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MIN ‘0 M Im Moment sein - Fokusubung

" Mein eige
Fokusubu

1. Setz Dich hin, z.B. Im Schneidersitz und schlie3 Deine Augen. Konzentrier Dich jetzt nacheinander
auf die einzelnen Bereiche (von 1-7). Anfangs kannst Du gerne einen Finger auf die jewellge Stelle
legen, mit Routine geht es spater auch ohne.

2. Fang beim Beckenboden an und bleib ca. 15 sek bel jeder Station und spur genau wie sich der
Punkt anfuhlt.

Also nach dem Beckenboden den Unterbauch, dann Solarplexus usw.

3. Wenn Du oben am Scheitel angekommen bist, geh wieder langsam Punkt fur Punkt nach unten.

4. Dann starte einen schnelleren Durchgang. Fuhle die Punkte jetzt schneller von unten nach oben

und wieder zuruck.

5. Mach so viele Durchgange, wie Du fur Dich in diesem Moment passen.

/; 7. Scheitel
T - 2
6. Zwischen den N
N ©®

”Augenbrauen

5. Hals/Kehlkopf
4. Brustkorb

3. Solarplexus

2. Unterbauch

1. Beckenboden

1.

Sk
MINDfull - Moment
2025 () THOMAS HIERMEIER



