🌿 5‑Minuten‑Care-Achtsamkeitsskript
(mit Übergang → Bodyscan → Mantel → Raum → Segen → Rückkehr → Abspannsatz)

Übergang (00:00–00:35)
„Wir haben in dieser Stunde viel miteinander bewegt —
Care in seinen vielen Facetten betrachtet,
nach außen, zu anderen, in Strukturen.
Zum Abschluss möchten wir euch noch etwas anbieten:
einen Moment, der nicht nach außen geht,
sondern nach innen.
Eine kleine Care‑Geste für euch persönlich.
Wenn ihr mögt, nehmt sie einfach an.
Ihr müsst jetzt nichts tun.“
Kurze Pause.

🕊 Weiche Überleitung in den Singular (00:35–00:40)
„Und bevor wir weitergehen,
lade ich dich ein, den Blick einen Moment nach innen zu richten.“

🌱 Bodyscan – bewusstes Körperempfinden (00:40–02:00)
„Wenn es sich gut anfühlt, kannst du die Augen schließen.
Oder du lässt sie halb geöffnet,
mit einem weichen, unscharfen Blick,
ohne den Bildschirm zu fokussieren.
Und falls deine Kamera an ist:
Du kannst sie gern anlassen —
aber wenn es sich besser anfühlt,
schalte sie einfach für diesen Moment aus.
Es geht um deinen Komfort und dein Tempo.
Lenke deine Aufmerksamkeit zu deinen Füßen.
Spür, wie der Boden dich trägt —
ganz ohne dein Zutun.
Diese Füße, die dich sonst durch so vieles tragen,
dürfen jetzt einfach stehen
und für einen Moment Ruhe finden.
Lass deine Aufmerksamkeit dann die Beine hinaufwandern —
Beine, die oft unterwegs sind,
für andere, für Aufgaben, für alles Mögliche.
Jetzt können sie einen Hauch Ruhe spüren,
ohne dass du etwas dafür tun musst.
Spüre deinen Sitz, dein Becken —
der Stuhl hält dich,
ganz selbstverständlich.
Hier findest du Halt,
ohne etwas halten zu müssen.
Wende dich deinem Rücken zu —
mal Stütze, mal Lastenträger, mal Ausgleich.
Jetzt darf er einfach da sein,
genau so, wie er sich im Moment zeigt.
Und dann deine Schultern …
so oft im Einsatz,
so oft im Mittragen.
Vielleicht mögen sie ein wenig sinken —
oder genau dort bleiben,
wo sie gerade sind.
Zum Schluss dein Gesicht —
Stirn, Augen, Kiefer:
Orte voller Wahrnehmung.
Hier darf ein wenig Weichheit entstehen,
ganz von selbst,
ganz ohne Anstrengung.“
Kurze Pause.




🌤️Der leichte Mantel (02:00–02:35)
„Vielleicht spürt ihr jetzt,
wie sich ein sehr leichter Mantel
über eure Schultern legt.
Nichts Schweres — eher wie ein Hauch von Stoff,
der den Wind des Tages etwas dämpft
und euch einen Moment Schutz schenkt.
So viel, wie gut tut.
So wenig, wie nötig ist.“

🌾 Der freundliche Raum (02:35–03:10)
„Und rund um diesen Mantel
entsteht vielleicht ein kleiner Raum —
ein Radius, der euch freundlich gesinnt ist.
Ein Raum, der nichts fordert.
Ein Raum, der sagt:
Für diesen Moment darfst du einfach hier sein.
Vielleicht wird dieser Raum etwas weiter.
Vielleicht bleibt er ganz nah am Körper.
Beides ist vollkommen richtig.“
Stille für etwa 10 Sekunden.

✨Segen für Care‑Verantwortliche (03:10–04:40)
„Und in diesem geschützten Raum
lege sich ein leiser Segen auf euch:
Gott behüte euch in allem, was ihr tragt.
Er sei es, der euch hält,
zart und verlässlich,
während ihr andere haltet.
Möge euch seine Nähe finden,
wie ein Raum, der sich öffnet,
wenn alles eng wird.
Sein Licht weite euren Atem,
sein Friede beruhige euer Herz.
Leichtigkeit komme zu euch,
wie ein leiser Hauch
über müden Schultern.
Und Gottes Geist sei um euch
wie ein Mantel —
warm, schützend und freundlich,
so nah,
wie ihr es heute braucht.
Amen.“
Ein Atemzug Stille.

🌼 Rückkehr (04:40–05:05)
„Kommt langsam wieder zurück in den digitalen Raum.
Vielleicht einmal bewusster blinzeln,
die Schultern kurz bewegen,
einen etwas tieferen Atemzug nehmen.
Nehmt Mantel, Raum und Segen in genau der Form mit,
die euch jetzt gut tut.“

🌿 Abspannsatz (05:05–05:20)
„Danke euch fürs Mitgehen.
Nehmt einen Moment, um euch wieder im Raum zu orientieren —
vielleicht den Blick heben, die Hände bewegen —
und dann kehren wir gemeinsam zurück.
und verabschieden uns – mit Winken 
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