Die Verkosterin

Diese Ubung hat keinen festen Zeitrahmen. Besorgen Sie sich etwas zu essen. Eine
Zitrone, ein Pfefferminzblatt, ein Salbeiblatt, eine Praline, egal, es soll Ihnen behagen.
SchlieBen Sie die Augen und setzen Sie sich. Fiihren Sie das Stick zum Mund, be-
obachten Sie, was im Mund passiert. Offnen Sie die Lippen, kosten Sie das Stiick und
stecken Sie es in den Mund. Lassen Sie sich viel Zeit. Beobachten Sie, an welchen
Stellen in lhrem Mund verschiedene Dinge passieren, lassen Sie sie geschehen und
beobachten Sie die Veranderungen.

Atmende FiiBRe

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit. Suchen Sie einen Platz, der Ihnen angenehm ist. Sie
kénnen im Sommer auf eine Wiese gehen, oder, falls vorhanden, an den Strand (viel-
leicht gibt's das ja auch mal auf Rezept ...). Zur Not tut es auch ein Sandkasten. Sie
kénnen die Ubung naturlich auch in der Wohnung durchfiihren. Ziehen Sie lhre Schuhe
und Strimpfe aus. Stehen Sie auf und schlieRen Sie die Augen. Nun ,tasten” Sie sich mit
Ihren FRen vorwérts. Konzentrieren Sie sich ausschliellich auf das, was lhre FuRe
empfinden. Es ist, als ob Sie mit den FuRen atmen. Beobachten Sie, wie fein und genau
Ihre FiRe wahrnehmen. Beobachten Sie, wann Ihre Aufmerksamkeit nachlésst, seien Sie
freundlich zu selbst und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf die FiiRe.

Beobachten Sie lhren Atem

Nehmen Sie sich 10 Minuten Zeit und setzen Sie sich bequem hin. Sie kénnen auf einem
Stuhl sitzen oder auf einem Sitzkissen. Achten Sie darauf, dass Ihre Wirbelssule aufrecht
ist und sich ohne Anstrengung selbst tragt. Die Hande ruhen auf den Oberschenkeln. Sie
kénnen die Augen offen halten oder schlieBen, wie es lhnen angenehmer ist. Nun kon-
zentrieren Sie sich auf lhren Atem. Beobachten Sie, wie der Atem in lhren Kérper hinein-
strémt und wie er wieder hinausstrémt. Beobachten Sie, wohin sich Ihr Atem ausbreitet
und wie sich lhr Kérper mit der Atmung verandert. Begleiten Sie Ihren Atem mit all lhrer
Aufmerksamkeit. Wenn lhnen Gedanken kommen oder Gefiihle, lacheln Sie ihnen zu und
lassen Sie sie gehen.
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