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Tipp des Monats Mérz 2007:
,,Uber die Faust ins Hier und Jetzt

von Aramaiti Helga Novak, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Meine Erfahrung ist es, dass es ganz gut geht, tiber den Korper ins Hier und Jetzt zu kommen.
Eine schone Ubung ist es, die Hand zu einer Faust zu machen.

Wenn sie mochten, konnen sie jetzt einfach einmal eine Faust machen. Und richtig fest die
Hand zu einer Faust ballen, so dass Sie diese Hand und Faust auch wirklich fithlen konnen. So
dass Thre Aufmerksamkeit ganz dahin geht - zu dieser Faust. Und dann geben Sie da soviel
Kraft rein wie Sie konnen, so dass sie ganz nicht anders konnen als zu merken, dass ihre Hand
eine richtige Faust ist. Und dann nehmen sie einen tiefen Atemzug und fangen an ganz
langsam diese Hand zu 6ffnen. So langsam wie sie konnen, so als wenn sie einen Film auf
Zeitlupe stellen oder so etwas wie Schwerelosigkeit da ist. Und sie 6ffnen ganz langsam die
Hand, atmen dabei noch mal tief ein und 6ffnen immer noch ganz langsam die Hand. Sie
konzentrieren sich jetzt auf die Hand und dann konnen sie das unterstiitzend, denkend,
langsam ausatmen und weiterhin ganz langsam die Faust 6ffnen. Dann nehmen sie noch
einmal einen tiefen Atemzug so wie ein Stofseufzer: ,,Hmm, ja, auch jetzt ist es wieder so.*
Und langsam, ganz langsam, schaue ich auf die Situation, was wirklich ist und atme aus.

Das ist eigentlich schon alles.

Wichtig ist es, die Faust richtig fest zu machen, damit das Offnen auch wirklich ganz deutlich
splirbar wird. Und das Ausatmen dabei. Das Einatmen geht dann von alleine.
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