
Entspannung lernen

Schritt 1: Sp re die Schwerkraftü

Nimm wahr, wie Schwerkraft jede Zelle Deines K rpers nach unten ziehen kann.ö  
Beginne mit dem K rperteil, der Dir am einfachsten f llt. Bei vielen Menschen sindö ä  
das die Handfl chen. Von dort aus kann sich das Gef hl dann im ganzen K rperä ü ö  
ausbreiten. Die Schultern k nnen entspannt nach unten sinken und das Gef hl kannö ü  
sich immer mehr ausbreiten, bis es in den Fussohlen angekommen ist. Einfach 
wahrnehmen wie die Schwerkraft auf Deinen K rper wirkt. Lenke Deineö  
Aufmerksamkeit in Deinen K rper.ö

Schritt 2: Beobachte den Atem an Deiner Nasenspitze

Beobachte ganz einfach wie der Atem an Deiner Nasenspitze in Deinen K rperö  
hineinkommt und beim Ausatmen wieder hinausgeht. Wie f hlt sich das an Deinerü  
Nasenspitze an? Atme in Deinem ganz eigenen Atemrhythmus. Einfach nur 
wahrnehmen wie der Atem in Deinen K rper hineingeht und wieder hinausgeht.ö  
Wenn Deine Gedanken abschweifen, dann komm mit Deiner Aufmerksamkeit ganz 
sanft zur ck zu Deiner Nasenspitze und f hle Deinen Atem. Lass alles los undü ü  
beobachte einfach nur.

Schritt 3: Setze einen Anker!

Wenn Du jetzt die Entspannung in Deinem ganzen K rper wahrnehmen kannst, dannö  
nimm den Dauem und den Zeigefinger Deiner linken Hand und dr cke damit auf denü  
Kn chel des Mittelfingers Deiner rechten Hand. Speichere so das Gef hl in Deinemö ü  
K rper ab. So steht es Dir in Situationen, in denen Du es brauchst, schnell undö  
einfach zur Verf gung. Rufe einfach das Gef hl der Entspannung wieder ab, indemü ü  
Du wieder den Kn chel Deines Mittelfingers der rechten Hand dr ckst.ö ü

Wie bei allem gilt auch hier: bung macht den Meister! ;-)Ü

It's good to feel good! ;-)
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