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Bewegung & Gesundheit
Bhramari — Atmen gegen Angste

%

Bhramart — Atmen gegen Angste
Sandra Kolb

Leichtigkeit und Freude schaffen
e Angste I6sen

e Stimme starken
Forderschwerpunkte: Bewusstsein fir Atem und Stimme entwi

Anspruch: einfach
Alter der Kinder: e ab 3 Jahren

Anzahl der Kinder: empfohlene Gruppengrole: 4
Raumliche Voraussetzungen:

Materialien:

Kosten:

Vorbereitung:

Durchfiihrungszeit:

(in etwa: AtemUbung) vorstellen,
zubauen, die eigene Stimme z

Erwachsene dabei unterstiitzt, Angste ab-
rch den personlichen Bedirfnissen leichter

Schon frih erkannten s unser Atem ,als sensibler Indikator fur physische wie
psychische jede Bewegung, auf Beriihrungen und Gedanken, auf
jedes Gefl i ies ko bereits Kinder mit etwas Achtsamkeit direkt wahrnehmen, vor
allem wahr i i wie Wut oder Angst, bei welchen unser Atem ganz automa-

isch wird. Im Rickschluss ermoglichen Atemubungen eine Ein-
. Dies ist moglich, da der Atem sowohl unbewusst flielt (vegetati-
als auch bewusst beeinflusst werden kann.

geren Kindern auf eine direkte Einflussnahme auf den Atemfluss verzichtet
werden sollte, ei sich an dieser Stelle Pranayamas wie Bhramari (Sanskrit: , Bienenton-Atem*) —
das kindgerecht ausgefuhrt — den Atem spielerisch und sanft vertieft.

Durch das Uben von Bhramari intensiviert sich ganz natiirlich die Ausatmung, was eine beruhigen-
de Wirkung auf unseren Organismus hat. Auf physischer Ebene wird zudem die Kehle gereinigt,
was sich wiederum vorbeugend gegen Husten und Heiserkeit auswirkt und die eigene Stimme
verbessert. Auf emotionaler Ebene schafft die Bienenton-Atmung als ,herzoéffnende” Ubung ein

1 Gheranda Samhita, hier zitiert nach: Ralph Skuban: Pranayama. Die heilsame Kraft des Atems, Grafing 2017, S. 7.
2 Ebd.S.10.
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