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Wirfel-Motiv

Fernrohr

Entspannungsubung

Knie dich hin und stell ein Bein zur Seite aus.

Strecke die Arme zur Seite und wackele mit den Fingern.
Stell dir vor, du bist ein Stern, der am Himmel funkelt.
Halte die Ubung kurz und wechsle das Bein.

Sitze mit gestreckten Beinen da.

Stell ein Bein auf und setze es uber das andere.

Drehe deinen Korper in die entgegengesetzte Richtung.
Die Hand legst du auf dem Boden ab.

Kannst du mit deinem Fernrohr nach hinten gucken?
Atme ein paar Mal tief ein und aus und wechsle die Seite.

Stelle dich gerade hin und lass deine Arme entspannt hangen.
Stelle deinen Fuld auf den anderen und lege beide Hande vor
der Brust aneinander. Ziehe dein Fuld nach oben an dein Knie

und hebe die Hande uber den Kopf.
Stehe aufrecht wie der Baumhaus-Baum.

Atme ein paar Mal tief ein und aus und wechsle die Seite.
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Achtsamkeitsfrage

Wovon mochtest du
heute traumen?

Worauf freust du
dich morgen?

Hast du heute etwas
Neues gelernt?
Wenn ja, was?
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Wiurfel-Motiv

Halbmond
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Schatzkiste
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Entspannungsubung

Stehe aufrecht und stelle die Fulse etwas auseinander.
Beuge dich langsam nach vorne, sodass der Oberkorper,
deine Arme und dein Kopf locker nach unten hangen.

Stell dir vor, du warst eine Fledermaus und wackelst mit

den Flugeln hin und her.
Rolle dich langsam wieder auf, bis du wieder aufrecht stehst.

Stehe mit geschlossenen Beinen da. Atme ein und
hebe deine Arme uber den Kopf. Die Hande greifen
ineinander. Schiebe deine Hufte leicht nach vorn und
neige den Oberkorper zur Seite.

Stell dir vor, du bist ein Halbomond, der vom Himmel
strahlt. Richte dich langsam wieder auf und wechsle

die Seite.
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Knie dich hin und setze dich auf deine Fersen. Beuge deinen

Oberkorper nach vorne und lege deinen Bauch auf den

Oberschenkeln ab. Probiere, mit der Stirn den Boden zu beruhren.
Deine Arme liegen neben dir oder du streckst sie nach vorne aus.

Atme mehrmals tief ein und aus.
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Achtsamkeitsfrage

Wann hast du heute
gelacht?

Warst du heute traurig?
Wenn ja, warum?

Hat dich heute etwas
Uberrascht?
Wenn ja, was?
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