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Anleitung fur die Sekundarstufe

Mach es dir bequem auf deinem Sessel, die Beine hiiftbreit,

die Hande bequem auf den Oberschenkeln aufliegend und den Ricken locker angelehnt.
Du kannst die Augen schlie3en oder offen lassen, wie du magst.

Mach ein paar tiefe Atemzige, so dass der Kdrper schon angenehm locker werden kann.
Spire auch kurz in den Korper, wie die FuBsohlen den Boden bertihren,

das Gewicht der Beine auf den Fu3en, wo der Kérper vom Sessel gestitzt wird,

wie die Arme auf den Beinen ruhen, wie der Kopf gehalten wird.

Wenn du also bequem und in angenehmer, ruhiger Atmosphare bist,
beginnen wir mit der Atemiibung.

Atme durch die Nase ein bis in den Bauch hinein. Die Bauchdecke hebt sich ein wenig.
Du kannst beim Einatmen mitzahlen: 1-2-3 halte vor dem Ausatmen ganz kurz inne 4-5
und atme dann langsam wieder aus wahrend du weiter bis 10 zahlst.

Das Ausatmen dauert etwas ldnger als das Einatmen. Dann wieder einatmen.

Du kannst mitzédhlen und deinen eigenen Rhythmus finden. Versuche nichts zu verédndern
und nur deinen eigenen Rhythmus zu finden. Sollte dir etwas schwindlig werden,

hast du vielleicht zu schnell oder zu tief geatmet. Dann atme etwas langsamer aber bis
in den Bauch hinein.

Du kannst dir auch vorstellen, dass du beim Einatmen mit dem Rad einen Hugel hoch-
sprintest, bei der kurzen Pause bist du oben am Plateau und beim Ausatmen rollst du
ganz gemdutlich den Hiigel hinab. Ich z&hle jetzt noch einige Male und dann héore ich auf
und du atmest in deinem eigenen Rhythmus weiter.

Einatmen 1-2-3 - Kurz anhalten 4-5 - Ausatmen 6-7-8-9-10 Einatmen 1-2-3-
Kurz anhalten 4-5 - Ausatmen 6-7-8-9-10

Und jetzt atme selbst weiter und entspanne dich, verandere auch nichts an deiner
Atmung, alles ist gut wie es ist....

Nach ca. 3 Minuten die Ubung mit Worten wie z.B. ,Bitte kommt jetzt wieder mit den
Gedanken zuriick in diesem Raum.” beenden.
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