BalanceKompass

Wo braucht dein System gerade
Aufmerksamkeit?
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Wir versuchen haufig, Uber den Kopf
herauszufinden, was wir brauchen.
Der BalanceKompass ladt dazu ein,

fur einen Moment nicht zu analysieren,
sondern wahrzunehmen.

BalanceKompass zeigt das WO
Entspannungsmatrix zeigt das WAS
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G Du benotigst drei Blatter,
beschriftet mit Body, Mental und Soul.
Lege die Blatter mit der beschrifteten Seite
nach unten vor dir auf den Boden und mische
ihre Positionen, sodass du nicht mehr weil3t,
welches Blatt wo liegt.

e Schliel3e die Augen und

atme bewusst ein und aus.

Betrete in der Vorstellung deinen inneren Raum
und verbinde dich mit dir selbst, deinem Korper
und deinem Herzen.

e Bitte deine Systemintelligenz dir
die Ebene zu zeigen, die jetzt deine
Aufmerksamkeit braucht. Stelle dich
nacheinander auf die Blatter und beobachte

deine Wahrnehmung. Nicht analysieren, nur
spuren. Ein Blatt wird anders sein.
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Was hast du B
wahrgenommen? (\5/
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Es geht nicht darum, eine ,richtige
Antwort zu finden. Nimm deine
Wahrnehmung zunachst als Hinweis.

Welche Ebene hat sich anders
angefuhlt?

Bk, Vrnertals Goud

Jetzt hast du einen Hinweis, WO du
hinschauen kannst.
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Du hast wahrgenommen, WO du
hinschauen kannst.

Jetzt stellt sich die nachste Frage:
WAS kann dich auf dieser Ebene
unterstutzen?

Genau hier setzt die
Entspannungsmatrix an. Sie zeigt dir
Moglichkeiten auf den 3 Ebenen
kurzfristig und langfristig zu wirken.

Du findest die Entspannungsmatrix in
meinem Buch: ,Relax - Entspannte
Menschen entscheiden besser.”

Der BalanceKompass ist eine Ubung zur Selbstreflexion und Wahrnehmung
und kein diagnostisches Verfahren.
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