ARBEITSBLATT — WERKSTATT 4E

Atme wie ein Vogel

Diese Ubung lenkt deine Energie und deine Aufmerksamkeit auf das, was gerade jetzt, im Moment, passiert.

Sie ist sehr nlitzlich, um weniger traurig und entmutigt zu sein, um seine Energie wiederzufinden, um einen Test
abzuarbeiten, eine Klassenarbeit zu schreiben oder eine Ubung zu machen, um konzentrierter zu sein oder um
wieder weitermachen zu kdnnen...

1. Setz dich auf die Stuhlkante, ein bisschen weiter vorne, deine Fiile sind fest auf dem Boden verankert,
deine Ballen und deine Fersen beriihren den Boden, der Riicken ist gerade, deine Hande liegen flach auf
deinen Oberschenkeln oder auf deinen Knien.

2. Richte deine Aufmerksamkeit auf deine fest auf dem Boden verankerten FiiRe, auf deinen Hintern, der
den Stuhl berthrt, und darauf, wie deine Hande deine Oberschenkel oder deine Knie beriihren.

3. Beobachte dann deine Atmung, ohne sie zu verandern... Lass die Luft aus deiner Nase ein- und
ausstrémen, sptire, wie die Luft kiihl hinein- und lauwarm wieder hinausstromt, spire, wie deine Atmung
deinen Brustkorb aufblaht...

4. Lege nun deine beiden Hande in deinen Nacken. Stell dir vor, du bist ein Vogel, wohlbehiitet in seinem
Nest. Deine Arme sind die Fliigel. Kriimme dich langsam zusammen, indem du dich zu deinen Knien
hinunterbeugst. Atme ruhig und langsam durch die Nase alle Luft in deinen Lungen aus und fiihre dabei
deine Arme zueinander. Deine beiden Hande bleiben in deinem Nacken. Stell dir nun vor, dass sich der
Vogel Gber den Rand seines Nests beugt. Atme langsam und tief durch die Nase ein und breite deine
Arme nach und nach aus, wahrend du dich wiederaufrichtest. Atme auf diese Weise ein paar Mal ein und
aus, wie ein Vogel, der wieder losfliegt und seine Fliigel weit aufmacht, um sich wieder in die Lifte zu
schwingen...

5. Wie fuhlst du dich?

Achte auf alles, was dich umgibt, alle deine Sinne sind ge6ffnet, du bist neugierig, du hast Lust, alles zu
entdecken, du bist bereit, alles zu horen und hinaus in die weite Welt zu gehen...

Anmerkung: Durch die Nase zu atmen beugt dem Risiko vor, zu hyperventilieren.
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