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Konzentrations-Übungen
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Thema: Ich kann mich kontrollieren
Energie spüren
Der starke Arm
Der starke Stand
Kranich
Vom Stand ins Sitzen

Thema: Ich nehme wahr
Augen rollen
Sehen, hören, spüren
Sehen und erinnern
Körper kennen
Ich höre alles

Thema: Ich beeinflusse meine Stimmung
Feueratmung
Summen
Tiger packen
Einseitiges Nasenatmen

Thema: Ich bewege mich
Durch Nebel gehen
Gehen und stoppen
Gehorche nie
Lautlos
Helfen und bremsen

Thema: Ich halte durch
Bär
Zwei Tassen Ovi
Elefant
Gehen auf dünnem Eis
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Thema: Ich halte durch
Bär
Zwei Tassen Ovi
Elefant
Gehen auf dünnem Eis 

Thema: Massage
Selbstmassage
Massage

Zusatz-Dokumente
Achtsamkeit
Vorübungen zur Zentrierung
Grundstand
Übungsabfolge 1 – sitzend
Übungsabfolge 2 – stehend
Übungsabfolge 3 – sitzend/stehend
Förderaspekte der Konzentrationsübungen

Konzentrations-Übungen
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