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Butterfly Hug

Wahrend sich Uberkreuziibungen im Allgemeinen flr die
bilaterale Hirnstimulation eignen, stellt die Schmetterlings-
umarmung im Speziellen eine Methode zur (Selbst-)Beruhi-
gung dar. Dabei werden die Arme vor der Brust gekreuzt, und
die Hande bertihren die gegenseitigen Oberarme wechselsei-
tig und rhythmisch. Mit den Berlihrungen wird gleichzeitig
ein Gefuhl von Schutz ausgeldst, und der eigene Korper wird
durch die Umarmung wahrgenommen.

» Ziel: Selbstberuhigung, Bindung,
Wiederherstellung des Kontakts

» Zielgruppe: Kinder, Jugendliche und Erwachsene im
Einzel- sowie Gruppensetting

» Einsatzmoglichkeiten: Insbesondere bei Anspannung,
Angst, Panik und Irritation

» Dauer: 3 bis 5 Minuten

» Anleitung fiir Erwachsene: Uberkreuzen Sie Ihre

Arme vor der Brust und legen die linke Hand auf den rechten
Oberarm und die rechte Hand auf Ihren linken Oberarm.
Klopfen Sie nun abwechselnd mit den Handen auf die Arme.
Dabei konnen Sie Ihre Augen schlieffen, tief durchatmen und
ganzin lhrem Rhythmus, mit so viel oder wenig Druck
klopfen, wie es fur Sie angenehm ist.

» Anleitung fiir Kinder und Jugendliche: Uberkreuzt eure
Arme vor der Brust und legt die linke Hand auf den rechten
Oberarm und die rechte Hand auf den linken Oberarm. Klopft
abwechselnd mit den Handen auf die Arme, links, rechts,
links... Dabei konnt ihr eure Augen schlieRen, tief durchat-
men und ganz in eurem Rhythmus, so stark klopfen, wie es
fureuch angenehmiist.

» Anleitung fiir das Miteinbeziehen von Sduglingen:
Halten Sie Ihr Kind mit dem Kopf an lhrer Brust oder lassen
Sie es Uber Ihre Schultern schauen. Klopfen Sie nun mit lhren
Daumen auf die Schultern des Kindes.
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