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	Körperübung
Du bist du | GS | N. Hofmann-Driesch



Wir machen eine Gedankenreise durch unseren Körper. 

Setz dich aufrecht auf deinen Stuhl.
Beide Füße stehen fest auf dem Boden.
Dein Rücken lehnt sich sicher an der Stuhllehne an. 
Suche einen bequemen Platz für deine Hände. Vielleicht magst du sie auf den Oberschenkeln ablegen.
Wenn du möchtest, kannst du versuchen, die Augen zu schließen.
Wir beginnen bei den Füßen und wandern dann mit unseren Gedanken den gesamten Körper entlang bis zum Kopf. 
Wir starten unsere Körperreise an den Füßen und den Zehen. Wir spannen die Füße fest an, die Zehen wollen sich in den Boden krallen. Wir halten die Spannung und … lassen erst jetzt wieder locker.
Danach gehen wir in Gedanken zu unseren Beinen. Wir spannen die Muskeln des ganzen Beines an. Und …. lassen erst jetzt wieder locker. 
Unsere Gedanken gehen zu unserem Bauch und unserem Rücken. Wir strecken den Rücken und machen ihn ganz gerade. Spannen dabei alle Muskeln im Rücken und im Bauch an. Und … lassen erst jetzt wieder locker.
Wir gehen in Gedanken zu unseren Armen. Spannen auch hier alle Muskeln fest an. Und halten... Und halten ... Und lassen jetzt wieder locker. 
Wir denken an unsere Hände und ballen sie zu Fäusten. Und … lassen sie erst jetzt wieder locker.
[bookmark: _GoBack]Wir denken an unser Gesicht und spannen alle Muskeln im Gesicht an als hätten wir in eine saure Zitrone gebissen. Und halten... Und halten ... Und lassen erst jetzt die Muskeln wieder locker. 
Wir haben unseren ganzen Körper gespürt. Öffnen die Augen, wenn du sie geschlossen hattest. Wer möchte, kann sich noch mal recken.
Wir sind erfrischt und entspannt. 
