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Sitzachtsamkeitsübung 
Instruktion 
Nimm eine entspannte und aufrechte Sitzhaltung ein und schließe, wenn möglich, deine Augen. 
Atme einige Male tief ein und aus, und lass den Atem dann frei fließen. Nimm nun wahr, wie du sitzt, ohne deine Position zu verändern. Geh mit deiner Aufmerksamkeit durch deinen ganzen Körper und versuche, jede Körperregion und ihre Ausrichtung genau wahrzunehmen. 
Beginne mit der Wahrnehmung der Kontaktflächen des Gesäßes und der Beine mit der Sitzunterlage. Spüre den Kontakt deiner Füße mit dem Boden. Wie stehen deine Füße? Berühren sie beide vollständig den Boden? Wo ist das meiste Gewicht zu spüren? 
Sind deine Waden entspannt oder angespannt? Hast du deine Beine überschlagen? Wenn ja, welches Bein ist oben, welches unten? Wo spürst du das obere Bein, wo nimmst du Druck und Wärme wahr? 
Richte deine Aufmerksamkeit nun auf den Rücken. Ist er krumm oder grade? Berührt dein Rücken die Lehne und wenn ja, an welchen Stellen spürst du das? Wie fühlen sich deine Schultern und dein Nacken an? Sind sie angespannt oder entspannt? 
Nimm auch deine Arme wahr. Hängen sie herunter oder liegen sie auf deinem Schoß oder einer Lehne auf? Spüre, wo deine Hände liegen.  
Wenn deine Aufmerksamkeit abschweift, nimm dies wahr, ohne es zu bewerten. Lass die Gedanken ziehen und lenke deine Aufmerksamkeit sanft wieder auf die Sitzachtsamkeit zurück. Versuch noch einmal, deine Sitzhaltung als Ganzes wahrzunehmen. Ist das eine angenehme, entspannte Sitzposition? 
Wenn du den Impuls verspürst, etwas zu verändern, nimm diesen wahr, ohne ihm nachzugeben. 
Wenn du magst, kannst du noch einige Minuten bei dieser Übung verweilen. Komm dann mit deiner Aufmerksamkeit langsam wieder in den Raum zurück und öffne die Augen.
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