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Wahrend Sie mit Gedanken und Geist in die Vergangenheit und Zukunft
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Dem Korper achtsam begegnen - BodyScan health consulting
reisen kénnen, ist hr Kérper immer in der Gegenwart! Deswegen und
auch da Gefiihle und Gedanken eine starke korperliche Komponente

haben, ist das Wahrnehmen und beobachten von koérperlichen

' Empfindungen, das erste was man in der Achtsamkeitspraxis tbt. Der
| Korper gibt uns durch seine Empfindungen wichtige Botschaften.
Sagt die Seele zum Kérper: Geh du vor, auf mich hért er nicht.

Antwortet der Kérper: Ich werde krank, dann hat er Zeit fiir Dich.
(Ulrich Schaffer)

Mit Hilfe des BodyScans lernen wir diese Botschaften zu erkennen und
zu verstehen, Grenzen rechtzeitig wahrzunehmen und zu reagieren,
noch bevor Schmerzen oder Krankheit entstehen. Nehmen Sie sich
regelmaRig 15 - 20 Minuten Zeit, um |hrem Koérper die volle
Aufmerksamkeit zu schenken, er wird es lhnen danken!

Ubungsanleitung:

Setze dich bequem hin, schliefse die Augen und gehe mit deiner Aufmerksamkeit zum Atem. Atme bewusst
ein und aus und splire dabei wie der Atem durch deine Nase in den Kérper fliefst. Mit jedem Ausatmen
kannst du mehr und mehr entspannen. Richte dann deine Aufmerksamkeit der Reihe nach, bei den Fiifsen
beginnend, zu allen Kérperteilen. FiifSse, Beine, Hiiften, Rumpf, Riicken, Schultern, Arme, Hinde, Gesicht und
Gehirn. Nimm genau wahr, wie sich diese Bereiche jeweils anfiihlen. Spiirst du Verspannungen oder
Schmerzen, Wiérme, Kdlte, Gewicht, Schwere, die Beriihrung mit dem Boden oder Sessel?

Erlaube dir zu fiihlen, was du im Moment gerade fiihlst. Wenn du an einer Kérperstelle Schmerzen oder
Verspannungen fiihlst, kannst du versuchen sie mit der gleichen, offenen Aufmerksamkeit wahrzunehmen
wie andere Empfindungen. Wenn Gedanken, Gerdusche oder andere Reize dich ablenken, nimm auch das
wahr und kehre dann wieder sanft zu der Beobachtung deines Kérpers zuriick. Es gibt keine richtigen oder
falschen Empfindungen. Es geht darum, einfach wahrzunehmen, was in jedem Augenblick fiir
Empfindungen, Gefiihle und Gedanken gerade aufsteigen und bewusst werden ohne eine Empfindung
auszuschliefSen oder eine hinzuzufiigen. Und es kann auch sein das du manchmal gar nichts empfindest, und
dann nimmst du das nicht zu empfinden wahr. Wenn du eine Emotion wahrnimmst, spiire wo und wie sich
dieses Gefiihl in deinem Kérper und Muskeln ansplirt (kribbeln, driicken, usw,...) beobachte die
physiologischen Reaktionen deines Kérpers achtsam, freundlich und sanft. Reise so mit deiner Beobachtung
durch deinen Kérper bis du allen Teilen deine volle Aufmerksamkeit geschenkt hast. Danach mach ein paar
tiefe Atemziige und 6ffne wieder deine Augen.

Wenn Sie Fragen zu der Ubung haben oder Sie gerne weiter in die Kraft der Achtsamkeit eintauchen
wollen, besuchen Sie uns — jeden 2. Montag tiben wir gemeinsam! Abschalten, zur Ruhe kommen,
Gedanken klaren, Emotionen beruhigen, Korper starken: mehr dazu finden Sie auf www.brainsisters.at
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