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Es gibt zahllose Atemübungen im Internet, manchmal auch unter dem Titel „Achtsamkeitsübungen“. Es geht immer um die Wohltat, den eigenen Atem – der im physischen, aber auch im spirituellen Sinn existentielle Bedeutung für unser Leben hat – wahrzunehmen und probeweise zu steuern und dann wieder sich selbst zu überlassen.

	Übungsschritt
	Erläuterung

	Einstimmung: Auf den Atem achten – auf Luftströme hören
	Auf youtube finden sich unzählige Tonaufnahmen von Wind, Wellen, Sturm, Regen usw. – Die Schülerinnen und Schüler erhalten Suchaufträge und besorgen mp3-Dateien.

	Sich einfinden
	Liedvorschläge:
	Gott gab uns Atem (EG 432)
	Herr, deine Liebe (EG 643)
	Ich singe dir mit Herz und Mund (EG 324)
	Ich lobe meinen Gott, der aus der Tiefe mich holt (EG Württ. 611)

Der Text der jeweiligen Woche der Fastenaktion wird mehrmals langsam verlesen (Leittexte der sieben Wochen: 1. Fenster auf; 2. Seufzen; 3. Singen; 4. Frischer Wind; 5. Dicke Luft; 6. Ruhe finden; 7. Osterwunderluft)
Texte von Jugendlichen:
	heute Morgen: Mein Blick aus dem Fenster
	Das tut mir gut …
	Das macht mir manchmal Angst …
	Atemlos …

	Anhalten und aushalten
	Atemübungen nehmen Schaden, wenn der Druck auf die Kontrolle des Atmens (Luft anhalten; Atemzüge steuern …) zu groß wird. Möglichkeiten, diesen Druck zu verringern, sind:
	Atemzüge zählen (Wie viele Atemzüge braucht meine Lunge pro Minute?)
	Atemzüge schätzen (wie lange dauern bei mir 20 Atemzüge?)
	Atemzüge an den Sekundentakt anpassen
	Mein Atem singt ein Lied: Atemstöße im Rhythmus einer Musik eigener Wahl

	Loslassen
	Wir hören auf einen Text, ein Gedicht, eine Geschichte, die vorgelesen wird, und vergessen dabei, dass wir atmen. Vorschläge finden sich im Fastenkalender.
Mögliche biblische Texte:
Ein Heilungswunder; Psalm 23; 73; 103; 1. Kor 13; Offenbarung 21; Jes 58,5–10

	Weitergehen
	Wir protokollieren unsere Erfahrungen mit dem Atem und dem Atmen.
Mögliche Abschnitte dieses Protokolls:

Als ich heute Luft holte, dachte ich …

Wenn ich Luft hole, dann hole ich mir …

Luft bedeutet für mich …

Ich hätte nicht gedacht, dass ich …

Ja, wenn das so ist, dann …
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