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4-3-7
ATEMTECHNIK

(BERUHIGUNG DURCH ATMUNG)

Wie geht’s?

Nenne 5 Dinge im Raum, die du sehen kannst
Nenne 4 Dinge im Raum, die du fiihlen kannst

Nenne 3 Dinge im Raum, die du héren kannst

Nenne 2 Dinge im Raum, die du riechen kannst

Nenne 1 Ding im Raum, das du schmecken kannst

5-4-3-2-1
METHODE

Warum hilft's?

Lenkt deine mentale Aufmerksamkeit
wieder ins Hier und Jetzt und somit weg
von der Angst und der Zukunft.

Wie geht's? s

1. Lege deine Hande lberkreuzt auf die Brust, / \' WIPES

Finger in Richtung Hals.

2. SchlieBe die Augen und Atme bewusst ein.

3. Klopfe im Wechsel mit beiden Handen auf FEREXI0E

die Schultern.
4. Konzentriere dich auf deinen Kérper. ‘

Warum hilft's?

Kommend aus der Traumatherapie, hilft
diese Ubung emotional zu stabilisieren
und verbindet dabei Atmung und
Klopftechnik.

BUTTERFLY
HUG

BODEN SPUREN

(KORPERUBUNG ZUR ERDUNG)

Wie geht'’s?

1. Stelle dich huftbreit hin,
beide FuBe fest auf dem
Boden.

2. Verlagere dein Gewicht
bewusst von den Fersen zu
den Zehen.

3. Nimm wahr, wie deine Ful3e
den Boden berihren.

4. Atme dabei ruhig weiter.

Warum hilft's?

Diese Ubung holt dich zuriick in
den Kérper und ins Hier und
Jetzt — ideal gegen das
.Verfliegen” in Gedanken oder
Panik.




