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Sensi-Band-Challenge [P
- Y

Wir haben ziemlich viele Gedanken den ganzen Tag uber. ( o b, v

Oft sind auch sehr negative Gedanken lber uns selbst dabei, Lﬁ\\\\ %

was uns haufig gar nicht bewusst ist.

Beispiele:
e Ich kann das nicht.
e Oh, wie dumm von mir.
e Wie sehe ich denn aus?
e Keiner mag mich.
e Nichts gelingt mir.

Negative Gedanken erzeugen nur schlechte Laune und sind nicht hilfreich. Mit diesem Ritual
konnen wir lernen, unsere Gedanken zu beobachten und negative Gedanken liber uns selbst
zu reduzieren oder zu vermeiden. Somit starken wir unsere Selbstliebe und unser
Selbstbewusstsein.

Vorbereitung:

Gestalte dir ein Sensi-Band. Verwende entweder ein dehnbares Band, z.B. Loomieband, oder
drehe, flechte oder kniipfe ein Band aus Wolle, das so grof3 ist, dass du es gerade noch lber
deine Hand abstreifen kannst. Du findest zahlreiche Anleitungen fiir Armbandgestaltungen im
Internet oder in Bastelblichern.

Ritual:

Nutze dein Sensi-Band fiir diese Challenge. Mach diese Challenge fiir 2 Wochen. Immer wenn
du merkst, dass du einen negativen Gedanken tber dich hast, dann gehe wie folgt vor:

1. Denke: ,Ah, ein negativer Gedanke.”
2. Ziehe das Armband von einem Arm zum anderen.
3. Lachle und denke: ,Ich bin wunderbar.”

e Wie war die Sensi-Band-Challenge fiir dich?

e Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
e Haben sich deine Gedanken verandert?

e Wie fiihlst du dich jetzt?
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Sensis Reise in die Unterwasserwelt

Lege dich mit dem Riicken auf eine bequeme Unterla-
ge oder in dein Bett. Deine Arme liegen locker ne-
ben deinem Kérper und deine FiRe fallen leicht
nach aullen. SchlieRe deine Augen.

Heute ist ein ganz besonderer Tag: Sensi

|adt dich zu einem Ausflug ein. Gemeinsam
erkundet ihr die Natur und seht viele wun-
derschone Dinge.

~~ Du machst dich bereit fir den Ausflug und wahlst
IR . .. . . . .

. - warme Kleidung. Du schliipfst mit deinen Beinen in
eine lange Hose, ziehst dir eine warme Jacke und bequeme,
warme Schuhe an und spiirst sofort, wie dich deine Kleidung
warmt. Anschliefend wickelst du einen kuscheligen Schal um
deinen Hals und setzt deine Mutze auf.

In deiner bequemen Kleidung ist dein ganzer Kérper angenehm
warm und entspannt.

Um zum Ausflugsziel zu gelangen, halt dich Sensi an beiden
Handen und ihr atmet gemeinsam dreimal tief ein und aus. Das
ist eure Zauberformel, um an andere Orte zu gelangen. Am
besten atmest du tief in den Bauch hinein, sodass er richtig grol3
wird.

Mach mit: Atme tief ein und wieder aus. Atme ganz tief ein und
langsam wieder aus. Noch ein letztes Mal: Atme tief ein und
langsam wieder aus.

Um euch herum wird es ganz hell und ihr hebt leicht vom Boden
ab. Nach einer kurzen Zeit des Schwebens nimmt das helle Licht
wieder ab und ihr steht mit beiden Beinen auf dem Boden.

Du befindest dich neben Sensi auf weichem Sand, denn ihr seid
unter Wasser auf dem Meeresboden. Du staunst, denn deine
Kleidung hat sich in einen Taucheranzug verwandelt und du kannst
mit der Sauerstoffflasche problemlos unter Wasser atmen.

Sensi will dir heute besondere Quallen zeigen, die er kirzlich
entdeckt hat. Von Fischen begleitet schwimmt ihr gemeinsam,
ruhig und sicher durchs Wasser, vorbei an griinen Wasserpflanzen,
die sich im Wasser sanft hin und her wiegen.

Dein Korper wird vom Wasser getragen und du fiihist dich wohl
und sicher.

Aus der Ferne kannst du die Quallen schon entdecken, die sich
Uber einem Hiigel befinden. Du schwimmst neben Sensi langsam
naher. Sensi setzt sich auf einen Stein, um die Quallen beobachten
zu kdnnen. Du machst es ihm nach.

Deine Beine und Arme sind angenehm schwer. Dein ganzer
Koérper ist angenehm schwer.

Die Quallen bewegen sich ganz langsam und ruhig im Wasser.
Einige sind groR mit langen Tentakeln, die wie Arme hin und her
schwingen. Andere sind eher rundlich und klein und bewegen sich
wie kleine langsam hipfende Schwamme auf und nieder.

Du genieBt den Anblick der schonen Tiere und fiihlst dich sicher
und entspannt.

Nach einer Weile steht Sensi auf und versucht ebenfalls wie die
Quallen im Wasser zu tanzen. Das sieht sehr lustig aus und du
probierst es auch mal. Du bewegst deine Arme langsam und
anmutig im Wasser.



Euer Quallentanz macht SpaB und du bewegst nun auch deine
Beine wie die Quallen ihre Tentakel langsam und ruhig im Wasser
hin und her. Du versuchst auch auf und ab zu hipfen, wie die
kleinen Quallen. Du lachst, denn es fihlt sich lustig an, im Wasser
zu tanzen.

Durch das Tanzen sind deine Arme und Beine angenehm warm
geworden. Dein ganzer Kérper ist angenehm warm.

Ihr schaut den Quallen noch eine Weile zu und du bemerkst, dass
sie auch ihre Farbe verandern. Zunachst leuchten sie hellblau,
dann pink, lila und schlieRlich wieder blau. Du genief3t das
schillernde Farbenspiel.

Du fiihilst dich dabei ruhig und entspannt. Dein Korper ist
angenehm schwer und warm.

Nach einer Weile sagt dir Sensi, dass es Zeit ist wieder nach Hause
zu gehen. lhr erhebt euch langsam und lachelt euch zufrieden an.
lhr schwimmt zurlick und kommt wieder an vielen schénen
Seepflanzen und Fischen vorbei.

Auf dem Weg zuriick genieBt du die Ruhe, die angenehme
Schwere und Warme in deinem Korper. Dein ganzer Korper ist
entspannt.

Du blickst dich noch mal um und siehst in der Ferne die
farbenprachtigen Quallen. Dann schwimmst du vorbei an grol3en
Wasserpflanzen und bunten Fischen.

Nun fasst dich Sensi wieder an den Handen und ihr atmet
gemeinsam ein und aus.

Mach mit: Atme dreimal tief ein und langsam wieder aus.

Um euch herum wird es wieder hell und ihr beginnt zu schweben.
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ZUM EINSCHLAFEN:

Nach einer kurzen Zeit des Schwebens nimmt das helle Licht
wieder ab und du splrst, wie du entspannt in deinem Bett liegst.
Du hast deinen Schlafanzug schon an. Sensi sitzt an deiner
Bettkante und sagt dir ,Gute Nacht”.

Kuschel dich gemiitlich in deine Decke hinein und sinke nun
langsam in einen tiefen und erholsamen Schlaf.

ZURUCK IN DEN TAG:

Nach einer kurzen Zeit des Schwebens nimmt das helle Licht
wieder ab und du splirst, wie du entspannt auf deiner Unterlage
liegst. Du verabschiedest dich von Sensi.

Bewege nun deine Finger und Zehen ein wenig. Recke und strecke
deine Arme und Beine und bewege deinen Koérper etwas. Nimm
noch einen tiefen Atemzug. Wenn du bereit bist, 6ffne langsam
deine Augen und komme zuriick in den Tag. Du fuhlst dich erfrischt
und voller Energie.

e Wie war diese Entspannungsreise fir dich?

e Was hast du beobachtet und wahrgenommen?
e Was ist in deinem Korper passiert?

e Wie flihlst du dich jetzt?
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