhre Fii%e als Ganzes wahr, die jeden Tag Ilhr Gewicht tragen und das
Laufen ermoglichen.

Und nun nehmen Sie nochmal bewusst einige Atemziige. Spiren Sie, wie sie durch lhren
Korper stromen. Und nehmen Sie dann lhren Kérper als Ganzes wabhr.

Wenn Sie méchten, kénnen Sie zum Schluss mit jeder Ausatmung bewusst Anspannung
gehen lassen — und sich mit jedem Einatmen mit Energie fiillen.

Beenden Sie nun diese Ubung, indem Sie einige Male tief ein- und ausatmen, die Hinde und
FiiBe bewegen und diese Bewegungen langsam groRer werden lassen. Offnen Sie dann
langsam die Augen.
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