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- Stellen Sie sicher, dass die
Kinder genug Platz haben, um
sich frei zu bewegen.

- Bitten Sie die Kinder, aufrecht
zu stehen und ihre Fuf3e
huftbreit auseinander zu
platzieren.

- Erklaren Sie den Kindern, dass
sie sich vorstellen sollen, dass
ihre Hande wie kleine Schalen
sind.

- Sagen Sie ihnen, dass sie
negative Gedanken, Sorgen
oder Angste in ihren Handen
sammeln konnen.

- Die Kinder schlieBen ihre
Augen, atmen tief ein und aus
und stellen sich vor, all ihre
negativen Gedanken in ihre
Hande zu legen.

- Jetzt Hande sanft schutteln,
und leise sagen : "Ich lasse los."

- Diese Ubung mehrmals
wiederholen, um sich zu
beruhigen und zu entspannen.

- Nun die Augen wieder &6ffnen.
- Sie kdbnnen spuren, wie sich
ihre Hande leichter anfuhlen
und wie die negativen
Gedanken verschwinden.
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- Die Kinder stehen locker mit
huftbreit platzierten FulR3en
oder sitzen aufrecht mit
gesenkten Schultern auf der
Vorderkante ihres Stuhls,
Hande locker auf den
Oberschenkeln abgelegt.

- Mit geschlossenen Augen,
sollen sich die Kinder
vorstellen, dass sie am Strand
stehen.

- Sagen Sie ihnen, dass sie nun
dem Lauf der Wellen
zuschauen sollen.

- Die Kinder sollen nun mit den
Wellen atmen: Beim Einatmen
steigt die Welle an, und beim
Ausatmen rollt sie langsam
wieder zuruck ins Meer.

- Das Zuruckrollen ins Meer
(Ausatmen) sollte etwas langer
dauern.

- Diese Ubung ca. 1-2 Minuten
durchfuhren, um sich zu
beruhigen und zu entspannen.

- Nun die Augen wieder &6ffnen.
- Sie kdbnnen spuren, wie sich
Stress und Anspannung gelost
haben und negative Gedanken
verschwunden sind.
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/ . - Die Kinder stehen locker mit
huftbreit platzierten FuR3en.
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- Die Kinder sollen nun lhre
2.. Hande auf ihre Huftknochen
stemmen und das ganze

57"’:}:::::;;\0 Gewicht ithres Oberkorpers
hineinverlagern.
3 . - Die Haltung verdeutlicht Mut
und Entschlossenheit und wird
Ab— direkt ans Gehirm
SC/),(u,.sS weitergeleitet.
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