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Drei kleine Punkte ,,...“ bedeuten folgende Sequenz:
1. kurzinnehalten

2. jeweils einen tiefen Atemzug* = eine Einatmung + eine Ausatmung nehmen
3. kurzinnehalten

Wenn du magst, sprich dir die folgende Ubung als Sprachmemo auf dein Handy. So
kannst du sie jederzeit abrufen und dich ganz entspannt von deiner Stimme durch die Ubung
fOhren lassen.

» Setze dich dazu aufrecht hin und schlieBe deine Augen fir eine Weile
* Erinnere dich an eine Situation, in der du dich sehr wohl gefUhlt hast, viel Freude
empfunden und dich angenommen und geliebt gefihlt hast. Einen Moment, in dem du
Zufriedenheit und innere Ruhe in dir gespUrt hast. Hattest du damals ein warmes und
schénes Gefuhl in dirg Versuche, es ganz bewusst wahrzunehmen.
* Stelle dir diese Situation genau vor - vielleicht aus der Kindheit oder aus deiner Zeit als
Erwachsener.
e FUhle in deinen Kérper hinein mit allen Sinnen:
o Wassiehst du genau vor deinen Augen?2 Wie empfindest du diese Situation, die
du siehst2 Welches GefUhl zeigt sich in diesem Moment in dire Ist es ein warmes
und angenehmes Gefuhl der Geborgenheit, des Gehaltenseins, des Geliebtseins?

o Welche Gerdusche verbindest du mit dieser Situation? Welche Gerdusche
nehmen deine Ohren wahr?2 Was horst du genau und welche GefUhle verbindest
du mit dem, was du horste Warmt dich das Gehorte im Inneren? Bestatigt es dich
in deinem Sein? FUhIst du dich geliebt und angenommen, sodass sich ein warmes
Gefihlin dir entwickeln kann? ...

o Wie fUhlf sich deine Haut an?2 Spurst du vielleicht einen Windhauch auf deinem
Korper? Ein warmer Windhauch oder ein Sonnenstrahl, der dich sanft wérmt und
dir ein gutes warmendes Gefuhl gibt? ...

o Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Mund. Welchen Geschmack nimmst du
in deinem Mund wahre Ist es ein sUBer Geschmack in dir, der dir ein L&dcheln auf
dein Gesicht bringt, sodass du ein wohliges warmendes Gefuhl spUrst oder zeigt er
sich ganz anders? ...

o Welchen Duft nimmst du um dich herum wahr2 Eher einen suBlichen, einen
bitteren oder einen kraftigen Duft, der dich vielleicht an einen Winterabend in der
warmen SkihGtte erinnert und ein warmes GefUhl in dir ausloste ...

* Nimm all dieses genau wahr! Was zeigt sich in dire

*  Wenn du magst, lege deine Hande auf den Solarplexus-Bereich unterhalb der Brust.

e Vielleicht kannst du Warme in deinen Handen spUren. (Bei kalten H&nden, reibe sie
aneinander oder wasche sie vorher mit warmem Wasser)

*  Nimm dieses Gefuhl der Warme im Solarplexus-Bereich ganz bewusst wahr

e Stelle dir vor und spUre, wie sich die Warme, wie die Strahlen der Sonne, sich weiter und
weiter in deinem ganzen Kérper ausbreiten:
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im ganzen Bauchraum ...

in den Armen ...

in den Beinen und FUBen ...

im ganzen Kopf — sodass auch die Stirn ganz entspannt ist ...

o O O O

e Nimm dir jeweils so viel Zeit, dass du die Warme in jedem Kdrperbereich gut wahrnehmen
kannst. Speichere dieses warme Gefihl in dir ab. Vielleicht hast du jetfzt ein genaues Bild
davon, sodass du es immer wieder abrufen kannst, jederzeit, um fUr dich selbst zu sorgen
- Selbstfursorge zu kreieren.

Diese kleine Ubung kann dirim Alltag helfen, zu dir zu finden, gut fir dich zu sorgen und
Lebensfreude zu entwickeln.



