Achtsames Atmen

Beschreibung der
geeigneten Zielgruppe

jede Gruppe

Min. und max. Anzahl
der Teilnehmer:innen

/

Notwendige auf Stuhlen sitzend, oder auf dem Boden auf Matten oder
Materialien Decken liegend

Text/Gedicht/Musik /

Anforderungen einfach

Methode sprachliche Anleitung

Fokus der Ubung Entspannung

Kompetenzerwerb Koérperkonzentration

Ubungsablauf

Alle setzen sich gemiitlich und aufrecht auf einen Stuhl und
atmen gleichmaRig ein und aus.
Dann spricht der/die Anleiter:in den Text:

«Einatmend werde ich mir meines Korpers bewusst,
ausatmend lachle ich meinem Kérper zu.
Einatmend werde ich mir meiner Stirn bewusst,
ausatmend lachle ich meiner Stirn zu.
Einatmend werde ich mir meiner Nase bewusst,
ausatmend lachle ich meiner Nase zu.

.. Mund ...

.. Nacken ...

... Schultern ...

.. Brustkorb ...

... Bauch ...

... Unterleib ...

.. Gesal ...

... Beine ...

Einatmend werde ich mir meiner FiiRe bewusst,
ausatmend lachle ich meinen FiiRen zu.

Atmen Sie weiter tief ein und aus.

Dann beginnen Sie ihre Hande zu berihren, die
Handflachen, streichen Sie die Arme hoch und wenden sie
sich dann mit den Handen den FiiBen zu, und streichen Sie
Uber ihren Korper, beriihren Sie ihren Kérper von unten
nach oben.

Spiliren Sie, wie Sie jetzt sitzen. Wie fiihlen Sie sich?»
Vielleicht: ruhiger, gesammelter, gelassener, bewusster,
zufriedener.

Kontakt

s.zausch@inclusivesocial.org




