ANHANG 6.10
[Datum]
SONJA V. USSLAR



[bookmark: _GoBack]AB (T) Achtsamkeitsübungen für Therapeut*innen
Atemachtsamkeitsübung 
Instruktion 
Nimm eine aufrechte und möglichst bequeme Sitzhaltung ein und schließe die Augen. Nimm ein paar tiefe Atemzüge. Atme dabei durch die Nase in deinen Bauch ein und danach vollständig durch den Mund wieder aus. Atme dann ruhig und gleichmäßig durch die Nase weiter. Lass den Atem kommen und gehen, ohne ihn beeinflussen zu wollen. Verfolge aufmerksam deine Atmung. 
Konzentriere dich bei jedem Atemzug auf drei Körperregionen: die Nasenflügel, den Brustkorb und den Bauch. Beginne mit dem Einatmen. Nimm wahr, wie die Luft kühl durch die Nase einströmt. Folge der im Körper erzeugten Atembewegung weiter und beobachte das leichte Heben des oberen Brustkorbs. Spüre, wie sich die Rippenbögen des unteren Brustkorbs nach allen Seiten ausdehnen und sich die Bauchdecke hebt.  
Nimm weiter wahr, wie sich die Bauchdecke beim Ausatmen wieder senkt. Vielleicht kannst du an deinen Nasenflügeln auch spüren, wie die vom Körper erwärmte Luft wieder hinausfließt.  
Verweile eine Zeit lang mit der Aufmerksamkeit bei deinem Atem und den dabei entstehenden Empfindungen an den Nasenflügeln, im Brust- und Bauchraum. Deine Aufmerksamkeit folgt der Atmung und wird dadurch gebunden. 
Solltest du merken, dass du abschweifst, registriere einfach, wo deine Aufmerksamkeit hingegangen ist und führe sie dann sanft zur Atmung zurück. Nimm dir für diese Übung noch einige Minuten Zeit. 
Kehre dann mit deiner Aufmerksamkeit wieder in den Raum zurück, um die Übung zu beenden.   
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