uben + wahrnehmen

Ilhr braucht
10 Minuten
Mindestens 1 Person

Dazu passt

Uben + wahrnehmen:

- Taschenlampen an! und

- Strecken und Fallenlassen

- als Vorliibungen, - Psst!
Wissen: & Atem, » Lampenfieber
Material: > Korper

Atem @

Wozu?

Wenn wir Uberfllissige Anspannung -
insbesondere am Brustkorb und an den
Schultern sowie am Bauch und Becken -
loslassen, kann das Zwerchfell — unser
Hauptatemmuskel — seine Arbeit tun

und die Atmung vertieft sich. Wir werden
ruhiger und haben mehr Atemluft zur
Verfligung. Die Atembewegung bewusst
wahrzunehmen, hilft euch, diesen Effekt
auch im Alltag oder auf der Bihne nutzen
zu kdnnen. Aufregung und Lampenfieber
kénnen dadurch weniger werden.

Worum geht’s noch?
Lampenfieber



Welche Korperteile bewegen sich,
wenn du atmest?

Stellt euch locker und aufrecht hin
Stellt euch in einen Kreis oder im Raum verteilt
auf. Die FlBBe sind hiftweit, die Knie locker, Schul-
tern und Brustkorb entspannt.

Spurt eure Atembewegung “

SchlieBt die Augen. Atmet durch die Nase ein und
aus — ganz normal, ihr misst euer Atmen nicht
verdndern. Splrt nach: Wo in eurem Koérper spurt
ihr die Atembewegung am stdrksten? Legt dort die
Hdnde hin. Verdndert sich die Bewegung, wenn ihr
die Hande darauf legt?

.

.

Spurt mit den Handen

Legt nun nacheinander die Hande auf die verschie-
denen Koérperstellen, die weiter unten aufgelistet
sind. Macht das langsam. Nehmt euch jedes Mal
Zeit und spurt nach: Bewegt euer Atmen diese
Korperstelle? Verdndert sich die Bewegung, wenn
ihr die Hande auf die Stelle legt?

1. Brustkorb vorne 2. Brustkorbseiten — mit den
Handricken 3. Oberer Bauch 4. Unterer Riicken

5. Unterer Bauch 6. Spurt nach: Lasst die Arme
hdngen und nehmt noch mal eure Atembewegung
wahr: Wo flihlt ihr sie jetzt am stdrksten?

Atem %

Tipp — Anleitung

Schon ist es, wenn eine Per-
son euch mit ruhiger Stimme
durch die Ubung fihrt.

Tipp

In der Ubung - Taschen-
lampen an! kénnt ihr heraus-
finden und Uben, wie ihr
locker und aufrecht steht.

Gut zu wissen

Vielleicht spirt ihr nicht
Uberall eine Bewegung, das
macht nichts!

Versucht bewusst, Bauch,
und Schultern loszulassen.
Oder legt euch auf den
Rucken. So splrt ihr gut die
Bauchbewegung.

- Kniet euch hin und legt den

Oberkdrper nach vorne
Uber die Beine ab. So spurt
ihr die Bewegung stdrker
am Ruicken.

- Warum sich Uberhaupt etwas

bewegt, kénnt ihr auf der
Wissenskarte - Atem lesen.

Variante — Lampenfieber

Ihr braucht eine kurze Ubung,
um vor dem Auftritt ruhiger
zu werden? Wenn ihr die
Ubung schon éfter gemacht
habt, lasst die anderen
Korperteile weg und legt

die Hande direkt auf euren
Bauch. Lasst euch trotzdem
Zeit und spurt hin.



