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Atemuibungen

o , Atemtiefe”

Die TN stehen oder liegen auf Matten in Ruckenlage.

Die Hande liegen locker auf dem Brustkorb und die Fingerspitzen bertihren sich vor der
Brust. Beim Ausatmen werden sie gegeneinander gedrickt, beim Einatmen wieder geldst.
Das Einatmen erfolgt durch die Nase und das Ausatmen durch den leicht gedffneten Mund.

e ,Atem schopfen®

Die TN stehen.

Im hiftbreiten Stand mit locker herunter hangenden Armen bilden die Hande vor dem Bauch
eine ,Schopfkelle”. Beim Einatmen wird diese in Brusthdhe gefiihrt, danach die Hande lang-
sam gedreht und beim Ausatmen erfolgt eine aktive Schubbewegung zurtick in die Aus-
gangsposition in Richtung Bauch. Dort die Hande wieder zu einer ,Schopfkelle* formen und
von neuem beginnen.

e ,Das Fenster”

Die TN liegen in Riuckenlage auf Matten.

Die Beine sind leicht angewinkelt und die FURe stehen auf dem Boden. Die Arme werden
uber dem Brustkorb verschrankt, die Hande umfassen das andere Handgelenk, so dass ein
.Fenster” vor dem Brustkorb entsteht. Beim Einatmen das ,Fenster” vor hoch tuber den Kopf
nach hinten fihren und Uber dem Kopf ablegen. Der Brustkorb wird dabei gedehnt. Beim
Ausatmen das ,Fenster” wieder langsam in die Ausgangsposition zurtickfihren. Das Einat-
men erfolgt durch die Nase und das Ausatmen durch den leicht gedffneten Mund.

e ,Durch die Arme atmen*

Die TN stehen.

Beim Einatmen den rechten Arm am Kérper entlang hoch tber Kopfhdhe fihren und mit der
Handflache nach oben strecken. Beim kréaftigen Ausatmen den Arm locker fallen las-
sen.

Ubung mehrmals wiederholen; danach die Ubung mit dem linken Arm ausfiihren.

e ,Inden Rucken atmen®
Die TN bilden Paare. Die Ubung kann entweder im Sitzen oder in Bauchlage auf einer Matte
durchgefuhrt werden.

Ein/e Partner/in reibt seine/ihre Handflachen gegeneinander, so dass sie ganz warm werden.
Dann legt er/sie eine Hand auf den Ricken des Partners/der Partnerin. Diese soll die auflie-
gende Hand splren und ganz bewusst tief atmen und ,gegen“ die Hand atmen, so dass
der/die andere spurt wie sich seine/ihre Hand beim Einatmen hebt und beim Ausatmen
senkt.

Nach einiger Zeit Rollenwechsel.
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