Zeitdauer:

e 5-10 Minuten

Rahmenbedingungen:

e Im Biro durchfthrbar
e Alleine im Zimmer, im Freien oder in der S-Bahn/U-Bahn/Bahn.

Fur wen geeignet:
Fir Menschen,

o die sich selbst und ihren Kérper besser spiiren mdchten.

¢ mit aktuellen Einschlaf- und/oder Durchschlaf-Schwierigkeiten.

¢ die Verspannungen im Rucken oder Nacken haben und/oder chronischen
Verspannungen vorbeugen wollen.

Ursprung:

e Dieser ist nicht genau auszumachen: Die ,Reise durch den Kérper® wird sowohl
im Yoga, als auch im Autogenen Training oder anderen
Entspannungsmethoden als Eingangs-Ubung benutzt.

e Ich selbst habe sie wahrend meiner Ausbildung zur Kursleiterin fiir Autogenes
Training, wahrend meines Psychologiestudiums an der Universitat Mannheim
kennengelernt und im Laufe der Jahre meine eigene Variante dazu entwickelt.

Nutzen:
e Zur Ruhe kommen
e Starken des Selbstgefuhls
e Erkennen und Losen von Verspannungen
e Erfrischung.
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Ablauf:

Schlie3en Sie bitte gleich (natirlich erst nach dem Lesen dieses Textes ) oder
dann, wenn lhnen danach ist, die Augen.

Achten Sie nun auf lhren Atem — einfach wahrnehmen, wie Sie ein und
ausatmen ... ... ... und wo uberall Sie Ihren Atem in Ihrem Korper spiuren
kdénnen ... ... ...

Gehen Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit zu Ihren FilRen und spiren Sie, wie
Ihre Fuf3e sich gerade anfiihlen: Die Ful3-Sohlen, die Ful3-Riste, die Zehen.
Einfach spuren ... ... ...

Und wie fuihlen sich Thre Waden und Schienbeine an? Einfach wahrnehmen ...

Bitte lenken Sie danach in gleicher Art und Weise nacheinander lhre
Aufmerksamkeit auf

lhre Knie: Kniescheiben, Kniehthlen
lhre Oberschenkel

Po und Becken

den unteren Ricken

den Bauch

den oberen Rlcken

den Brustkorb

die Schultern

die Hande: Innen- und Aul3enseite sowie Finger
die Unterarme

die Ellenbogen

die Oberarme

Hals und Nacken

den Hinterkopf

die Stirn

die Ohren

die Augen und Augenlieder

die Schlafen

die Nase

den Mund

die Stelle zwischen Nase und Mund
das Kinn

O OO O0OO0OO0OO0OO0OO0ODO0ODO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0

Und wie fihlt sich jetzt hr Atem an? Einfach wahrnehmen ... ... ... , wo Uberall
Sie Ihren Atem nun in lhrem Koérper splren kénnen.

Nehmen Sie ganz bewusst noch drei tiefe Atemziige ... ... ...

Ré&keln und strecken Sie sich und gehen Sie erfrischt in Ihren weiteren Tag!

Falls Sie die "Reise durch den Korper" als Einschlaftechnik benutzen, lassen Sie bitte
die letzten beiden — da aktivierende — Punkte weg. Falls Sie bereits an irgendeiner

Stelle wahrend der Reise einschlafen ist das natdrlich auch in Ordnung :-)
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