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Körperwahrnehmung

1 – den Film anhalten

Für eine Minute richte ich meine Aufmerksamkeit auf mich selbst. 

Ich halte den Film meines Lebens an, indem ich mich auf die momentane Situation konzentriere. 

Ich nehme bewusst wahr, wie ich jetzt hier an diesem Platz sitze. Ich übergebe dem Stuhl mein Körpergewicht und lasse los. 

Ich brauche jetzt nichts zu tun. Ich bin ganz entspannt im Hier und Jetzt.

2 – Loslassen

Während ich hier sitze, entspanne ich den gesamten Körper. 

Ich lasse meine Füße los; ich lasse die Beine los; ich entspanne meinen gesamten Po und Unterleib; ich lasse meinen Rücken los; ich entspanne Bauch und Brust. Ich lasse meine Schultern los wie auch die Arme und Hände. Ich entspanne den Nacken- und Halsbereich wie auch den Schädel. Ich lasse meine Gesichtsmuskulatur los, insbesondere den Kiefer. 

Ich führe meine Aufmerksamkeit an einen zentralen Punkt hinter meiner Stirn und genieße dort einen Moment entspannter Bewusstheit. 

3 – den Atem ein- und ausströmen lassen

Ich hole mich ganz in die Gegenwart, indem ich meine Aufmerksamkeit auf meinen Atem richte. 

Ich spüre dem Strom meines Atems nach. Beim Ausatmen lasse ich nun meine Anspannung mehr und mehr los. 

Und mit jedem Einatmen nehme ich bewusst Kraft und Klarheit in mich auf. 

4 – den Sinnesorganen eine Pause gönnen

Meine Sinnesorgane ermöglichen es mir die Welt wahrzunehmen. Sie sind meine Freunde, denen ich jetzt eine Pause gönne. 

Ich lade sie ein sich auszuruhen. Sie brauchen mir jetzt keine Sinneseindrücke zu liefern, die mich unterhalten. 

Ich vergnüge mich ohne äußere Reize mit der wohltuenden Energie von Stille und Frieden.

Visualisierung

5 – in den See eintauchen 

Ich löse mich von meinen Gedanken und nehme etwas Abstand von ihnen. 

Meine Gedanken sind wie das Kräuseln an der Oberfläche eines Sees. Und ich selbst bin dieser tiefe, stille See.

Ich tauche in diesen See ein und beginne die Stille unter der Oberfläche zu erfahren.

Stille umgibt mich und Ruhe durchströmt mich…………….

6 – Leuchtturm sein

Ich stelle mir vor, dass ich ein Leuchtturm bin……. fest und stabil in der Erde verankert. ….

…. und durch meine Augen verbreitet sich der Strahl meines Lichtes in alle Richtungen…..

Anderen wird dadurch der Weg erhellt………

Ich verbreite das Licht des Friedens, der Liebe und der Zuversicht……..

……dadurch gebe ich anderen Kraft auf ihrer Reise………

7 – mit einem Ballon emporsteigen

Ich stelle mir vor, dass ich in einen Heißluftballon steige.

Der Ballon hebt langsam ab und steigt in den blauen Himmel.

Ich schaue hinunter und sehe die Landschaft meines Lebens. Darin erscheinen alle Probleme so klein zu sein…………

Ich genieße diese Vogelperspektive, die mich unbeschwerter und leichter macht. 

haben – sein

8 – Schauspieler sein 

Ich sehe mich als einen Schauspieler…….

und nehme jetzt einen Moment Abstand von meiner Rolle

Meine Rolle ist etwas, das ich habe; doch nicht etwas, das ich bin……

Ich bin eine einzigartige Persönlichkeit, die diese Rolle spielt.

Doch ich bin noch so viel mehr, als das, was ich durch meine Rolle ausdrücke………. 

Ich besitze grenzenloses Potenzial. 

außen – innen

9 – mich wie eine Schildkröte zurückziehen 

So wie eine Schildkröte ihre Gliedmaßen einzieht, ziehe ich meine Aufmerksamkeit von meinen Sinnesorganen zurück. 

Ich lenke meine gesamte Energie nach innen und sammle sie in einem winzigen Punkt hinter der Stirn. 

Diese gebündelte Energie ist meine innere Quelle, aus der ich Kraft schöpfen kann, wann immer ich möchte. 

10 – mich in meiner inneren Welt verankern

Die äußere Welt der Ablenkungen lasse ich für eine Minute hinter mir.

Ich trete in meine innere Welt ein, die ein sicherer Hafen für mich ist. 

Hier bin ich unbeeinflusst vor den Turbulenzen der äußeren Welt. 

Hier, in meiner inneren Welt, erfahre ich mein Sein, das stabil und dauerhaft ist und mich in der Ewigkeit verankert. 

11 – wie durch Fenster schauen

Ich halte meine Augen geöffnet und sammle meine Aufmerksamkeit in einem kleinen Raum hinter meinen Augen. 

Von diesem Raum im Inneren schaue ich durch meine Augen nach draußen.

Von innen schauend erlebe ich meine Augen als Fenster in die äußere Welt. 

Diese Erfahrung macht mich zu einem losgelösten Zuschauer des äußeren Geschehens. 

Bewusstsein

12 – Stille finden

Wo kann ich Stille finden?

Stille ist der lautlose Raum zwischen meinen Gedanken.

Mein bewusstes Denken verlangsamt jetzt den Strom meiner Gedanken…….. 

Die Abstände zwischen meinen Gedanken werden größer und ich spüre, dass ich ruhiger werde. 

Meine innere Stille erhält mehr Raum; sie dehnt sich aus und heißt mich willkommen. 

13 – sich für Liebe entscheiden

Jede ruhige Minute kann ich dazu nutzen, bewusste Gedanken zu formulieren. 

Durch bewusste Entscheidungen kann ich das, was mir wichtig und wertvoll ist, in mein Leben einladen. 

Ich kann mich z.B. dafür entscheiden, das Gute in mir und anderen zu sehen. 

Ich kann mich dafür entscheiden, die Verschiedenartigkeit der Menschen als eine Bereicherung zu erfahren.

Ich entscheide, welche Qualität mein Leben hat………

14 – Kräfte

Ich stoppe die physischen Bewegungen und lasse meinen Körper zur Ruhe kommen. 

Dann hole ich meine Gedanken ganz in diesen Moment. Denn nur im Jetzt steht mir meine gesamte Kraft zur Verfügung; meine Kraft mich zu entscheiden, meine Kraft zu tolerieren, meine Kraft, mich Herausforderungen zu stellen, meine Kraft andere zu unterstützen. 

Im Hier und Jetzt zu sein, heißt in meiner eigenen Kraft zu sein. 

15 – Gast sein

Ich erinnere mich daran, dass ich in dieser Welt ein Gast bin. 

Ich bin auf der Durchreise hier, auf der Reise zu meiner Bestimmung.

Als Gast nehme ich nichts als selbstverständlich hin, sondern bin voller Wertschätzung für jegliche Annehmlichkeit. Ich bin dankbar für jede Unterstützung, die mir Menschen anbieten. Ich zeige in jeder Begegnung das Beste von mir, damit mich andere in guter Erinnerung behalten. Ich bleibe losgelöst von äußeren Umständen, denn ich weiß, dass sie nur vorübergehend sind. 

