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Online-Stunde jeden Mittwoch 18:30 bis 19:30
(Kostenfrei). Neulinge wie auch Toolbox-Profis
sind herzlich willkommen.

Individuelle Teamstunden auf Anfrage:



Der Atem kommt und geht — wie Wellen.

Und du surfst mit. Zeichne deine Atem-Welle, Mlnl -Ate I pause
ein und aus, rauf und runter und folge deinem . o .

. . Einfaches, tagliches fokussieren
Atem mit dem Stift.

Toolbox Seite: 54

Setz dich aufrecht hin. Fihl den Boden unter dir.
Stell dir einen Timer auf 1 Minute.

Atme ein — aus — zahl: EINS.

Ein — aus: ZWEL.

Mach so weiter. Ganz einfach.

Atem flieRen lassen, so wie er ist. Nur dabei sein.
Ablenkung? Zuruck zum Atem.

WIEDERHOLE! Und noch mal 1 Minute.
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o i ' : i Was hat sich nach der zweiten Runde verandert?
g i & é A g Atemziige: Mehr? Weniger? Gleich viele? Nicht

¥ gezahlt?

4

—-——

M.

N,

-
Toolbox Seite: 56

Danke Gerald Jatzek fir dein ., JETZT * Wann ist eigentlich jetzt? Na ganz einfach.->







Atmen und Verwurzeln
Atme und !
Stell dir vor, wie deine
FURe sich durch den

Boden in die
verwurzeln.

Arme strecken und Lymphe beleben
Strecke einen Arm nach oben. Klopfe die Innenseite
des Armes ab — das belebt deinen bis
unter die Achseln. Dann die andere Innenseite — auch
hier: von innen abklopfen bis zur Achselhdhle.



Herz und Lunge dehnen

Atme — Arme nach oben

gestreckt — zur einen Seite beugen
— das wird gedehnt. Spur
das Gewicht in den Fersen — die

offnen sich. Jetzt zur

anderen Seite — die

dehnen sich weiter.

Leber und Milz wecken
Ab in die Kerze! Dreh
dich zur einen Seite —
dehne die . Die
Leber freut sich! Zurtck
zur Mitte. Dann zur
anderen Seite — Hallo!
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STOP 7 = STOP

In den Tisch
ausatmen
Atme

und geh in die
Tischposition.
Nierenschwung,
die Erste
einatmen! Greif
mit einem Arm zur
gegenuberliegenden
FuRspitze. Mit der
anderen Hand klopfst
du auf die

In den Tisch ausatmen
Noch einmal: Atme — gehin die
Tischposition!

Nierenschwung,
die Zweite
einatmen! Greif

mit dem anderen Arm
zur gegenuberliegenden

FuRspitze. Mit der

anderen Hand die

kraftig klopfen.




‘LY Nachspliren

' Atme naturlich

und . Beobachte.
Spur nach.

Kraft aus der Mitte
Geh in die Hocke — atme
— bring die Hande zusammen,
berthre den Boden — atme
und steh wieder auf.

Schultern 6ffnen
Streck die Arme nach
— langsam absenken — beim
berUhren sich
die Schulterblatter.

QT
/
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Rosinen-Raumreise

Leg eine Rosine vor dich.

1. Ansehen Stell dir vor, sie kommt von einem
fremden Planeten. Was fallt dir auf? Runzeln,
Farben, Glanz?

2. Fuhlen In die Hand nehmen. Schwer oder
leicht? Rau oder glatt?

3. Riechen Tief schnuppern. Wonach riecht sie?

4. Beruhren Zwischen die Lippen legen. Fuhlt
sie sich anders an?

5. Mundgefihl Ohne zu kauen — der Mund fullt
sich mit Spucke.

6. Schmecken Was nimmst du wahr? SUR, sauer,

vertraut, fremd?

7. Finale Jetztin Zeitlupe kauen. Jeden Biss
genielien.

8. Was hat dich tiberrascht? Jetzt!
Tauscht euch aus

Zeitlupen-Gehen

Verla n gsam e n. Schritt fur Schritt.

Den FuR anheben und wieder absetzen.

» Wie ein FAULTIER «

Ferse ... FuRsohle ... Zehen ... abrollen ...
Knie ... HUfte ... Becken ... spuren ...

Neugierig ein paar Schritte ohne Ziel.

Toolbox Seite: 44
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1. Bequem machen Im Sitzen Sitzhécker, im Liegen
Wirbelsaule, im Stehen FuBsohlen. Wahrnehmen.

2. Atem spiiren Bauch hebt sich, senkt sich — ganz
von allein.

3. Ganzkoérperwahrnehmung Vom Scheitel bis zur
Sohle. Bodenkontakt? Schwerkraft?

4. Fokus Fuile Fersen, Sohlen, Zehen. Temperatur?
Kribbeln? Nichts spuren ist auch okay.

5. Weiter wandern Waden — Knie — Oberschenkel.
Dein Atem begleitet dich.

6. Bauch und Brust Spur die Bewegung beim Atmen.

7. Arme und Hiande Atme in Schultern, Arme fallen
lassen, Hande, Fingerspitzen.

8. Abschweifen erlaubt Bring deine Aufmerksamkeit
sanft zurtck. Alles darf da sein.

9. Kopfbereich Atme entlang der Wirbelsaule bis in
Kopf, Stirn, Ohren.

10. Raum um dich und die Anderen bemerken Reck
dich, streck dich.

Startet beim Nachsten mal vom Kopf zum Ful}
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Und dann muss man auch
noch Zeit haben, da zu sein und
VOr sich hinzuschauen.

Astrid Lindgren

Das habe ich noch nie vorher
versucht, also bin

ich vollig sicher, dass
—

Ich es schaffe.
Aus Pippi Langstrumpf von Astrid Lindgren

Jeder liest ein Wort — eins nach dem anderen.
Probiert verschiedene Emotionen aus: ernst,
wutend, neugierig, leise, laut ... Alle durfen
mal dran sein. Fragt euch bei jedem Wort, was
es mit dir macht? Markiert angenehme und
unangenehme Worte.

Gedicht von Lena Raubaum

UNGEWOHNLICHER
BESUCH

Neulich um die Mittagszeit
besuchte mich die Traurigkeit.

Erst fand ich das unerhort,
hab ich ihr gesagt, dass sie mich stort,
und tat als ware sie unsichtbar.

Doch sie blieb -
blieb einfach da.

Also bat ich sie herein,
lud sie glatt zum Essen ein.

Wir alBen, sprachen, horten zu.
Und - du glaubst es nicht — im Nu

war sie verschwunden — ohne Worte,
dabei gab es ja noch Torte.



Das grolse Gahnen

Gahnen entspannt — und steckt an.
Nicht nur Menschen tun es.
Auch Katzen, Hunde, sogar Lowen.

Siehst du jemanden gahnen,
stimmt sich dein Koérper mit ein.
Gahnen verbindet.

Es bringt dich ins Jetzt.

Probier’s aus:
Setz dich bequem hin.
Atme tief ein ... und aus.
Stell dir ein Katzchen vor, das herzhaft gahnt.
Lass deinen Korper folgen.
Ganz natirlich. Klappt's nicht gleich?
Tu so, als ob. Das echte Gahnen kommt von
allein. Streck dich, rakel dich, mach'’s dir
gemutlich.

Spur, wie dein Kérper weich wird.
Wie die Gedanken ruhiger werden.
Ein Gahnen — und die Welt
ist ein bisschen leichter.



Metta-Meditation
Liebevolle Gute

Spure Freundl|chke|t dir gegenuber.

Wiederhole leise in Gedanken: Mdge ich glucklich
sein. Moége ich gesund sein. Mdge ich sicher sein.

Spur nach, wie diese Worte wirken. Nun denk an
manden, der deine Unterstltzung brauchen kann.
iederhole: Mégest du glicklich sein. Mogest du
gesund sein. Mdgest du sicher sein.

n wahle eine neutrale Person — vielleicht di
rerin oder den Verkaufer. Schenke auch if
diese Satze.

jene in schwierigen Zeiten
. Méget ihr gesund
sicher sein.

Was macht eine Freundschaft aus?

VER-TRAVEN

Kaughier

Was méchtest du von einem Freund

Was gibst du einem Freund

Wie unterstutzt du dich selbst

Welche Eigenschaften kannst du deinem Atem
zuschreiben

Dein zuverlasslichster Freund ist dein Atem

Toolbox Seite: 60



Was meinen wir mit ...
What do we mean by ... @

\

Va%

Schutd -

Naicd

Schreibe einfach dazu!
Draw your own connections!

Toolbox Seite: 88
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Metta-Me d lt atl on What makes a friendship?
Loving-Kindness

oL g &4

Toolbox Page: 60

Sit or lie down comfortably. Take a few deep breaths.
Let go, as best you can. Place a hand on your heart.
Offer yourself a smile. Feel kindness toward yourself.

AN

Silently repeat: May | be happy. May | be healthy.
May | be safe.

Notice how these words feel. Now bring to mind
someone who could use your support. Repeat: May
you be happy. May you be healthy. May you be safe. VER-TRAVEN

Next, think of a neutral person — maybe the bus driver
or the shop clerk. Offer them the same wishes. Finally,
extend your wishes to all people — especially those in
hard times: May you all be happy. May you all be
healthy.
May you all be safe.

What do you want from a friend

What do you give to a friend

How do you support yourself

Which qualities would you attribute to the breath
Your most reliable friend is your breath

Let the words fade. Return to your breath. End the .
practice with a smile.

Your most reliable friend is your breath



The Big Yawn

Yawning relaxes — and it's contagious.
Not only humans do it. Cats, dogs, even lions.

See someone yawn, and your body joins in.
Yawning connects. It brings you into the now.

Try this:
Sit comfortably.
Take a deep breath in ... and out.
Picture a kitten yawning heartily.
Let your own body follow, naturally.
No yawn yet? Pretend. The real one will come.
Stretch, wriggle, get comfy.

Feel your body soften.
Your thoughts slow down.
One yawn — and the world

feels a little brighter.
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And then one also need
to have time to be there
and just look around.
Astrid Lindgren

I've never tried that
before, so I'm absolutely

5 sure | can do it.

From Pippi Longstocking by Astrid Lindgren

Everyone reads one word — one after the other.
Try out different emotions: serious, angry,
curious, quiet, loud ... Everyone gets a turn. With
each word, ask yourself: What does this do to
me? Mark pleasant and unpleasant words.

Two Poems by Lena Raubaum

UNUSUAL
VISITOR

Recently, around the time for lunch,
sadness came to visit me.

At first, | found it scandalous,

told her that she bothered me,
and pretended she was made of air.

But she stayed — just stayed right there.

So, | asked her to come on in
and invited her to dine with me.

We ate, we talked with open ears.
And you won't believe — in an instant,

she was gone — without a word,
even though there was still dessert.
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1. Get settled While sitting, the sit bones, while
lying down, the spin, while standing, the soles of
the feet. Notice them.

2. Feelyour breath Belly rises and falls —
no effort needed.

3. Full body awareness Head to toe. Ground
contact? Gravity?

4. Focus on feet Heels, soles, toes. Warmth?
Tingling? Nothing? All fine.

5. Move upward Calves — knees — thighs.
Let your breath follow.

6. Belly and chest Feel the movement while
breathing.

7. Arms and hands Breathe into shoulders, drop
arms, feeling it reach hands, fingertips.

8. Wandering mind? Gently return. Whatever you
feel — it's okay.

9. Head area Breathe up the spine into jaw,
forehead, ears.

10. Notice the space around you and the others
Reach and stretch.

Next time, start from head to toe
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Raisin Space Journey

Place a raisin in front of you.

1. Look Imagine it just landed from another
planet. What do you notice? Wrinkles, colors,
shine?

2. Touch Pick it up. Is it heavy or light? Rough
or smooth?

3. Smell Take a deep sniff. What does it smell
like?

4. Lips Place it between your lips. Does it feel
different?

5. Mouthfeel Without chewing — the mouth fills
with saliva.

6. Taste What do you sense? Sweet, sour,
familiar, strange?

7. Finale Now bite — in slow motion. Enjoy every
bite.

8. What surprised you? Now!
Exchange your thoughts.

Walking in
Slow-Motion

Slow down. Step by step.Lift the foot and
set it down again.

» Like a SLOTH «

Heel ... sole ... toes ... roll ...
Knee ... hip ... pelvis ... feel ...

Curiously taking a few steps without a
destination.

Toolbox Page: 45



Strength from the Center
Move into a squat — breathe
— bring your hands together
and touch the ground —
breathe and rise back up.

Open the Shoulders
Stretch your arms -
lower them slowly — as you

, let your shoulder
blades gently meet.

QT

Sense and Feel
Breathe naturally

and . Observe.
Tune in. What do you
notice?



Exhale into the Table

Again: and shift into table pose!

STOP = STOP

Exhale into
the Table
and
move into the
table position.

Kidney Twist —
Other Side
Take a breath!
Kidney Twist — Now reach with the
First Side other arm to the
Take a breath! opposite foot. With
Reach one arm to the other hand, tap
the firmly.

the opposite foot.
With the other hand,

tap the




Stretch Heart and Lungs
Breathe — stretch your arms up —
bend to one side — the
stretches. Feel the weight in your
heels — the expand. Now
bend to the other side — your
open even more.

Wake Up Liver
and Spleen
Into the candle pose! Turn to
one side — stretch the
The liver rejoices! Return to the
center. Then turn to the other
side — Hello!




Breathe and Root
Yourself
Breathe and !
Imagine your feet
rooting down through
the ground into

the

Stretch Arms and Awaken the Lymph
Stretch one arm up. Tap along the inside of the arm —
this stimulates the all the way to the
armpit. Then the other side — again:
tap from the inside up to the armpit.






The breath comes and goes—like waves.
And you are surfing along. Draw your breath-

wave, in and out, up and down, and follow One - Minute
our breath with your pen. o
A Breathing Break

Simple, everyday focus.

Toolbox Page: 55

Sit tall. Feel the ground.

Set a 1-minute timer.
Inhale — exhale — one.
Inhale — exhale — two.
Keep going. Easy going.

Bl Let the breath flow, just as it is. Just be present
_ f 5 ff\ with it,
4" k ¥ Distracted? Back to the breath.
o .
F - :
;
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REPEAT! And another 1 minute.

- Mu._
7,
4“\"‘-
i 1S3

‘ L What changed after the second
I 4 4
. ] - i / round?
F .

Number of breaths: More? Fewer?
P : ' : _ o S The same? Didn't count?

Toolbox Page: 57
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Thanks, Gerald Jatzek, for your ,NOW* When is “now”, actually? Quite simple.->
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www.thetoolboxisyou.com
www.achstamkeit-osterloh.org
info@osterloh.org



