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1) IM KORPER PRASENT WERDEN

Setze dich fur diese Ubung so hin, dass deine FuBsohlen den Boden

berUhren. Deine Wirbelsaule ist aufgerichtet. Schliel3e nun sanft deine
Augen und stelle dir vor, dass von deinen Ful3en Wurzeln in den Boden
wachsen.

Visualisiere, dass Uber diese Wurzeln die Erd-Energie in Form von
rotem Licht durch deine Zehen, deine Unterschenkel und Schienbeine,
deine Knie, deine Oberschenkel bis zu deinem Becken hoch wandert.

Jetzt wandert die rote Erd-Energie weiter durch deinen Bauch, wandert
hinauf zu deinem Brustraum, fullt auch deine Arme und Hande und
steigt weiter auf durch deinen Hals bis zu deinem Scheitel.

Stell dir vor, dass das rote Licht jede einzelne Zelle deines Kdrpers fullt
und Du vollkommen prasent in deinem Korper bist. Nimm deinen
ganzen Kdérper wahr und beobachte, was da ist. Vielleicht kribbelt dein
Kdrper, vielleicht dir warm, vielleicht spurst Du aber auch irgendwo
Anspannung. Beobachte einfach ohne zu urteilen.

Du kannst auch fragen, was dein Korper jetzt braucht. Vielleicht kriegst
Du intuitiv eine Antwort.

So schulst Du dein Korperbewusstsein und spurst immer schneller die
BedUrfnisse deines Korpers.

Die Ubung kannst Du auch wunderbar am Schreibtisch machen, wenn
Du merkst, dass Du nur noch im Kopf bist.
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J) AKTIVE ENTSPANNUNG

Oft glauben wir, dass wir uns entspannen, wenn wir passiv sind und
uns berieseln lassen z.B. beim Fernsehen oder wenn wir durchs
Internet surfen. Wirklich beruhigend wirkt diese passive Entspannung
jedoch nicht auf unseren Kérper und unseren Geist. Wir bauen dabei
keine Stresshormone ab und konnen Erlebtes nicht verarbeiten, weil
unser Geist schon wieder mit neuem Input beschaftigt ist.

Wenn Du also nach wirklicher Erholung suchst, solltest Du dich mehr
auf aktive Entspannung fokussieren. Dazu zahlen zum Beispiel
Entspannungstbungen, Meditation, Sport, Spazieren gehen und
Tagebuch schreiben.

Ob Du eher entspannen kannst, wenn Du dich auspowerst oder dich
sanft bewegst, kreativ wirst oder meditierst, kannst letztlich nur Du
sagen. Um das herauszufinden, kannst Du dir einfach mal
aufschreiben, welche Aktivitaten dich WIRKLICH entspannen und dir
Erholung schenken. Liste alles auf, was dir jetzt einfallt. Deine Intuition
wird die richtigen Antworten geben. Schreibe auch auf, was dir
vielleicht komisch vorkommt, weil Du es schon so lange nicht mehr
gemacht hast oder nie dachtest, dass diese Art der Entspannung fur
dich infrage kame. Lasse einfach mal alle Moglichkeiten zu.

Wenn dir spontan nichts einfallt, kannst Du dich auch fragen, wann du
dich das letzte Mal so richtig entspannt gefuhlt hast. Uberlege dann,
was Du in dieser Situation oder unmittelbar zuvor gemacht hast.

Wenn Du 5-10 Tatigkeiten gefunden hast, die dir innere Ruhe
schenken, plane jeden Tag 30 Minuten fur eine dieser Tatigkeiten ein
und beobachte, wie immer mehr Ruhe in deinen Alltag einkehrt.
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) GEFUWLE FUNRLEN

Schau, dass Du fur die nachsten Minuten ungestért bist. Schaffe dir
eine schone Atmosphare und setze dich entspannt auf einen Stuhl
oder ein Sofa. Fir diese Ubung ist es gut, wenn Du dich anlehnen
kannst.

Dann konzentriere dich erstmal auf deinen Atem. Lass den Atem ganz
naturlich flieRen. Spure deinen Kérper und nimm ihn von der
Ful3spitze bis zur Scheitelkrone bewusst wahr.

Erlaube jetzt dem Geflhl, gegen das Du Widerstande aufgebaut hast,
sich langsam in deinem K&rper auszubreiten. Lade es ganz liebevoll
ein und atme bewusst weiter. Das hilft dir, weich im Korper zu bleiben.
Versuche dich nicht zu verspannen und innerlich zu verschliel3en
sondern dich wirklich ganz zu 6ffnen fur dieses Gefuhl. Versuche das
Gefuhl nicht zu verandern sondern es wirklich komplett anzunehmen
SO wie es ist.

Du kannst dir auch vorstellen, dass das Gefuhl ein Besucher ist, der
sich von dir eine herzliche Umarmung wiunscht und sich dann wieder
verabschiedet.

Je mehr Du das GefUhl zuldsst und prasent bleibst wahrend es
aufsteigt, desto mehr werden sich deine Widerstande gegen dieses
Gefuhl auflésen und all die kdrperliche Harte und Anspannung, die mit
diesem Gefuhl verbunden war, wird sich mehr und mehr auflésen. Du
wirst dich ruhiger und klarer fihlen und vor allem wirst Du nicht mehr
das Gefuhl haben, vor deinen Geflhlen auf der Flucht zu sein.

Schau, dass Du dich bei dieser Ubung sicher fuhlst. Wird das Gefiihl zu
stark, atme ganz tief durch und dreh das Gefuhl gedanklich wieder
runter als wirdest du einen Lautstarkeregler runter drehen.
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) IDEALE WOCHE

Schreibe dir auf, wie eine optimale Woche fur dich aussieht. Oft wissen
wir, was uns an unserem Alltag stort aber wir sind uns gar nicht
bewusst, wie wir uns unseren Alltag eigentlich wunschen.

Am besten malst Du alle Wochentage einer Woche in sieben Spalten
hintereinander auf. Dann kannst Du ein bisschen herumspielen und
schauen, wie Du deine Woche gerne gestalten wurdest.

Wann mochtest Du am liebsten zum Sport gehen, an welchem
Wochentag ist dir abends meist nach Ruhe? Wann ist ein guter
Zeitpunkt fur Verabredungen und wie viel Zeit brauchst Du fur dich?
Spur immer wieder rein, ob es sich jetzt gut anfuhlt. Wenn es noch
nicht stimmig ist, nimm einen neuen Zettel und stell den Wochenplan
nochmal um, bis Du das Gefuhl hast, dass es jetzt passt.

Wenn Du angestellt bist, wirst Du jetzt vielleicht denken, dass Du gar
nicht so viel Spielraum hast. Aber stimmt das wirklich? Du kannst
einteilen, wann Du welche Projekte erledigen mochtest, wann Du
Mittagspause machst, was Du in deiner Pause machst, wie Du deinen
Feierabend gestalten mdchtest usw.

Je bewusster Du dir wirst, was Du mochtest, desto mehr kannst Du
Einfluss auf deine Zeit nehmen und deine Tage danach gestalten.

Solange Du dir jedoch unbewusst darudber bist, was deine Bedurfnisse
sind und wie deine Woche fur DICH optimal ware, werden andere
bestimmen, wie deine Woche aussieht.

Durch diese Ubung nimmst Du wieder mehr das Zepter in die Hand
und lernst, bewusster zu planen.
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y) SELBSTEURSORGE EINPLANEN

Genauso wie Du Verabredungen mit anderen in deinen Kalender
eintragst solltest Du auch deine Self-Care-Zeit eintragen. Unser Kopf
denkt sonst, die Verabredung mit dir selbst sei nicht so wichtig. Wenn
aber in deinem Kalender steht: ,, 19 Uhr baden gehen und lesen” dann
nimmt dein Verstand das als festen Termin wahr und schmeil3t deine
Plane nicht so leicht wieder um.

Sei auch wirklich konkret bei den Dingen, die Du in deiner Self-Care-
Zeit machen mochtest. Je konkreter Du wirst, desto leichter fallt es dir,
deine Selbstfursorge im Alltag auch wirklich umzusetzen.

Wenn Du nach der Arbeit erst Uberlegen musst, was Du jetzt mit
deiner Zeit anstellen konntest, ist die Wahrscheinlichkeit grol3, dass Du
doch erstmal die Kliche aufraumst, die Wasche aufhangst und dann

schon zu mude bist, um noch etwas fur dich zu tun.

Wenn Du aber weil3t, dass Du dich nach Feierabend in ein Café setzen
und ein Buch lesen oder zuhause ein Bad einlassen und dir

anschliel3end etwas Leckeres kochen mdéchtest, kannst Du dich darauf
viel besser vorbereiten und deine Plane auch wirklich umsetzen.

Probier es mal zwei Wochen lang aus und nimm die Veranderung
wahr.

Ich wiinsche Dir ganz viel Freude beim Entschleunigen deines Alltags!
Ich wiirde mich riesig freuen, von dir zu héren, wie Dir die Ubungen
gefallen haben und was Du in deinem Alltag verdndert hast.

Schreib mir einfach eine Mail an kontakt@meikecremer.de. Ich antworte
dir auf jeden Fall!
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