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samkeit dann langsam nach
ne, Bauch, Brust. Danach durc
, Hande, Schultern, Hals und Kog
‘Nimm jeden Kérperteil genau wahr
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Hinweise zu den Ubungen

Schmetterlingsklopfen: Lege die linke
Hand auf deinen rechten Oberarm und
deine rechte Hand auf den linken Oberarm.
Klopfe dann mit den Handflachen immer
abwechselnd leicht auf die Oberarme.
Ersplre dabei selbst, in  welcher
Geschwindigkeit und Intensitat du die
Ubung machen méchtest.

5-4-3-2-1 Sinne: Nimm dir einen Moment,
um deine Umgebung genau wahrzunehmen:
5 Dinge die du sehen kannst.
4 Dinge die du fuhlen kannst.
3 Dinge, die du héren kannst.
2 Dinge, die du riechen kannst.
1 Ding, das du schmecken kannst.

Lange und langsam ausatmen: Atme so
lange und langsam aus, wie du kannst.

Du kannst dir dabei auch vorstellen,
deinen Arger auszupusten und Ruhe
wieder einzuatmen.

Luftboxen: Balle beide Fauste. Stell dir
gerne etwas vor, wogegen du boxen
kannst. Boxe dann mit den Fausten
abwechselnd und mit voller Kraft in die
Luft. Erspire selbst, wie schnell/langsam
du diese Ubung machen willst.
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Hinweise zu den Ubungen

Umarme dich selbst: Lege eine Hand auf den

Oberarm und stecke die andere Hand unter

die gegenlberliegende Achsel. Wenn es

angenehmer ist, kénnen auch beide Hande

unter die Achseln gesteckt oder beide Hande

auf die Oberarme gelegt werden. Verweile
¢ ) so solange, wie es fur dich angenehm ist.

Abklopfen: Klopfe mit deinen Handen
und/oder deinen Fingern deinen
ganzen Koérper ab: Arme, Brust,
Beine, Kopf.. - mach es so, wie es
sich fuar dich gut anfuhlt!

5-Finger-Atmung: Strecke eine Hand
aus und spreize die Finger. Fihre dann
den Zeigefinger der anderen Hand an
der Aullenseite des Daumens der
ausgestreckten Hand entlang, wahrend
du einatmest. Beim Ausatmen fahre
den Zeigefinger an der Innenseite des
Daumens herunter. Mach es so mit
jedem Finger und wiederhole die
Ubung so oft du magst.
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Hinweise zu den Ubungen

J w'O Bodyscan: Lege oder setze dich bequem hin

und versuche ruhig zu atmen. Beginne bei
deinen Fulen, splre sie und bewege deine
Aufmerksamkeit dann langsam nach cben
durch Beine, Bauch, Brust. Danach durch die
Arme, Hande, Schultern, Hals und Kopf.
Nimm jeden K&rperteil genau wahr.

Ohren kneten/massieren: Fange an deinen
Ohrlappchen an und knete sie so, wie es sich
far dich gut anfuhlt. Gehe dann immer weiter
nach oben. Du kannst - je nachdem wie du es
magst - nur den Rand deiner Ohren oder
auch deine ganze Ohrmuschel durchkneten.

¥ Ausschiitteln: Schittle nacheinander deine
Arme, Hande, Beine und Schultern und
zuletzt auch deinen ganzen Korper aus.
Versuche kraftig zu schitteln, aber
dennoch maéglichst locker.

Stampfen: Stell dich fest und breitbeinig hin.
Hebe nun das eine Bein und setze es dann
stampfend wieder auf. Danach stampfst du
mit dem anderen Bein und dann immer im
Wechsel. Du kannst auch so stampfend ein
paar Schritte herumgehen.
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Hinweise zu den Ubungen

Yoga-Baum: Hebe einen Full an und setze deine
Ferse an die Innenseite des Oberschenkels. Wenn
dir das zu hoch ist, kannst Du deine Ferse auch
an dein Knie oder deinen Unterschenkel legen.
Versuche das Gleichgewicht zu halten. Jetzt
drickst du noch deine Handinnenflachen wvor
deiner Brust gegeneinander. Du kannst die Arme
auch Uber deinen Kopf heben. Verweile so
solange, wie es angenehm ist.

Summen: Atme tief ein und langsam
wieder aus. Summe oder brumme
beim Ausautmen und splre, wie sich
der Ton in deinem Kdrper ausbreitet
und alles leicht vibiriert. Wenn du
lieber ein Lied oder Téne summen
willst ist das auch véllig ok.

Laufen: Laufen geht immer - Geh dich
eine Runde “auslaufen”, wenn du
spurst, dass du dich einmal kurz
auspowern mochtest.
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Lange und langsam
ausatmen

Luftboxen
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Sich selbst umarmen

Abklopfen
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Ohren kneten Ausschitteln
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