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Mauseloch-Übung 
 
 
ERDEN 
 

1. Setzen Sie sich bequem hin und stellen beide Füße hüftbreit auf den Boden. 
2. Wenn Sie können, schließen Sie die Augen. 
3. Atmen Sie tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. 

Wiederholen Sie das noch ein oder zweimal. 

 
 
IMAGINATION 
 

1. Stellen Sie sich nun ein Mauseloch vor, aus dem alle Ihre Gedanken kommen. 
Und legen Sie sich auf die Lauer … 

2. Fragen Sie sich innerlich: Was ist mein nächster Gedanke? 
3. Seien Sie (wie eine Katze vor dem Mauseloch) ganz konzentriert und wachsam …  

und warten Sie auf den nächsten Gedanken … 

 
 
ABSCHLUSS 
 

1. Atmen Sie langsam durch die Nase ein und durch den Mund aus. 
Öffnen Sie Ihre Augen. 

2. Bewegen, räkeln und strecken Sie sich. 
3. Spüren Sie der Übung nach. 

Wie geht es Ihnen jetzt? 

 
 
Viel Freude und Erfolg beim TUN :-))) 
Ihre Angela Theuer von Angstfrei Bewegen 

 
 
 

 


