
www.commovere-dianaworch.de 

60 SEKUNDEN
DEINE IDENTITÄT VERKÖRPERN
Mini Übung für mehr innere Stabilität im Alltag

Eine Entscheidung. Ein körperlicher Anker. 
Dein Identitätsbewusstsein beginnt im Körper.

Beantworte klar die Frage: “Wer will ich diesen Frühling sein?”

Stelle beide Füße stabil auf. Ziehe die Schultern bewusst nach unten. 
Hebe deinen Brustkorb leicht an. Verlängere deine Wirbelsäule. 
Nimm deinen Raum ein.

Atme tief und führe deinen Atem bewusst in Brust und Bauch. 
Halte die Haltung. Spüre deine Energie. Fühle Weite oder Ruhe in
deinem Körper. Lass ihn diese Qualität ausdrücken.

Drücke Daumen und Zeigefinger fest zusammen. Erzeuge spürbaren
Druck. Sprich dein Wort innerlich deutlich aus. Verknüpfe Haltung, 
Atem und Wort.

Mach deinen nächsten Schritt bewusst. Geh. Sprich. Entscheide.
Handle als die Person, die du gewählt hast.

Wiederhole, integriere dieser Übung in deinen Alltag. Halte den Fokus.


