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Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft 2

Atem- und Entspannungsubung

Der Atem schlagt eine
Briicke zwischen Kor-

per und Geist. Wenn wir
aufgeregt sind, geht unser
Atem schneller, in einer
Schrecksituation halten
wir unwillkiirlich den Atem
an. Umgekehrt konnen

wir auch lber den Atem
den Korper und den Geist
erreichen.
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Meist sind wir uns gar nicht bewusst, dass wir atmen. Wenn wir uns bewusst auf den Atem
konzentrieren, verandern wir ihn in der Regel, indem wir einmal tief durchatmen oder
vielleicht den Rhythmus des Ein- und Ausatmens leicht verandern. Ziel dieser Ubung ist es
aber, den Atem zunachst gar nicht zu beeinflussen, sondern in seinem naturlichen Ablauf
einfach zu beobachten.[1] Man splrt vielleicht den feinen kiihlen Luftzug an den Nasenlo-
chern, wenn man einatmet, oder den etwas erwarmten Atem beim Ausatmen.

Indem man sich auf den Atem konzentriert, bekommt der Korper das Signal, dass alles in
Ordnung ist. Der innere Kritiker mag diese Haltung gar nicht, deshalb wird er sich schnell
verabschieden.

SchlieRen Sie nun die Augen. Wenn Ihnen das unangenehm ist, konnen Sie die
Augen auch geodffnet halten. Lassen Sie dann lhren Blick auf einem Bereich vor sich
ruhen. Setzen Sie sich aufrecht hin, die Beine stehen parallel nebeneinander, sie
sollten nicht Gbereinander geschlagen werden.

Spiren Sie den Kontakt lhres Kérpers mit der Sitzflache. Fiihlen Sie, wie lhre Ful3-
sohlen Uber die Schuhe Kontakt mit dem Boden haben. Jetzt wenden Sie sich Ihrem
Atem zu und splren, wie er sanft den Kérper bewegt. Am besten atmen Sie mit
geschlossenem Mund durch die Nase ein und aus. Lassen Sie sich von dem ruhigen
Ein und Aus tragen. Vielleicht fallt lhnen auf, dass Sie mehr durch das rechte oder
das linke Nasenloch atmen. Oder Sie splren, wie sich der Brustkorb hebt und senkt,
die Bauchdecke sich nach vorn wolbt oder die Schultern sich heben und senken.

[1] Die Ubungsanweisungen sind im Kasten dargestellt und sollten von der Lehrkraft gesprochen werden. Bei
Bedarf kénnen Sie diesen Text den Schiilerinnen und Schiilern auch fiir die weitere Ubungspraxis mitgeben.
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Beobachten Sie einfach interessiert, wie Sie atmen, folgen Sie dem Atem, reiten Sie
auf den Atemwellen — ohne Anstrengung, ohne Absicht.

Immer, wenn die Gedanken abschweifen, holen Sie Ihre Wahrnehmung wieder zum
Atem zurlick!

Diese Ubung sollte zunéchst nur fiir eine Minute gemacht werden, dann kann sie
ausgedehnt werden und — wenn gewtinscht — mit folgendem Text begleitet werden.

Sie spiren lhren Atem und nehmen wahr, wie sich ein Wohlgefuhl in lhnen ausbrei-
tet. Stellen Sie sich nun eine Situation in den letzten Tagen vor, in der Sie sich sehr
gut geflihlt haben. Vielleicht haben Sie sich Uber eine Begebenheit gefreut oder Gber
etwas, das lhnen gut gelungen ist. Spiiren Sie diese Freude, lassen Sie zu, dass
sich diese Freude im ganzen Korper ausbreitet. Sie filhlen Wohlwollen sich selbst
gegentber, Sie nehmen sich genau so an, wie Sie sind.

Dieses Gefiihl, mit sich selbst befreundet zu sein, kénnen Sie immer genauer
wahrnehmen und selbst hervorrufen. Damit haben Sie eine wunderbare Mdglichkeit
entdeckt, auch das, was Sie nicht an sich mégen, freundlich und wohlwollend zu
betrachten. Und vielleicht merken Sie dann, dass die vermeintliche Schwéache gar
keine ist. Wenn der innere Kritiker Sie besonders laut anklagt und verurteilt, kbnnen
Sie seine Aussagen mit Distanz betrachten und unterscheiden, was stimmt und was
nicht. Als Grundgefiihl haben Sie eine uneingeschrankte Selbstannahme. Auch wenn
einmal etwas schief geht, dann heil3t das nicht, dass Ihr Wert auf dem Spiel steht.

Sie befreunden sich mit sich selbst und kdnnen sich trosten, wie eine Freundin oder
ein Freund Sie trosten wirde.

Kehren Sie nun wieder zu lhrem Atem zuriick und nehmen Sie sich vor, diese Ubung
ofter flir sich zu machen.
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