AB0327 ACU Hand und FuR

Unser Kérper ist das Geschenk, das wir bei unserer Empfdngnis empfangen, er ist der Ort unseres Lebens.
Lernen wirihn kennen mit all unseren Sinnen, bewohnen wir ihn.
Machen wir ihn zum sicheren Ort, wird er uns auch in den Sttirmen des Lebens ein sicheres Zuhause sein.

Weihrend unsere Empfindungen, Gedanken und Gefiihle sich stdndig dndern wie das Wetter, sind wir oft ,,aulSer uns”.
Im Kérper konnen wir wirklich zur Ruhe und zu uns kommen.

Hierher kehren wir mit unserer Aufmerksamkeit immer wieder zuriick, um uns zu besinnen, zu Jerinnern’;

zu entspannen und erholen.

Wenn unsere Aufmerksamkeit ganz bei den Sinneseindriicken in diesem Moment prdsent ist,
wechselt das Muster unserer Hirnaktivitdt vom beschdftigten, oft anstrengenden sogenannten Default Modus
in den meist erholsamen, wahrnehmend-empfangenden, somatosensorisch présenten Modus.

Nils Altner

Wege zu mehr Achtsamkeit
und Mitgefiihl in der Schule

Eine Schatzkiste voller Ubungen und Spielideen




AB0327 ACU Hand und FuR

Hand und Fuf

..............................................................................................................................................................................................
.....

Schau einmal deine Hand an, ganz so, als séhest du sie zum ersten Mal.
Was siehst du?

Dann schlieB einmal die Augen. Spiirst du deine Hand?
Wie flihlt sie sich von innen her an?
Warm, kihl, weich, lebendig, pulsierend vielleicht?

Fiihlst du einen Unterschied zwischen den Handflachen und Handrlcken?
Welchen?

Puste einmal auf deine Hand. Bertihre sie mit der anderen.
Was tut ihr gut?

Sptrst du deine FiiBe? .00"
Die Zehen in den Schuhen, die FuBBsohlen und Fuf3riicken? A
: Begreifen -
Was bemerkst du dort? )
Wenn deine Hand
Spiirst du dein Gesicht? etwas Lebendiges beriihrt,
Wie fiihlt sich das an? beriihrst du das Leben,
das Leben bertihrt dich
Leg einmal eine Hand auf deinen Bauch. und die lebendige Welt
Was spurt deine Hand? begreift sich dabei selber.
N.A.
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