
Zentrier-Übung

-Bequem sitzen, Augen schließen

-tief einatmen, ausatmen durch den offenen Mund

-Körper entspannen

-Scheinwerfer auf mich gerichtet, ich lasse meinen

 Scheinwerfer nach innen gehen

-nachvollziehen, wie ich angekommen bin

-wie ich die einzelnen Übungen aufgenommen habe

-das theoretische Wissen gespeichert

-ich habe mir viel gemerkt und es wird jederzeit abrufbar sein,

 es wird auch immer wieder angesprochen und erweitert, mein

 Wissen, das für meine Tätigkeit nützlich ist und mir Sicher-

 heit gibt

-egal wenn etwas noch nicht so gut sitzt, es kommt wieder

-loslassen vom heutigen Tag - entspannen

-richte deine Aufmerksamkeit auf die Gruppe/TN, hinschauen

-auf Meta-Ebene kommunizieren nach der Entspannung

-Augen öffnen, hinter den Stuhl stellen

-Feedback von jedem (1Satz) an die Gruppe
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