PDF Body Scan Anleitung — Ankommen im eigenen Korper

Nimm fiir diese Ubung eine angenehme Position ein — sitzend oder liegend, so wie es sich fiir dich richtig anfiihlt. Wenn
du sitzt, achte auf eine aufrechte, entspannte Haltung. Die Hande diirfen locker auf den Oberschenkeln ruhen, die Fiille
stehen fest auf dem Boden. Falls du lieber liegst, mach es dir mit einem Kissen oder einer Decke gemiitlich. SchlieRe
nun sanft die Augen.

Ankommen im Moment

Richte deine Aufmerksamkeit auf deinen Atem. Spiire, wie sich der Brustkorb beim Einatmen hebt — und beim
Ausatmen wieder senkt. Beobachte diesen Rhythmus ganz ruhig fiir ein paar Atemziige. Nimm wahr, wie du gerade hier
bist — mit allem, was jetzt da ist. Spiire den Kontakt zum Boden, die Auflageflachen deines Korpers. Lass deinen Korper
als Ganzes in dein Bewusstsein treten — vom Kopf bis zu den Fiien.

Reise durch den Kérper
1. Kopf und Gesicht

Lenke deine Aufmerksamkeit sanft zum Scheitel deines Kopfes. Nimm wahr, was dort zu spiiren ist — vielleicht Warme,
Kribbeln oder auch gar nichts. Alles ist in Ordnung.

Wandere weiter iiber den oberen Schédel, den Hinterkopf, die Seiten des Kopfes. Spiirst du den Haaransatz?

Geh dann mit deiner Wahrnehmung ins Gesicht: Stirn, Schlifen, Ohren, Augen, Nase, Wangen, Lippen, Kiefer.
Vielleicht spiirst du sogar die Zunge oder den Innenraum deines Mundes. Beobachte einfach, was sich zeigt.

2. Nacken, Hals und Schultern
Weiter geht’s zum Nacken — ein sensibler Bereich, der oft Spannung speichert. Wie fiihlt sich dein Nacken an?

Geh weiter in den Hals, spiire den Raum um Kehlkopf und Schliisselbeine. Lass deine Aufmerksamkeit zu den vorderen
Schultern flieBen. Nimm Kontakt zur Kleidung oder zur Luft auf deiner Haut wahr.

3. Arme und Hande

Wandere langsam in deine Arme — erst in die Oberarme, dann Ellenbogen, Unterarme, Hande und Finger. Spiire jede
Beriihrung, jeden Impuls, jede Ruhe.

4. Brustraum und Bauch

Lenke deine Wahrnehmung in den Brustkorb. Vielleicht kannst du den Herzschlag wahrnehmen? Dann spiire den
Bereich der Rippen und beobachte die Bewegungen deines Atems — das Heben und Senken, das Ausdehnen und
Zurtickziehen.

Wenn du merkst, dass deine Gedanken abschweifen — keine Sorge. Das ist ganz normal. Erkenne es freundlich an, und
kehre dann liebevoll zu deiner Wahrnehmung zurtick.

Weiter geht’s in den oberen und dann in den unteren Bauchraum. Spiir hinein, ohne etwas verdndern zu wollen.
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5. Riicken

Lenke die Aufmerksamkeit in deinen Riicken. Spiire die Schulterblétter, den oberen und unteren Riicken, die
Wirbelséule als zentrales Verbindungselement deines Koérpers. Nimm wahr, was da ist — auch Spannung oder Miidigkeit
darf da sein.

6. Becken und Beine

Spiire nun in den Beckenraum hinein — vielleicht kannst du Anspannung oder Loslassen wahrnehmen. Dann wandere
weiter zu Gesal und Hiiften, nimm die Oberschenkel, Knie, Schienbeine und Waden wahr. Spiire die Stabilitdt und
Kraft in deinen Beinen.

7. Fiie

Zum Schluss richte deine Aufmerksamkeit auf deine Fiile — die Fulsohlen, den Spann, die Zehen. Vielleicht kannst du
sie als Ganzes wahrnehmen — die Korperteile, die dich durchs Leben tragen.

Abschliefen

Bleibe noch ein paar Atemziige in dieser Ganzkoérperwahrnehmung. Spiire deinen Kérper als Einheit.

Wenn du magst, kannst du mit jeder Ausatmung Spannung loslassen — und mit jeder Einatmung frische Energie
einladen.

Beende die Ubung langsam: Atme tief ein und aus. Bewege sanft deine Finger und Zehen, strecke dich, wenn es sich
gut anfiihlt. Und 6ffne dann in deinem Tempo die Augen.

Willkommen zuriick — in einem bewussteren Kontakt mit dir selbst.
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