Atemibung gegen die Aufregung bei
Vorstellungsgesprachen
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Versorgungs Ausgleichskasse

Insbesondere bei Vorstellungsgesprachen
oder Prifungen sind Stress und Angst ein
haufiger Begleiter. Atemibungen kdnnen
dabei helfen in solchen Situationen zu
entspannen und einen klaren Kopf zu
bewahren. Auch im Alltag sind sie sehr
hilfreich, um entspannter und stressfreier
durchs Leben zu gehen.

Fuhren Sie diese Ubung am Tag des
Gespraches kurz vorher zu Hause durch.
Wenn Sie vor Ort immer noch sehr
aufgeregt sind, konnen Sie diese Ubung
auch einfach noch einmal fir ein paar
Minuten zum Beispiel auf der Toilette oder
einem anderen ruhigen Ort durchfihren.
Schon ein paar tiefe und bewusste
Atemzige kdnnen Abhilfe verschaffen und
Ihren Herzrhythmus regulieren.

Diese Ubung eignet sich sowohl fiir
Anfanger wie auch fir Fortgeschrittene.

1. Wenn Sie mochten, stellen Sie sich
die Uhr auf die gewilinschte
Meditationszeit.

2. Begeben Sie sich in eine entspannte
Position. Diese kann sitzend oder
liegend sein. Achten Sie nur auf
einen geraden Rucken, fur eine tiefe
gleichméafige Atmung.

3. Um die Atmung richtig zu spuren,
konnen Sie eine Hand auf den

Bei Fragen oder Anregungen nimm gerne Kontakt
mit uns auf!

Ausbildung@vak-sh.de
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) Besuchen Sie uns auch auf
Instagram unter vaksh_karriere

der Kommunalverbénde
in Schleswig-Holstein

Bauch legen und fuhlen, wie sich die
Bauchdecke bei jedem Atemzug
hebt und senkt.

. SchlieRen Sie nach belieben die

Augen und atmen Sie vollstandig tief
durch die Nase in den Bauch ein.
Zahlen Sie dabei langsam bis vier.

. Halten Sie jetzt die Luft an und

zahlen Sie erneut bis vier.

. Atmen Sie langsam wieder aus und

zdhlen Sie wieder bhis vier.

. Halten Sie die Luft an und Zahlen

Sie erneut his vier.

. Wiederholen Sie die Schritte und

finden Sie lhren eigenen Rhythmus.

. Wenn die Zeit um ist, oder Sie sich

innerlich bereit dazu fuhlen,
schlieRen Sie bewusst mit der
Ubung ab. Spannen Sie ihren Korper
einmal kraftig an und lassen dann
locker und atmen Sie dabei aus.
Anschlief3end die Augen 6ffnen und
mit voller Konzentration in das
Vorstellungsgesprach starten!
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