Tief durchatmen

Es gibt Zeiten in unserem Leben, zu denen uns etwas stresst oder wir schnell
verunsichert werden. Diese GefUhle entstehen h&ufig, wenn wir mit
Problemen oder Ruckschldgen konfrontiert werden. Insbesondere junge
Menschen neigen zu Unsicherheif, wenn sie mit Problemen konfrontiert
werden. Denken Sie also zundchst an ihre Lage und sammeln Sie
Informationen Uber sie. Versuchen Sie, Themen zu finden, um eine Beziehung
zu ihnen herzustellen. Mit welchen Problemen werden sie moglicherweise
konfrontiert? Noftieren Sie auch einige positive Begriffe und Satze, die Sie bei
der Umsetzung von Schritt 2 verwenden kénnen.

Uberlegen Sie anschlieBend, wie Sie die jungen Erwachsenen an die Ubung
heranfuhren wollen. Denken Sie daran, dass einige vielleicht noch nie eine
AtemUbung gemacht haben und sich dabei etwas unwohl fihlen ké&nnen.
Uberlegen Sie anschlieBend, wie Sie die Ubung strukturieren wollen. Was
wollen Sie zu Anfang, zur Halbzeit und am Ende der Ubung sagen2 Machen
Sie sich Notizen, die Sie in Schritt 2 nutzen.

Bereiten Sie anschlieBend ein Blatt Papier vor, auf das die jungen
Erwachsenen in Schritt 2 aktuelle (oder vergangene)
Sorgen/Probleme/Ruckschi&ge notieren kbnnen. Sehen Sie dafUr nicht zu viel
Zeit vor, damit sie nicht von negativen GefUhlen Ubermannt werden.

Und letztlich - sorgen Sie dafUr, dass die Akfivitat in einem gerdumigen,
ruhigen und frisch gelUfteten Raum (oder im Freien) durchgefUhrt wird.

Zundchst erkundigen Sie sich in einem formlosen Gesprdch, wie die
Teilnehmenden sich an diesem Tag fGhlen. FUhren Sie sie dann in die sich
anschlieBende Aktivitat ein. Verteilen Sie erst das Blatt Papier. ErlGutern Sie
den Teilnehmenden, dass sie etwa 5 Minuten Zeit haben, um eine
Sorge/Problemsituation zu noftieren, die sie erleben (erlebt haben). Es kann
sich dabei um persénliche Angaben handeln.

Fordern Sie sie dann auf, sich - je nach dem, was sich fUr sie richtig anfohlt -
beqguem hinzustellen oder hinzusetzen. Dann weisen Sie sie an, gerade zu
stehen und das Gewicht ihrer FGBe auf dem Boden zu spUren. Machen Sie sie
auf ihr Kérpergefuhl aufmerksam.

Weisen Sie sie dann an, tief ein- und auszuatmen und dabei durch den
Magen zu atmen. Nach ein paar Atemzigen sagen Sie den Teilnehmenden,
sich die Situation vor Augen zu fuhren, die sie zuvor notiert haben. Sie sollen
sich vor Augen fUhren, wie sie die Situation gemeistert haben, was sie aus der
Erfahrung gelernt haben, inwiefern sie dadurch stérker geworden sind, wie
sie dhnlichen/kUnftigen Situationen begegnen kdnnen. Sagen Sie, dass
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die hier enthaltenen Informationen zur Verantwortung gezogen werden.*
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Korperliche Aktivitat
(AtemuUbung)

Atemtechniken helfen
uns, zu spUren, wie wir uns
gerade fUhlen. Damit
lassen sich positive und
negative
Verhaltensmuster leichter
erkennen. RegelmdaBige
AtemUbungen stdrken die
Entwicklung des
Resilienzvermogens junger
Menschen, so dass sie sich
weniger unsicher fGhlen.
v

Vorbereitung: 10 Minuten
Umsetzung: 10 Minuten
Profen des Lernfortschritts:
10 Minuten
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https://www.healthline.co
m/health/breathing-
exercise

O
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Es wird empfohlen, diese
Ubung in ruhiger und
enfspannter Atmosphdre
durchzufGhren.
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FehlschlGge ganz in Ordnung sind und Leben bedeutet, dass man aus seinen
Fehlern lernt. Versuchen Sie, die positiven Momente und Fahigkeiten
herauszukehren, die die jungen Menschen moglicherweise aus dieser
Erfahrung mitgenommen haben.
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Ganz gleich, was Sie den jungen Menschen wdhrend der AtfemUbung
sagen, sollte es fur sie einen Wert und Bezug zu ihrer Realitét haben.
Versuchen Sie, mit inrer Stimme und dem Rhythmus Ihrer Stimme, eine
enfspannte Atmosphdre zu schaffen.

Schritt 3 - Nachbereitende Phase

Reflektionsprozess: Fragen Sie sie nach der AtfemUbung nach ihrer Meinung.
Wie haben sie sich bei der Ubung gefUhlte Wie fihlen sie sich jetzt, wenn sie
an ihre Problemsituation denken? Sagen Sie ihnen, dass AtemUbungen in
allen Situationen sehr hilfreich sind, in denen wir uns gestresst fGhlen.
RegelmdBige Ubungen stérken den Entspannungseffekt und stabilisieren den
Verstand. AtemUbungen bieten also die Moglichkeit, kreativer und
korperlicher Uber Bewdltigungsmechanismen nachzudenken.

Ihre Notizen:
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