Achtsam den Tag beginnen — 1-

1. Sag” Hallo zu deinem Atem:

Hande auf den Koérper legen

Die Atembewegungen beobachten ohne
einzugreifen

Was spiire ich heute?

6 Atemziige

2. Schultern und Arme aktivieren
Arme liegen neben dem Kérper

EA: rechten Arm gestreckt nach hinten fiihren
und dort ablegen

AA: rechten Arm zuriickfiihren

EA: linken Arm gestreckt nach hinten fiihren
und dort ablegen

AA: linken Arm zuriickfiihren

Im Wechsel rechts und links im natiirlichen
Atemrhythmus bewegen
6 Wiederholungen
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3. Beine und unteren Riicken aktivieren

FiiRe aufstellen

Die Beine zum Korper herannehmen, die
Hande liegen auf den Knien, die Finger zeigen
zu den FiiRen

AA: rechtes Bein naher zum Bauch nehmen
EA: rechtes Bein zuriickfiihren

EA: linkes Bein ndher zum Bauch nehmen
EA: linkes Bein zurlickfiihren

Im Wechsel rechts und links im natiirlichen
Atemrhythmus bewegen
6 Wiederholungen

Entspannt liegen, die Empfindungen, die auf-
tauchen, wahrnehmen

6 Atemziige

Erkldrung: EA= Einatem
AA= Ausatem

Den Atem nicht verdandern, nur beobachten.
Die Bewegungen dem natiirlichen Atem

anpassen, nicht umgekehrt.
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