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Atemibung mit stressmindernden Gedanken
Ziel: Entspannung Uben

Griinde dafir: Stress kann die Dauer von Krankheiten verlangern.

Setzen oder stellen Sie sich bequem hin. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen auf
Ihren Korper. Spuren Sie, wie lhre Fule fest und sicher auf dem Boden stehen.

SchlieRen Sie die Augen und nehmen Sie einige tiefe Atemzuge ... atmen Sie durch die Nase
ein und durch den leicht gedffneten Mund wieder aus.

Legen Sie eine Hand auf lhren Bauch, unterhalb des Bauchnabels und beobachten Sie, wie
sich die Bauchdecke beim Einatmen hebt und beim Ausatmen wieder senkt. Beobachten Sie
das Ein- und Ausstrémen Ihres Atems ... Versuchen Sie, ganz lange auszuatmen ...

Rufen Sie sich nun einen stressmindernden Satz ins Gedachtnis (z.B.: “Ich habe Freunde, die
mich jederzeit unterstutzen”). Stellen Sie sich vor, wie Sie diesen Satz beim Einatmen in sich
aufnehmen ... ganz tief atmen Sie diesen Satz ein. Beim Ausatmen versenken Sie den Satz
tief bis in lhren Bauch hinein.

Beim Einatmen nehmen Sie den Satz auf und beim Ausatmen versenken Sie diesen ...
Bleiben Sie eine Weile bei dieser Vorstellung. Einatmen und aufnehmen .... Ausatmen und
versenken ...

Stellen Sie sich nun bitte vor, wie Sie lhren Satz beim Einatmen tief unten aus dem Bauch
herausholen und beim Ausatmen in die Welt nach drauf3en geben. Beim Einatmen holen Sie
den Satz aus dem Bauch und beim Ausatmen geben Sie ihn nach drauen. Einatmen
hervorholen ...Ausatmen nach auf3en geben ...

Sagen Sie sich nun, dass Sie die Ubung gleich beenden werden. Bewahren Sie lhren Satz
im Bauch und pragen Sie sich dieses Gefilhl ein ... Nehmen Sie die Umgebung und Ihren
Kdrper wieder wahr, recken und strecken Sie sich, atmen Sie tief ein und aus und 6ffnen Sie
die Augen.



