Arbeitsblatt 18: Körperreise
(nach Segal, 2002)

Heute möchte ich mit Ihnen gemeinsam in Gedanken eine kleine Körperreise machen. Dabei werden Sie wahrscheinlich einige körperliche Empfindungen spüren, manche davon sind angenehm, manche aber auch wahrscheinlich eher unangenehm. Ich bitte Sie jetzt, sich möglichst entspannt hinzusetzen und zu versuchen, etwas Ruhe zu finden.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Atmung:
Konzentrieren Sie sich nun auf Ihre Atmung. Versuchen Sie zu erspüren, wie die Luft durch die Nase oder den Mund eingesogen wird, in die Lunge kommt und von da aus wieder ausgeatmet wird. Konzentrieren Sie sich auf alle Empfindungen, die mit der Atmung in Zusammenhang stehen. Versuchen Sie, durch die Nase zu atmen, und achten Sie darauf, wie beim Einatmen ein eher kühler Lufthauch an der Nase zu spüren ist, während beim Ausatmen die erwärmte Luft wahrnehmbar wird. Versuchen Sie in dieser Genauigkeit auf alles zu achten, was Sie im Zusammenhang mit der Atmung in Ihrem Körper wahrnehmen.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf den Rücken:
Jetzt gehen wir in unserer Körperreise ein Stückchen weiter hin zu unserem Rücken, und zwar darauf, wie er die Stuhllehne berührt. Spüren Sie den Druck am Rücken, vielleicht spüren Sie dabei auch Wärme oder ein leichtes Kribbeln.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf das Gesäß:
Und nun gehen Sie in Gedanken wieder weiter, und zwar zum Gesäß und den Oberschenkeln. Achten Sie darauf, wie sie die Sitzflächen vom Stuhl berühren, spüren Sie den Druck. Vielleicht merken Sie auch, wie sich Ihre Sitzknochen auf den Stuhl drücken.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Füße:
Versuchen Sie nun, Ihre Aufmerksamkeit ganz auf Ihre Füße zu lenken. Achten Sie darauf, wo Ihre Füße genau Bodenkontakt haben. Was ändert sich in der Wahrnehmung der Füße, wenn Sie sich darauf konzentrieren? Gibt es Stellen, an denen Ihre Füße leicht kribbeln? Achten Sie nun genau auf alles, was Sie im Bereich Ihrer Füße körperlich wahrnehmen können.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf den Kehlkopf:
Im nächsten Schritt gehen wir jetzt über zu einer eher unangenehmen Empfindung. Wir machen jetzt einen großen Sprung in der Körperreise zu unserem Kehlkopf. Lenken Sie nun Ihre ganze Aufmerksamkeit auf Ihren Kehlkopf. Versuchen Sie, Stellen zu ergründen, an denen sich der Kehlkopf gegebenenfalls etwas rau oder gar kratzig anfühlt. Falls Sie schlucken müssen, achten Sie darauf, wie der Kehlkopf sich direkt nach dem Schluckvorgang anfühlt. Vielleicht fühlt es sich jetzt auch so an, als sei er beim Schlucken im Weg, oder als sei er stark angeschwollen.

Aufmerksamkeitsfokussierung auf die Atmung:
Von diesen wahrscheinlich eher unangenehmen Empfindungen gehen wir nun in Gedanken wieder weg und konzentrieren uns zum Schluss noch einmal auf unsere Atmung. Atmen Sie ruhig und gleichmäßig durch, achten Sie wieder darauf, wie die kalte Luft in die Nase einströmt und schließlich als erwärmte Luft wieder ausströmt.

Beendigung der Körperreise:
Stellen Sie sich nun langsam auf das Ende der Körperreise ein, spannen Sie Ihren Körper langsam wieder an, beginnen Sie bei den Händen, winkeln Sie die Arme an, räkeln und strecken Sie sich und holen Sie tief Luft. Öffnen Sie langsam wieder die Augen.


Auswertung Körperreise:
1. Welche Körperempfindungen haben die Teilnehmer gespürt? 
2. Waren diese Empfindungen schon vor der Übung da?

