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Instruktion fur die Body-Scan-Meditation

1. Legen Sie sich auf den Ricken, und machen Sie es sich bequem. Sie liegen auf einer
Matte oder einem Teppich auf dem Boden oder auch auf lhrem Bett, jedenfalls an einem Ort,
an dem es warm ist und Sie ungestort sind. Lassen Sie zu, dass Ihre Augen sich sanft
schlief3en.

2. Nehmen Sie sich ein paar Augenblicke Zeit und nehmen Sie Kontakt zu den Bewegungen
Ihres Atems und zu den Empfindungen in Ihrem Kérper auf. Wenn Sie soweit sind, richten
Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Empfindungen in lhrem Korper, vor allem die Empfindungen
von Beriihrung und Druck, dort wo lhr Kérper Kontakt zur Matte bzw. zum Bett hat. Erlauben
Sie sich, bei jedem Ausatmen loszulassen und ein bisschen tiefer in den Boden oder das
Bett zu sinken.

3. Erinnern Sie sich noch einmal daran, worum es bei diesen Ubungen geht. Das Ziel besteht
nicht darin, ein anderes Gefuhl zu entwickeln, sich unweigerlich zu entspannen oder sich zu
beruhigen, das kann entweder vorkommen oder auch nicht. Stattdessen besteht das Ziel der
Ubungen darin, so gut Sie es vermogen, lhre Aufmerksamkeit auf die Empfindungen zu
lenken, die Sie entdecken und Spannungen zu I6sen, wahrend Sie Ihre Aufmerksamkeit
abwechselnd auf verschiedene Teile des Korpers richten.

Nun richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die korperlichen Empfindungen im unteren
Bauchraum. Wahrend Sie einatmen und wieder ausatmen, werden Ihnen die sich
verandernden Muster von Empfindungen in der Bauchwand bewusst. Nehmen Sie sich ein
paar Minuten Zeit, um diesen Empfindungen nachzusplren, wahrend Sie weiter ein- und
ausatmen. Nachdem Sie eine Verbindung zu den Empfindungen im Bauchraum hergestellt
haben, lassen Sie den Fokus Ihrer Aufmerksamkeit das linke Bein hinunter wandern, bis
hinein in den linken Ful3 und zu den Zehen des linken Ful3es. Richten Sie die
Aufmerksamkeit abwechselnd auf jeden einzelnen Zeh des linken Ful3es und bringen Sie
behutsames Interesse mit, wahrend Sie die Qualitat der Empfindungen erforschen, die Sie
dort vorfinden; vielleicht spuren Sie den Kontakt zwischen Ihren Zehen, ein Gefuhl des
Kitzelns, Warme oder auch gar keine bestimmte Empfindung.

6. Wenn Sie dazu bereit sind, kénnen Sie sich einatmend vorstellen oder sptiren, wie der
Atem in die Lungen eintritt und dann in den Bauchraum hinunterwandert, bis ins linke Bein, in
den linken Fuf3, und zu den Zehen des linken FulRes wieder hinaus. Ausatmend kdnnen Sie
spiren oder sich vorstellen, wie der Atem den ganzen Weg wieder zurickkommt, in den Fuf3,
in das Bein, in den Bauchraum hinauf, durch die Brust und durch die Nase wieder heraus.
Setzen Sie dies ein paar Atemziige hindurch fort, so gut Sie kénnen, atmen Sie bis in die
Zehen hinunter und wieder hinaus. Es kann zunachst schwierig sein, daftir ein Gefiihl zu
entwickeln — UGiben Sie einfach dieses »Hineinatmen«, so gut Sie kénnen und gehen Sie
spielerisch damit um.
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7. Wenn Sie dazu bereit sind, 16sen Sie beim Ausatmen die Aufmerksamkeit von lhren
Zehen und richten Sie sie auf die Empfindungen an lhrer linken Ful3sohle — bringen Sie Ihre
behutsame, interessierte Aufmerksamkeit der Fu3sohle, dem Spann, der Ferse entgegen.
Experimentieren Sie damit, mit den Empfindungen »mitzuatmen« — seien Sie sich des Atems
im Hintergrund bewusst, wahrend Sie im Vordergrund die Empfindungen im unteren
FuRRbereich erforschen.

8. Nun erlauben Sie Ihrem Bewusstsein, sich auf den Rest des FulRes auszudehnen — auf
das FuRgelenk, die Oberseite des Ful3es, bis hin zu den Knochen und Gelenken. Dann
atmen Sie etwas tiefer ein und richten den Atem auf den ganzen linken Fuf3, und wahrend
Sie ausatmend den Atem loslassen, lassen Sie auch den Ful vollstandig los und erlauben
dem Fokus Ihrer Aufmerksamekeit, sich in den unteren Bereich des linken Beins zu bewegen
—in die Wade, das Schienbein, das Knie usw., immer nacheinander.

9. Bringen Sie weiterhin den korperlichen Empfindungen in jedem Bereich des restlichen
Kdrpers abwechselnd Ihre Aufmerksamkeit entgegen — hin zum oberen Bereich des linken
Beins, zu den rechten Zehen, zum rechten Ful3, zum rechten Bein, zur Hiiftgegend, zum
Rucken, zur Bauchgegend, zur Brust, zu den Fingern, zu den Handen, zu den Armen, zu den
Schultern, zum Nacken, zum Kopf und zum Gesicht. Bringen Sie den gegenwartigen
korperlichen Empfindungen in jedem Bereich, so gut Sie es kdnnen, dasselbe Niveau der
Aufmerksamkeit und des behutsamen Interesses entgegen.

10. Wenn Ihnen Anspannung oder andere intensive Empfindungen in einem bestimmten
Bereich des Kdrpers bewusst werden, kdnnen Sie in diese »hineinatmen« — indem Sie das
Einatmen behutsam dazu einsetzen, lhre Aufmerksamkeit direkt auf diese Empfindungen zu
lenken und ausatmend das Geflihl bekommen, sie zu l6sen oder loszulassen.

11. Von Zeit zu Zeit werden Sie unweigerlich geistig von Ihrem Atem und Ihrem Korper
abschweifen. Das ist vollkommen normal. Unser Geist tut so etwas nun einmal. Wenn Sie so
etwas bemerken, lassen Sie es behutsam zu, beobachten Sie, wohin der Geist abgeschweift
ist, und lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit dann wieder sanft zu dem Kdorperteil, auf welchen
Sie diese richten wollten.

12. Nachdem Sie auf diese Art den ganzen Koérper »abgetastet« haben, verbringen Sie ein
paar Minuten damit, sich Ihres Kérpergefiihls als Ganzem bewusst zu werden. Der Atem
flieRt dabei frei durch den Kérper hinein und hinaus.

13. Wenn Sie merken, dass Sie schlafrig werden, finden Sie es vielleicht hilfreich, den Kopf
mit einem Kissen abzustiitzen, die Augen zu 6ffnen oder die Ubung im Sitzen anstatt im
Liegen durchzufiihren.
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