SOS- Aufgabe fur deine Klienten

In Momenten intensiver emotionaler Ausbriiche kann die BarfuB-Ubung als eine wirksame
Methode zur Erdung und Beruhigung dienen. Diese Ubung nutzt die natlrliche Verbindung zur
Erde, um uns wieder in Einklang mit uns selbst zu bringen.

Ablauf;

Suche einen ruhigen Platz, wo du ungestdrt barfuB gehen kannst. Bevorzuge naturliche
Untergriande wie Gras, Sand oder Erde, die eine direkte Verbindung zur Natur ermdéglichen.
Naturlich kannst du auch Untergrinde im Raum nutzen: kuhle Fliesen, warmes Parkett, ein
weicher Teppich, ein rauer Laufer... ganz egal. Ziehe deine Schuhe und Socken aus und
beginne, langsam und bewusst jeden Schritt zu gehen. Wenn du stehenbleibst, kannst du
gerne fur einen Moment die Augen schlieBen! Achte darauf, wie sich der Boden unter deinen
FUBen anfuhlt - seine Kluhle, seine Textur, seine Festigkeit.



Wieso es so gut bei emotionaler Uberforderung hilft

Diese Ubung lenkt deine Aufmerksamkeit von den Uberwéltigenden Emotionen weg und
konzentriert sie stattdessen auf die physischen Empfindungen deiner FuBe. Dieser Fokus auf
das Korperliche hilft, den Geist zu beruhigen und von emotionaler Uberlastung abzulenken.
Indem du deine Sinne in den Dienst der momentanen Erfahrung stellst, erméglichst du eine
effektive Distanzierung von den auslésenden Gedanken oder Situationen.

Das Gehen barfuB3 férdert eine tiefere, ruhigere Atmung und stimuliert die Freisetzung von
Endorphinen, den naturlichen ,Wohlfuhl“-Hormonen des Kérpers, die helfen, Spannungen
abzubauen und eine friedlichere Stimmung zu férdern.
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Mehr als nur Entspannung!

Die BarfuB-Ubung ist nicht nur eine Methode zur Entspannung, sondern eine kraftvolle
Technik zur emotionalen Regulierung. Sie erméglicht es, schnell aus einem Zustand der
Aufregung in einen Zustand der Ruhe zu wechseln, und starkt das Bewusstsein fur den
eigenen Korper als Werkzeug der Beruhigung.






