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Breath - Atem

Ubung 1: Atme einige Male fUr 5 Sekunden ein
und fur 5 Sekunden aus. Oder:

Ubung 2: Atme vier Sekunden ein, halte fir 5
Sekunden den Atem und atme 7 Sekunden aus.
Wiederhole den Vorgang einige Male, bis du eine
angenehme Entspannung im Kérper wahrnimmst.

Check-Out Moments

FUhle deinen Korper — von der Zehe bis zum Scheitel. Schick tiefe
AtemzUge in die Stellen, wo es eng ist, eine Anspannung vorliegt
oder Schmerzen zu spuren sind. Gehe nun gedanklich nochmails
durch den zurickliegenden Tag. Dabei kannst du beim Aufste-
hen beginnen und bis zum Schlafengehen den Tag Revue pas-
sieren lassen. Versuche dir moglichst viele Details in Erinnerung zu
rufen. Sei achtsam, an welchem Punkt dein Bewusstsein beginnt,
sich zu verlieren und andere Gedanken sich vordréngen.

Frage dich: An welchem Punkt beginnt es schwierig zu werden,
sich zu erinnern und was fUr Bilder, Gedanken und Impulse tau-
chen statt den Erinnerungen auf? Notiere dies in Stichwdrtern am
n&chsten Morgen.



*  Warum fallt es mir so leicht zu entspannen?

*  Was waren meine letzten Eindricke, bevorich
eingeschlafen bine

*  Welche Gerdusche, Bilder, Sinneseindricke habe ich
zuletzt wahrgenommene

* Welche inneren Bilder sind aufgetaucht?

*  Was war mein letzter Gedanke vor dem Einschlafen?2

*  Was war mein letztes GefUhl vor dem Einschlafen?2

*  Welche Farben sehe ich?

* Welche Formen, Figuren, Symbole sehe ich?2

*  Wann habe ich zuletzt auf meine Intuition gehérte

*  Wie und wo hat sich diese Intuition in meinem Kérper
gezeigt?

*  Was zeigt sich mir heute (in meinen Trdumen)?

*  Was kann ich nun erkennen?

*  Was kann ich morgen Kreatives tun?

*  Warum fallt es mir immer leichter mich an meine Tr&u-
me zu erinnern?

Lies dir die Fragen vor dem Schlafengehen mehrmals durch oder
formuliere gerne eigene Fragen, die du deinem Unbewussten
stellen mdéchtest. Wiederhole sie immer wieder bevor du ein-
schl&fst.

« Seidir bewusst, dass es eine Ubungssache ist, sich
an seine eigenen Trdume zu erinnern und diese
kreativ umzusetzen.

Kreative Tatigkeiten (malen, gartnern, tanzen, ko-
chen, ndhen,...) auszuGben, stérkt den Zugang zu
den Trdumen — und zur Intuition

RegelmdaBig Lieblingsmusik vor dem Einschlafen
zu horen, hilft ebenso dabei sich an die eigenen
Trume besser zu erinnern
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