Selbstregulationsiibungen

inspiriert durch Kati Bohnet (Video ,,Emotional First Aid“)

Diese Ubungen sind dazu da, dein Nervensystem zu unterstiitzen, sich selbst zu regulieren, um
so in die Entspannung zu kommen. Nimm dir dafiir ein paar Minuten Zeit, in denen nichts
anderes ansteht. Du kannst die Ubungen im Sitzen oder Stehen machen. Jede Ubung wird
solange durchgefiihrt bis du merkst, dass sie ankommt, bzw. du bei dir ankommst. Denk daran,
von einmaligem ,Durcharbeiten” dieser Ubungen stellt sich nicht sofort Entspannung ein.
Lasse dich auf die Ubungen ein, gib deinem Kérper Zeit, sich darauf einzulassen und daran zu
gewdhnen. Hierfiir ist es hilfreich, die Ubungen mehrfach pro Woche in ruhiger und sicherer
Umgebung zu wiederholen. Du kannst dich dabei auf deine Lieblingsiibungen konzentrieren.
Es ist wie im Muskeltraining: Der Bizeps kommt auch nicht von einem einzigen Fitness-
studiobesuch. Gonn dir nach jeder Ubung 3-5 Atemziige Pause, um dem Nervensystem Zeit
zu geben, zu reagieren und sich zu regulieren.

1. Schmetterlingsumarmung:
Arme vorm Koérper kreuzen, Hande auf
die Oberarme legen und abwechselnd
leicht klopfen in gleichmaRigem Rhyth-
mus.

2. Dich selbst umarmen:
Aus der Schmetterlingsumarmung eine
Hand (oder beide) auf den Brustkorb
legen und die Atmung spliren.

3. Mit Handen lauschen:

Eine Hand auf die Stirn, eine auf den
unteren Bauch. Spire, was die Hande
wahrnehmen kdénnen. Wenn die Hande
nichts wahrnehmen, ist das in Ordnung!
Es geht darum, dir Zeit fir dich zu
nehmen und dir selbst Aufmerksamkeit
zu schenken. Leg die Hand dann von der
Stirn auf die Brust und nimm (mogliches
Neues) wahr.




4. Kleiner Schmetterling:

Hande  falten, Zeigefinder  strecken  und
aneinanderlegen, Daumen abwechselnd Uber-
einander kreuzen.

Diese Ubung ist so klein (genau die die nichste
auch), dass du sie fast Giberall machen kannst, in der
Bahn, unter deinem Schreibtisch, etc. Wenn sie
einmal eingelibt ist, dient sie dem Nervensystem als
Erinnerung und hilft, dich zu entspannen.

5. Atmung mit Handen:

Eine Hand umfasst den Zeigefinger der anderen
Hand und streckt ihren Daumen aus, so dass dieser
von ihr umfasst werden kann. Wahrend der
Einatmung drickt die eine Hand, wahrend der
Ausatmung die andere Hand. Lass die Atmung
einfach flieRen und dricke im Rhythmus der
Atmung. Mach evtl. eine kleine Pause und noch eine
Runde mit dieser Ubung.
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Nimm bewusst deinen aktuellen Zustand wahr und wiirdige alle — insbesondere positiven —
Veranderungen in deinem Korper, in deinen Geflihlen und Gedanken, die seit Beginn der
Ubungen geschehen sind — und seien sie noch so klein. Du kannst dir ndchstes Mal vor den
Ubungen Zeit nehmen, den Ist-Zustand von dir wahrzunehmen und ihn dann mit dem Zustand
nach den Ubungen vergleichen.

Wenn du mehr Ubungen oder Erkldrungen dazu méchtest oder fiir andere Themen Kontakt
mit mir aufnehmen mochtest, schreib mir gerne unter: Loslassen@stefanieschnier.de

Stefanie Schnier.de



