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VORWORT

n meiner beruflichen Arbeit der Physiotherapie und Osteopathie begeistert mich
Ivon Anfang an der selbstheilende Korper — die erstaunliche Fidhigkeit, bei Be-
schwerden, Symptomen und Krankheiten grundsdtzlich selbst wieder in einen gesun-
den Zustand zurtickzukehren! In meiner Praxis ist es mir daher wichtig, den Korper bei
seinen Selbstheilungs- und Regenerationsprozessen zu unterstiitzen. Ich habe im Laufe
der Jahre verschiedene Ansdtze aus der komplementdren Medizin zusammengetragen

und wende sie flir meine Patient*innen mit sehr guten Ergebnissen an.

Doch nicht jeder Korper ist gleich und eine erfolgreiche Selbstheilung ist scheinbar
von bestimmten Voraussetzungen abhdngig. Diese Erfahrung machte ich, als ein
junger Fuflballspieler, der einen Spielervertrag bei einem bekannten Verein unter-
zeichnet hatte, zu mir in die Praxis kam. Wahrend eines Spiels hatte er sich durch
ein unfaires Foul eine Sprunggelenksverletzung zugezogen und mitten in der
Saison aussteigen missen. Leider brachten die folgenden Operationen und Nach-
behandlungen mit Physiotherapie, Osteopathie und Athletik-Training nicht die ge-
wiinschten Erfolge — der Fufd wollte einfach nicht heilen. Natdirlich I6ste das bei

dem Spieler starken Stress aus, denn seine Vertragssituation war plotzlich unge-



wiss. Aufderdem wurde er von den Fans gemobbt und letztlich hegte er selbst in
seinem Herzen einen Groll gegen den Spieler, dem er die Verletzung zu verdanken

hatte. Dies alles schwichte den jungen Mann zusitzlich.

Auch meine Therapieverfahren schlugen zunichst nicht an. Es schien, als hitte
der Korper keine Kraft, den Selbstheilungsmodus zu aktivieren. Irgendwann gingen
mir die Ideen aus und ich sah nur eine letzte Moglichkeit: Ich setzte eine Akupunk-
turnadel dicht an der Narbe. Diese zeigte sofort eine Reaktion und aus diesem
Grund fiihrte ich die Behandlung fort. Ich setzte eine komplette Akupunktur mit
dem Ziel, auf den Energiehaushalt des Korpers positiv einzuwirken. Endlich kam
der Energiefluss wieder in die Ginge und die Selbstheilungskrafte konnten greifen.
Von da an begann der Fufd zu heilen, sodass der Spieler bald wieder in der Lage

war, am Wettkampf teilzunehmen.

Diese Erfahrung lehrte mich, dass der Korper zundchst einen stabilen Energiehaus-
halt braucht, bevor die Mechanismen der Selbstheilung Giberhaupt ansetzen kon-
nen. Das fand ich sensationell, denn mdglicherweise boten sich nun auch Erfolg
versprechende Behandlungsmethoden fiir ,austherapierte” Patient*innen oder
solche mit chronischen Erkrankungen und dltere, geschwachte Menschen. Ich
stellte aus meinem Behandlungsrepertoire eine wirksame Therapiekombination
zusammen, die daflir geeignet war, Energiereserven aufzufiillen, Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren und so eine Beschwerdelinderung zu erreichen. Dieses

Programm verschiedener Selbstanwendungen wollte ich meinen Patient*innen



zuganglich machen. Sie sollten auf eine Alltagspraxis zugreifen und ihre Beschwer-

den anhand leichter Ubungen selbst behandeln kénnen.

Dieses Basis-Programm zur Vermehrung der kdrpereigenen Energien entwickelte ich
auf der Grundlage der traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und der Osteo-
pathie und erweiterte es schliefdlich mit Zusatziibungen zur Aktivierung der Selbst-
heilungskrifte und Linderung individueller Beschwerden in den vier essenziellen
Kérpersystemen. Mit dieser Ubungsauswahl sind meine Patient*innen jetzt selbst in
der Lage, ihren Gesundheitszustand positiv zu beeinflussen, wo sie bislang ihren phy-
sischen Beeintrachtigungen und Schmerzen mehr oder weniger ausgeliefert waren.
Doch nicht nur kranken Menschen kommt das Programm zugute, denn ich kann mit
Freude beobachten, dass auch junge Menschen, die den herausfordernden Bedingun-
gen des Alltags begegnen miissen und sich stindig miide und energielos fiihlen, durch
das Ubungsprogramm mehr Lebensenergie gewinnen. Sie kdnnen ihre Kraftreserven

in Eigenregie wieder auffiillen und dem Korper helfen, gesund zu bleiben.

In diesem Buch mochte ich meine Erfahrungen und Erkenntnisse nun auch mit
meinen Leser*innen teilen, damit sie die Mdglichkeit haben, mit gezielten Ubun-

gen zurick in ihre eigene Kraft zu kommen und Beschwerden selbst zu lindern.
Das Buch schenkt dir im ersten Teil ein leicht durchzufiihrendes Basis-Programm

zur Vermehrung deiner kdrpereigenen Energien. Ist dein Energiehaushalt wieder

normalisiert, stehen dir zusitzlich konkrete Ubungen zur Verfiigung, um indivi-
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Vorwort

duelle korperliche Beschwerden gezielt im Alltag zu behandeln. Fiir eine optimale
Ubersichtlichkeit ist dieser umfassende Ubungsteil in vier Kérpersysteme auf-

geteilt, die ich ,Korpersaulen“ nenne:

® Die Korpersdule ,Fliefd3system“ umfasst alle Korperflissigkeiten, ihre Transport-
wege, aber auch die Energie.

e Die Korpersdule ,Muskel-Skelett-System“ beinhaltet die Muskeln, Knochen,
Gelenke, Bander und Sehnen.

e In der Kérpersiule ,Organe* findest du alle Ubungen, mit denen du organasso-
ziierte Beschwerden lindern kannst.

e Die Korpersdule ,Craniosakralsystem® beschreibt die Verbindung zwischen

Kreuzbein und Schidel tber spezielle Riickenmarks- und Hirnhaute.

Zusatzlich zu den ausfihrlichen Beschreibungen der Kérperstrukturen und den
entsprechenden Ubungen findest du viele weitere Infos, interessante Tests zum
Ausprobieren, weiterfiihrende Tipps aus der Heilpraxis und motivierende Boni zum

Selbermachen, wie zum Beispiel ein Wunderbalsam fiir eine Schropfmassage.
Ich wiinsche dir spannende Erkenntnisse liber deinen Korper, dass du ein tiefes

Vertrauen in deine eigenen Krifte entwickelst und immer wieder Mittel und Wege

findest, mit dir selbst in einem gesunden Kontakt zu sein!

peine TRieDERIke ReUMann
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grunolagen selestheilungskraft

er Korper ist ein komplexes und faszinierendes Wunderwerk. Ohne zu murren,
D meistert er fast alle Herausforderungen des modernen Alltags. Er unterstiitzt
dich, wenn du im Dauerstress bist, verzeiht dir die Tiite Chips auf dem Sofa und
nimmt sogar hin, dass du wieder keine Zeit fiir Sport gefunden hast. Schweigend und
ganz ohne Gegenleistung repariert er kontinuierlich und zuverldssig all die vielen
kleinen Schdden, die wihrend jeden Tages an den Zellen, den Organen, der Haut und
anderswo im Kdrper entstehen. Daflir erwartet er zwar keinen Dank von dir, aber er
braucht etwas, fiir das nur du sorgen kannst: einen ausgewogenen Energiehaushalt,

sprich ein stets aufgefiilltes Energiedepot!



Lebensenergie — Kraftstoff fir den Korper

Lebensenergie — Kraftstoff fiir den Korper

er Mensch im 21. Jahrhundert hat sich seinem urspriinglichen Lebensrhyth-
D mus immer weiter entfremdet. Statt dem natiirlichen Takt zu folgen, den die
Sonne vorgibt, strukturiert sich der Alltag der meisten liber eine Vielzahl von fami-
ligren und sozialen Verpflichtungen und vor allem beruflichen Vorgaben.
Viele Menschen fiihlen sich deshalb im Dauerstress und sind irgendwann einfach
nur noch erschépft. Denn oft wird versdumt, dem Korper all die abgezwackte Ener-
gie wieder zurtickzugeben.
Den meisten , fehlt” scheinbar im stressigen Alltag die Zeit, sich ausreichend Pausen
zu gonnen, sich abwechslungsreich zu bewegen und mit hochwertigen Lebensmitteln
zu kochen — die drei wesentlichen Méglichkeiten, den eigenen Energiehaushalt im
Lot zu halten.
Fehlt dem Kérper irgendwann so viel Energie, dass sein Selbstheilungssystem nicht
mehr einwandfrei funktionieren kann, macht er auf den Energiemangel aufmerk-
sam. Die Alarmsignale sind zundchst leichte Symptome, beispielsweise Miidigkeit,
Kopfschmerzen oder Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich.
Doch was geschieht dann? Diese auf Ruhe drdngenden Kérperzeichen sollten sofort
wahr- und ernstgenommen werden. Doch bei vielen Menschen dringen sie im stres-
sigen Alltag gar nicht erst bis in das Bewusstsein vor und nicht selten werden die
Alarmzeichen zwar bemerkt, aber ignoriert, um all die Anforderungen trotz Unwohl-

sein und Schmerzen erfiillen zu kénnen.
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grunolagen selestheilungskraft

Viele Therapieformen des alternativmedizinischen Bereichs, darunter auch TCM
und Osteopathie, legen bei der Genesung das Selbstheilungssystem des K&rpers
als Basis zugrunde. Die TCM geht noch einen Schritt weiter und nimmt an, dass
der Kérper nur dann heilen kann, wenn ihm genug Energie zur Verfiigung steht.
Sie geht von einem subtilen Energiesystem im Korper aus, welches im Verlauf dem
Lymph- oder Blutgefifdsystem dhnelt. In diesem bahndhnlichen Meridiansystem
zirkuliert die feinstoffliche Energie durch den ganzen Korper und speist die
Organe, die Muskeln, die Zellen, das Blut und letztlich jede einzelne Korperstruk-
tur! Bei vitalen Menschen durchstromt diese innere Kraft den ganzen Kérper und

versorgt ihn auch auf der geistigen und seelischen Ebene.

Energiebahnen (Meridiane) des Kérpers

Doch die Energie haucht unse-
rem Korper nicht nur Leben ein,
sie sorgt auch dafir, dass unser
Blut neu gebildet wird und
unsere Zellen mit Sauerstoff und

den notwendigen Nihrbaustei-

nen versorgt werden. Sie schiitzt

den Organismus und wehrt Krankheitserreger ab. Ganz nebenbei ist sie der Kraft-
stoff fir viele Umwandlungsprozesse im Stoffwechsel. Kein Wunder, dass es bei

mangelnder Energie als Erstes zu Vitalitiatsverlust kommt!

14



Wie du schon erfahren hast, nimmt der Alltag Einfluss auf dein Energiesystem. Be-
findest du dich in einem wohlwollenden und gut vertrdglichen Umfeld und sorgst du
selbst gut fiir dich, steht es um deinen Energiehaushalt gut — du bist ganz in deiner
Kraft. Dein Korper ist vital und voller Leben! Menschen mit einem ausgewogenen
Energiehaushalt erkennt man sofort: Sie sind nicht nur leistungsfahig, sondern ihre
Augen strahlen, die Haut ist zart und rosig, der Geist klar und wach. Steckst du aber
dauerhaft in einem auslaugenden beruflichen Alltag oder findest du nicht mehr ge-
nigend Zeit und Ruhe fir dein eigenes Wohlbefinden, entstehen Blockaden in den
Leitbahnen und du verlierst deine Energie. Dieser Mangel wirkt sich auf deinen gan-
zen Korper aus und deine Vitalitit schwindet. Dein Korper reagiert anfilliger auf
Krankheitserreger und gereizter auf Stress. Die gute Nachricht ist: Du kannst deine
Energie fiir jeden Tag wieder auffiillen. Du kannst also selbst etwas tun, um deine

Gesundheit zu erhalten, Beschwerden zu lindern und dein Wohlbefinden zu starken.

Der Energie-Begriff in diesem Buch

Energie ist ein sehr abstrakter Begriff, unter dem man sich verschiedene Dinge vor-
stellen kann. Ich mochte deshalb zundchst einmal kldren, mit welcher Form der
Energie du arbeiten wirst, wenn du den Anleitungen in diesem Buch folgst. Die Phi-
losophie der TCM unterscheidet im Wesentlichen zwischen zwei Energieformen:
zum einen der Lebensessenz und zum anderen der Lebensenergie. Stell dir deine

Lebensessenz vor wie ein Energiebilindel, das du bei deiner Geburt erhalten hast —
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sie ist angeboren. Diese ,geerbte” Energie verbraucht sich im Laufe deines Lebens.
Mit einer gesunden Lebensfiihrung schonst du zwar deine Lebensessenz, aber du
kannst bereits verbrauchte Essenz nicht zuriickgewinnen. Anders verhdlt es sich
mit der Lebensenergie, denn sie ist eine funktionelle Energieform, die sich haupt-
sachlich aus Bewegung, Schlaf und Nahrung speist. Eine bewusste Work-Life-Ba-
lance, ein geordneter Geist und eine gliickliche Seele fiillen das Depot deiner
Lebensenergie wieder auf. Eine aktive, gesunde Lebensweise wirkt sich bis ins hohe
Alter positiv auf deinen Energiehaushalt aus: Deine Lebensessenz wird geschont

und deine Lebensenergie neu aufgefiillt und vermehrt!

AHA wer lange leben will, sollte seine Lebensessenz wie einen Schatz
hiiten, denn unwissentlich wird viel davon verschwendet. Hier ist eine
Auswahl von schlechten Lebensgewohnheiten, die die kostbare Lebens-
essenz reduzieren und die Lebenszeit verkiirzen:

e Rauchen

e Alkohol

e Ernihrung mit viel Fastfood, Zucker und Backwaren
e Exzessive Lebensweise

e Anhaltender Stress

e Fehlende Regenerationsphasen bei Krankheit

e Nachtarbeit und fehlender Schlaf

e Unzureichend Wasser trinken

16



Lebensenergie — Kraftstoff fiir den Korper

Natiirlich verfligt der menschliche Kérper noch iiber viele weitere Moglichkeiten
der Energiegewinnung, beispielsweise die Stoffwechselprozesse und die kleinen
Mitochondrien — das sind die ,Kraftwerke“ in den Zellen. Im Detail tiefer darauf
einzugehen, wiirde hier jedoch den angedachten Rahmen sprengen, deshalb be-
ziehe ich mich hauptsachlich auf die Richtlinien in der TCM und zeige dir, wie du
dein Energiedepot durch geeignete Bewegungs-Ubungen, teilweise aus dem Yoga,
wieder auffillst. Diese Ubungen haben den Vorteil, dass du sie immer und fast
Uberall anwenden kannst und sie wenig Zeit in Anspruch nehmen. Sie passen selbst
in einen vollen Terminkalender. Ohne viel Aufwand lasst sich dein Energiehaushalt

damit wieder ins Gleichgewicht bringen.

Friihe Symptome bei Energieverlust

Fassen wir noch einmal zusammen: Lebensenergie durchdringt den ganzen Kor-
per. Selbst wenn wir sie nur subtil wahrnehmen, wissen wir doch, dass sie fiir un-
sere Korperfunktionen, fir Wandlung und Wachstum im Korper, fir einen frischen
Geist und unser Herz zustandig ist. Energie wird fiir die Geburt und fiir den Ster-
beprozess bendtigt, fur die Entwicklung der Gefiihle und fiir die Produktion von
Blut und anderen Korperflissigkeiten, selbst fiir das Denken — einfach fiir alles!
Da die Lebensenergie im Korper meist nicht bewusst wahrgenommen wird, be-
merken wir auch oft nicht sofort, wenn sie fehlt. Vielleicht hast du auch schon die

Erfahrung machen miissen, dass warnende Korpersignale vor lauter Lirm im Alltag

17



grunolagen selestheilungskraft

erst gar nicht bis in dein Bewusstsein vorgedrungen sind? Oder du hast unbewusst
ausweichend darauf reagiert? Achte von jetzt an mehr darauf, was dein Korper dir
sagt. Hier findest du eine kleine Liste mit den wesentlichsten Friihsymptomen, die
bei akutem Energieverlust entstehen. Schreibe sie dir am besten ab und hange den
Zettel gut sichtbar an deinen Arbeitsplatz oder zu Hause auf. Sensibilisiere dich
selbst, indem du dich regelmifiig daran erinnerst und prifst, wie du dich wirklich
fihlst. So kannst du bei einem Energiemangel friihzeitig gegensteuern und eine

Pause machen oder dir etwas Gutes tun!

Friihe Warnsignale bei akutem Energieverlust
e Vitalitatsverlust, Leistungsabfall

e Miidigkeit

® Antriebsschwiche, Triagheit

e Haarausfall

e Schlafprobleme

® Augenringe

o trockene, fahle Haut

e schwache, krampfartige oder schmerzende Menstruation

18



Mein Tipp! GemiR der TCM sind die Nieren die Hiiterinnen der
Energie! Sie produzieren einen Grof3teil der tiglich benotigten Lebens-
energie und schiitzen die angeborene Lebensessenz wie einen kostbaren
Schatz! Wenn du dich erschopft fithlst, verspricht die Wasser-Kur
schnelle und effektive Hilfe! Nimm dir vor, iiber zwei Wochen tiglich
2,5 Liter stilles, warmes Wasser zu trinken. Wenn du grof3 und kriftig
bist oder viel Sport machst, kannst du die Wassermenge individuell
erh6hen. Stilles Wasser (ohne Kohlensdure) reguliert den Sdure-Basen-
Haushalt, reinigt die Nieren von Schadstoffen. So wird die Filterfunktion

verbessert und der Korper entgiftet griindlicher.

Es ist kein Geheimnis: Wenn du erste Frithwarnsignale deines Korpers ignorierst,
werden die Symptome natiirlich stirker. Dein Korper ist immer bestrebt, deine
Gesundheit zu erhalten. Gerdt diese ins Wanken, ,beflirchtet” er die Entstehung
von gravierenden Krankheitsprozessen und deshalb werden seine Warnungen
energischer. Dein Korper zwingt dich gewissermafien durch Schmerzen oder Be-
wegungseinschrankungen zu einer Regenerationspause. Damit du noch besser
einschidtzen kannst, wo du gesundheitlich gerade stehst, findest du nachfolgend
eine weitere Liste mit Energiemangel-Symptomen, die in Erscheinung treten, wenn

der Mangel schon lingere Zeit ignoriert wurde.
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grunolagen selestheilungskraft

Symptome bei linger bestehendem Energiemangel
o Tief sitzende, nicht aufzulosende Midigkeit

e Libidoverlust/Fertilitdtsstorungen

e Fehlende Vitalitdat und korperlicher Kraftemangel
® Burnout und depressive Verstimmungen

o Tinnitus, Horverlust und Schwindel

® Porose Knochen

® Nervenzucken

e Immer wiederkehrende Infekte und Entziindungen

e Hautunreinheiten

Splrst du derzeit keine dieser Beschwerden, schreibe die Symptome bitte dennoch
ab und hdnge den zweiten Zettel als Mahnung neben deinen ersten. So wirst du re-
gelmifdig daran erinnert, dass sich aus frithen leichten Symptomen schnell schwer-
wiegendere Symptome entwickeln konnen, wenn du nicht darauf reagierst. Das mag
dir tberfliissig erscheinen, aber du wirst lachen: Obwohl ich mich bestens mit Ge-
sundheitsprophylaxe auskenne, habe ich selbst diese Erfahrung machen missen.

In der Zeit, in der dieses Buch entstand, hatte ich selbst viel Stress. Neben meiner
taglichen Arbeit in der Praxis schrieb ich an diesem Buch und parallel an einem zwei-
ten, ich nahm an drei Online-Weiterbildungen teil und hinzu kamen zu allem Uber-
fluss noch die plotzlich einsetzenden Existenzangste aufgrund der Corona-Krise. Ich
musste mich mit einer Menge neuer Bestimmungen auseinandersetzen, denn ich

trage ja auch Verantwortung fiir meine Angestellten, nicht nur die Patient*innen

20



Dem Korper zuhoren — eine Reise nach innen

und mich selbst. Bei all dem vergafd ich es allerdings, genug auf mich selbst zu ach-
ten! Die Quittung bekam ich, nachdem ich alle friihen Symptome meines Energie-
mangels zwar gespiirt, aber wiederholt zur Seite geschoben hatte: Mir wuchs ein
dickes Gerstenkorn am Auge, das bald schon mein ganzes Gesicht anschwellen lief2.
Ich entschied mich fiir einen ,Zwangsurlaub“. Wahrend der freien Tage spiirte ich
erstmals bewusst, wie sehr ich meinen Korper und mich selbst seit Wochen tiber-
fordert hatte. Mir war bei all dem Stress und Zeitdruck das wahre Ausmafé meines
Korperleidens gar nicht aufgefallen. Das dicke Gerstenkorn wurde mein personlicher
Reminder, wie wertvoll und nicht selbstverstandlich die korpereigenen Ressourcen
sind. Es kann also sein, dass ich jetzt gerade mit dir zusammen die folgende Ubung

praktiziere, um die Verbindung zum eigenen Korpergefiihl wiederherzustellen.

Dem Korper zuhoren — eine Reise nach innen

ch weif, wie schwer es oft fdllt, mitten im Alltag die Zeit zu finden, auf den eige-
Inen Korper zu horen und zu achten. Manchmal erlauben uns bestimmte Situa-
tionen nicht, auf die ersten leise warnenden Korpersignale zu reagieren. Mag sein,
dass du genau wie ich manchmal zu denjenigen zdhlst, die Verspannungen, Verdau-
ungsprobleme und Abgeschlagenheit mit einem gesunden Korpergefiihl verwechseln.

Doch wie fiihlt sich dein gesunder, vitaler Korper eigentlich an?

21
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Ftir das Basis-Programm in diesem Buch bendétigst du so viel Splirsinn, dass du Ener-
giemangel-Symptome von einem gesunden Korpergefiihl unterscheiden kannst. Des-
halb fiihre ich dich nun als Erstes in die Praxis der Korperwahrnehmung ein. In
diesem Abschnitt stelle ich dir eine ganz leichte Ubung vor, mit der du die Fihigkeit,
deinen Korper wirklich zu fiihlen, schulen kannst. Wie bei jedem anderen Training

auch, hdngt der Erfolg von einer regelmdjfSigen Praxis ab!

Ubung 1 — Mit dem Kérper verbinden

Gerade jetzt, am Beginn deiner Praxis zur Starkung der Selbstheilungskrifte, ver-
suche die folgende Ubung zur Kérperwahrnehmung tiglich einzuplanen. Je sensi-
bilisierter dein Gesplir fiir deinen Korper ist, desto leichter fillt es dir, Verinderungen
deines Befindens im Alltag zu bemerken, anzeigende Symptome zu erkennen und
dem Geschehen in deinem Korper achtsam zu begegnen! Am besten gelingt dir das,
wenn du selbst entspannt bist. Deshalb nimm dir mindestens 10 Minuten Zeit und
ziehe dich fir diese Ubung in einen Raum zuriick, in dem du ungestort sein kannst.
Um dich symbolisch aus dem hektischen Alltag auszuklinken, schalte dein Handy
aus wie auch alle anderen elektrischen Gerite, die sich etwaig in dem Raum befin-
den. Lege dich auf ein Sofa, das Bett oder auf deine Ubungsmatte und mache es dir
gemiitlich. Gern kannst du dich zudecken und die Augen schlief3en. Spiire zunichst,

wie deine Atmung und dein Herzschlag allmahlich zur Ruhe kommen.
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W Uber die Atmung findest du einen mdglichen Weg nach innen und zu dir selbst.
Konzentriere dich deshalb eine Weile nur auf den Rhythmus der Atmung:
atme ein, atme aus. Mit jedem Atemzug entspannst du dich ein bisschen mehr.

W Lasse dir ausreichend Zeit.

W Wenn du deinen Rhythmus gefunden hast, vertiefe die Ein- und Ausatmung.

W Wo kannst du die Atembewegung besonders intensiv wahrnehmen: im Brust-
bereich? Seitlich bei den Rippen? Oder tief im Bauchraum?

W Bleibe stiller Beobachter, ohne etwas zu werten.

13
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Phase 2

W Lenke deine Aufmerksamkeit nun von der Atmung zu deinem Kaorper.
W Lasse dir Zeit fiir den Ubergang.

W Spiire dann, wie dein Kérper im Ganzen auf der Unterlage liegt.

W Wie grof? und wie breit nimmst du dich jetzt wahr?

W Wie fiihlt sich der Oberkorper — Kopf, Arme und Rumpf — an?

W Wie fiihlt sich der Unterkdrper — Becken, Beine und Fiifie — an?

W Gibt es Unterschiede zwischen der rechten und der linken Korperseite?
W Gehe abschlieRend mit deiner Aufmerksamkeit wieder zu deinem

ganzen Korper.

Es wird dir sicherlich nicht sofort beim ersten Mal gelingen, innerlich ganz abzu-
schalten und den Korper bis ins Detail zu spiiren. Das soll auch nicht der Anspruch
sein. Zundchst geht es darum, dir Zeit einzurdumen und dich auf deine Korper-
gefiihle einzulassen. Spater, wenn dein Gespiir ausgepragter ist, wird es dir selbst
im Stress und unter Druck leicht fallen, frihe Warnsymptome von einem gesun-
den, vitalen Kérpergefiihl zu unterscheiden. Siehe diese Ubung als eine wohlwol-
lende Einladung an deinen Kérper, um dir selbst ganz bewusst und achtsam zu

begegnen und zu betonen, dass du und dein Korper flireinander sorgen wollt.

24



Dem Korper zuhoren — eine Reise nach innen
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