Ubungsblatt: Bodyscan

Und nun bitte ich dich, deine Konzentration in deine FiiRe zu schicken und ganz speziell in

jeden einzelnen Zeh...

Die Muskeln in deinem groRen Zeh durfen loslassen...

Die Muskeln in deinem zweiten Zeh durfen loslassen...
Die Muskeln in deinem dritten Zeh diirfen loslassen...

Die Muskeln in deinem vierten Zeh durfen loslassen und die Muskeln in deinem flinften Zeh

durfen loslassen, ...

sodass deine Zehe einfach nur noch so dran hangen, vollig locker und entspannt, so gut es

geht...

Nun bitte ich dich, deine Konzentration in deine Arme zu schicken und speziell in die Finger...

All die Muskeln in den Fingern dirfen loslassen...

Die Muskeln in den Daumen...

Die Muskeln in den Zeigefingern...

Die Muskeln in den Mittelfingern...

Die Muskeln in den Ringfingern...

und die Muskeln in den kleinen Fingern an dirfen loslassen, so wie es dir angenehm ist,
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sodass auch die Finger nur noch so dranhangen, ganz locker und frei...

Und ich bitte, dich deine Konzentration in dein Schulter-Nackenfeld zu schicken und

Uberprife einmal, do die Schultern deinen Kopf zu gleichen Teilen halten und wenn nicht,

dann andere die Position ein bisschen...

Du darfst dir erlauben all die Anspannung vom Tag einfach von den Schultern zu fegen...

Und nun bitte ich dich, deine Konzentrationen in dein Gesicht zu schicken und all die

Muskeln auf deiner Stirn zu entspannen...
und um deine Augen herum...

und den groBen schweren Kiefermuskel...

Manche sagen, sie kénnen den Unterkiefer gut entspannen, wenn dieser ein bisschen

geoffnet ist und die Zunge gegen den Gaumen kommt.
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