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#4 - Entspannung im Alltag / Uber die FuRsohlen

e Schalten Sie Ihr Mobiltelefon auf "Flugmodus" oder machen Sie es ganz aus.

¢ Ziehen Sie - sofern moglich - fur die nachsten Minuten Schuhe / Socken aus.

¢ Sitzen Sie ruhig und entspannt auf einem bequemen Stuhl und atmen Sie einige Male tief
ein und aus.

e lhre FulRsohlen berihren den Boden.

e Lassen Sie lhre Schultern nach hinten, auf3en und unten fliel3en, richten Sie sich auf.

e Lenken Sie Ihre Wahrnehmung nun erneut auf lhre Fil3e, Ihre Ful3sohlen.

¢ \WWerden Sie sich fur einen Moment dariiber bewulf3t,
- wie lang und breit Ihre Ful3e sind,
- wie grol3 die Flache lhrer Ful3e ist.

e Stellen Sie sich vor, dass aus lhren Fuf3sohlen lichtvolle, helle Wurzeln in die Erde
hineinwachsen.

¢ lhre FuRwurzeln sind so wie die Wurzeln eines Baumes.

e GenielRen Sie diesen Moment.

e Stellen sie sich vor, dass die FuBwurzeln Ihnen Stabilitat geben.
Tiefe Wurzeln, die Sie zuverlassig halten.
e GenielRen Sie diesen Moment.

e |hr Atem fliel3t in seinem eigenen Rhythmus - Sie kdnnen diesem Prozess vertrauen.

e Gedanken kommen und gehen, Sie schenken lhnen jedoch keine / wenig Beachtung,
kehren immer wieder zu den Wurzeln zurick.

Beenden Sie die Ubung, sobald Sie sich gut geerdet fihlen.

Lacheln :-)

"Liebe ist die Antwort"
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Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrage ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.
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