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📘	Mini-Guide:	Balance	zwischen	Kopf	und	Bauch	–	Praktische	Übungen	für	
Kopfmenschen	
 
 
🧠	Kopf	und	Bauch	–	Gemeinsam	stark	
	
Als	Kopfmensch	neigst	du	dazu,	Entscheidungen	rational	zu	treffen,	Situationen	zu	analysieren	und	
auf	deinen	Verstand	zu	vertrauen.	Doch	oft	bleibt	das	Bauchgefühl	auf	der	Strecke.	Dieses	Mini-
Workbook	hilft	dir,	den	Dialog	zwischen	deinem	Kopf	und	deinem	Bauch	zu	fördern,	Klarheit	zu	
gewinnen	und	ein	besseres	Gleichgewicht	zu	finden.	
	
Nutzen	dieses	Mini-Guides:	

	 •	 Deine	Intuition	besser	wahrnehmen	und	verstehen.	

	 •	 Praktische	Übungen,	um	den	Kopf	zu	beruhigen	und	das	Bauchgefühl	zu	stärken.	

	 •	 Mehr	innere	Ruhe	und	Vertrauen	in	Entscheidungen	gewinnen.	
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✍	1:	Dein	Bauchgefühl	wahrnehmen	
	
Viele	Kopfmenschen	haben	verlernt,	ihrem	Bauchgefühl	zuzuhören.	Beginne	mit	einfachen	Übungen,	
um	wieder	eine	Verbindung	zu	deinem	inneren	Gefühl	aufzubauen.	
	
🛠	Übung	1:	Die	5-Minuten-Stille	

1. Setze	dich	an	einen	ruhigen	Ort.	
2. Schließe	die	Augen	und	atme	tief	ein	und	aus.	
3. Frage	dich:	„Wie	fühlt	sich	mein	Bauch	gerade	an?	Gibt	es	ein	Gefühl,	das	sich	bemerkbar	

macht?“	
4. Verweile	bei	diesem	Gefühl,	ohne	es	zu	bewerten.	

	
📝	Reflexionsfrage:	Wann	hast	du	zuletzt	bewusst	auf	dein	Bauchgefühl	gehört?	
	
	
	
 
📓	2:	Intuition	stärken	–	Kleine	Entscheidungen	bewusst	treffen	
	
Intuition	ist	wie	ein	Muskel	–	sie	wird	stärker,	je	öfter	du	sie	benutzt.	Beginne	mit	kleinen	
Entscheidungen,	die	keinen	großen	Einfluss	haben.	
	
🛠	Übung	2:	Die	„Kleine	Wahl“-Methode	

1. Stelle	dir	einfache	Fragen:	„Welches	T-Shirt	ziehe	ich	heute	an?“	oder	„Welchen	Tee	möchte	
ich	trinken?“	

2. Triff	die	Entscheidung	spontan,	ohne	zu	viel	nachzudenken.	
3. Beobachte,	wie	sich	diese	Entscheidung	anfühlt.	

	
📝	Reflexionsfrage:	Wann	hast	du	zuletzt	intuitiv	entschieden	–	und	wie	war	das	Ergebnis?	
	
	
	
	
 
🧘	3:	Achtsamkeit	–	Den	Kopf	beruhigen	
	
Ein	überaktiver	Kopf	blockiert	oft	das	Bauchgefühl.	Achtsamkeitsübungen	helfen,	Klarheit	zu	
schaffen.	
	
🛠	Übung	3:	Achtsamer	Atem	

1. Setze	dich	bequem	hin	und	lege	eine	Hand	auf	deinen	Bauch.	
2. Atme	langsam	ein	und	aus,	spüre,	wie	sich	dein	Bauch	hebt	und	senkt.	
3. Bei	jedem	Ausatmen	lasse	bewusst	einen	stressigen	Gedanken	los.	

	
Tipp:	Übe	diese	Atemtechnik	täglich	für	5	Minuten	–	besonders	in	stressigen	Momenten.	
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💬 4:	Selbstfürsorge-Rituale	für	mehr	Balance	
	
Routinen	helfen,	den	inneren	Dialog	zu	verbessern.	
	
🛠	Übung	5:	Das	tägliche	Check-In	

1. Stelle	dir	morgens	oder	abends	zwei	Fragen:	
• „Wie	fühle	ich	mich	gerade	–	körperlich	und	emotional?“	
• „Was	brauche	ich	heute,	um	mich	wohlzufühlen?“	

	

2. Schreibe	deine	Antworten	kurz	auf.	
	
Tipp:	Selbst	kleine	Rituale,	wie	eine	Tasse	Tee	in	Stille	zu	genießen,	stärken	die	Verbindung	zu	
deinem	Bauchgefühl.	
	
	
	
	
	
	
	
💭	4.	Reflexionsfragen	für	Kopfmenschen	
	
Nutze	diese	Fragen,	um	Klarheit	über	deine	Gedanken	und	Gefühle	zu	gewinnen	und	eine	Verbindung	
zu	deinem	Bauchgefühl	aufzubauen:	

• In	welchen	Situationen	fällt	es	dir	schwer,	auf	dein	Bauchgefühl	zu	hören?	
• Wann	hast	du	zuletzt	eine	Entscheidung	nur	mit	dem	Kopf	getroffen?	Wie	hat	sie	sich	

angefühlt?	
• Welche	Entscheidung	in	deinem	Leben	fühlte	sich	gleichzeitig	klar	und	stimmig	an?	Was	war	

anders?	
	
📝	Nimm	dir	Zeit,	um	deine	Gedanken	festzuhalten.	
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✨	Bonus-Übungen	für	den	Alltag	

• Kleine	Pausen	einlegen:	Erlaube	dir	kurze	Denkpausen	von	5–10	Minuten	am	Tag.	
• Spaziergänge	ohne	Ablenkung:	Gehe	bewusst	spazieren	und	konzentriere	dich	auf	deine	

Sinne.	
• Dankbarkeit	praktizieren:	Schreibe	jeden	Abend	drei	Dinge	auf,	für	die	du	dankbar	bist.	

	
Reflexionsfrage:	Welche	Bonus-Übung	könntest	du	sofort	in	deinen	Alltag	integrieren?	
	
	
	
 
🗝	Abschließender	Gedanke	
	
Der	Weg	zur	Balance	zwischen	Kopf	und	Bauch	ist	ein	Prozess.	Sei	geduldig	mit	dir.	Du	musst	nicht	
von	heute	auf	morgen	alles	perfekt	machen.	Jeder	kleine	Schritt	zählt.	
	
Merke	dir:	

	 •	 Dein	Kopf	ist	ein	kluger	Berater.	

	 •	 Dein	Bauch	ist	ein	weiser	Gefährte.	

	 •	 Gemeinsam	können	sie	dich	zu	authentischen	und	erfüllenden	Entscheidungen	führen.	

	

	
 
📥	Deine	nächste	Challenge	

	 1.	 Wähle	eine	der	Übungen	und	führe	sie	eine	Woche	lang	täglich	durch.	

	 2.	 Beobachte,	wie	du	dich	fühlst	und	was	sich	verändert	hat.	

	 3.	 Schreibe	deine	Erkenntnisse	auf.	

	

	
	
✨	Kleiner	Reminder:	Du	trägst	bereits	alles	in	dir,	was	du	brauchst.	Kopf	und	Bauch	–	zusammen	
unschlagbar!	
	
	
Herzlichst,	deine	Andrea	❤	
 
 


