FUR RUHEPHASEN: .

LEINE RITUALE FUR
UHIGE MOMENTE

So geht’s: Alle sitzen ruhig.

Eine Hand liegt auf dem Bauch. So geht’s:

Die Lehrkraft zahlt leise: Die Lehrkraft hebt langsam die Hand.

— 3 Sekunden einatmen Wer es sieht, wird still und hebt ebenfalls

— 3 Sekunden ausatmen (3-5 die Hand.

Wiederholungen) Es wird nicht gesprochen, bis alle Hande
oben sind.

Wann: z.B. nach der Pause, vor Tests,
bei Unruhe Wann: z. B. Ubergange, Gruppen — Plenum

3. MINI-BODYSCAN

So geht’s:

Alle schliesen (oder senken) die Augen.
Die Lehrkraft sagt ruhig:

,Spur deine Fuf3e ... deine Beine ...
deinen Rucken ... deine Schultern.”

Wann: z.B. nach langen Arbeitsphasen
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