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Vorwort

Das Gedankenkarussell scheint oftmals gar nicht still zu stehen: ,Habe ich an alles
gedacht? Ach, diese und jene Arbeit wollte ich ja auch noch erledigen!” Gerade in
unserem Beruf wachsen die Anforderungen permanent.

Doch nicht nur wir Lehrer® fihlen uns oftmals Gberfordert und haben das Gefihl, dass
uns der Alltag Gber den Kopf zu wachsen scheint. Auch die Kinder wissen bereits, was
Stress bedeutet und haben oft schon in ihrem Alter eine ziemlich genaue Vorstellung
von Stresssymptomatiken.

Wir als Lehrer konnen die Anforderungen an die Kinder nur bis zu einem gewissen
Ausmal3 begrenzen, da wir nur bedingt Einfluss auf Niveau und Pensum der Lerninhalte
nehmen konnen. Dennoch haben wir die Moglichkeit, die Kinder ein Stick weit zu
erden und ihnen zu einem gewissen Mal8 an Ruhe zu verhelfen. Dabei stellen Rituale
und Stilleiibungen ein duBerst wichtiges Instrument dar, um Ankerpunkte im Alltag
der Kinder zu setzen. Beide Formen haben einen beruhigenden Charakter. Vor allem
Rituale vermitteln den Kindern ein Gefiihl von Halt und Sicherheit. GleichermalRen
starken sie das Gefuhl der Gruppenzusammengehdrigkeit. Stilleibungen erfillen
ebenfalls diese Kriterien und kénnen selbstverstandlich auch Ritualcharakter haben,
wenn sie stetig in die Unterrichtspraxis integriert werden. Die Neurologen Andrew
Newberg und Mark Robert Waldman haben anhand zahlreicher Studien belegt, welchen
Einfluss spirituelle Ubungen auf unser Gehirn haben. Sie tragen dazu bei, unsere
neuronale Vernetzung zu aktivieren, nehmen positiven Einfluss auf das limbische
System und vieles mehr. Diese und weitere Forschungsergebnisse haben die beiden
Neurologen in ihrem Buch ,Der Fingerabdruck Gottes” verdffentlicht (s. S. 111).

Doch was hat all das mit unserem Fach Religion zu tun? Kein anderes Fach ladt auf
diese Weise dazu ein, unseren Kindern die Moglichkeit eines gottgewollten Lebens
abseits von Leistungserwartungen, Notendruck, anderem schulischen sowie privatem
Stress nahezubringen. Still werden zu kénnen und Ruhe zuzulassen, ist eine wichtige
Voraussetzung dafir, spirituelle und religiose Erfahrungen machen zu kdnnen. So
heil3t es bereits in der Bibel: ,Nur in Umkehr und Ruhe liegt eure Rettung, nur Stille
und Vertrauen verleihen euch Kraft.” (Jes 30, 15)

Dabei machte Sie das vorliegende Buch mit zahlreichen Ideen unterstitzen. Da lhre Zeit
schon zur Geniige ausgefllt ist, ermdglicht dieses Buch, fiir Sie passende Ubungen
schnell auszuwahlen. Sie missen also keine tief greifenden Analysen lesen, sondern
finden sofort einsatzbereite Vorschldage. Auf diese Weise mdochte ich dazu beitragen,
Ihrem Alltag zu mehr Ruhe und Entspannung zu verhelfen.

* Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem Buch durchgehend die mannliche Form verwendet.
Naturlich sind damit auch immer Frauen und Madchen gemeint, also Lehrerinnen, Schilerinnen etc.
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Im 1. Teil, S. 7-68, finden Sie eine Ideensammlung zu Ritualen. Diese wurden bewusst
in Rituale fur den Stundeneinstieg bzw. Stundenausklang unterteilt. Auf S. 54-68
befinden sich Rituale auf musikalisch-rhythmischer Ebene, die Sie sowohl zur
Einstimmung auf den Unterricht als auch zum Ausklang verwenden kénnen.

Hieran kntpfen im 2. Teil, S. 69-111, ausgewahlte Stilleiibungen an, die Sie jederzeit
in lhre Unterrichtspraxis integrieren konnen. Hier finden Sie Stilleibungen, die ganz
bewusst eng gefasst wurden, um lhren Religionsunterricht zu bereichern. Yogaiibungen
0.A. finden Sie an dieser Stelle keine, da hier der Bezug zum Religionsunterricht nicht
in direkter Form gegeben ist.

Bevor Sie nun in Ruhe in diesem Buch schmokern, méchte ich Thnen noch kurz einen
Tipp fir den Umgang mit Storungen an die Hand geben. Da es gerade im Religions-
unterricht immer wieder Kinder gibt, die diesem Fach keine allzu groRe Bedeutung
zumessen, kann es passieren, dass das eine oder andere Kind den Ablauf der Rituale
oder Stilleibungen durch Stérungen boykottiert. Dies ist gerade im Hinblick auf die
Ziele der Rituale und Stilletbungen fir die ganze Gruppe nicht schon. Patentrezepte
fur solche Falle gibt es leider nicht. Ich habe in meiner Unterrichtspraxis jedoch die
Erfahrung gemacht, dass Kinder den Unterricht weniger stéren, wenn sie in die Hand-
lungen konsequent mit einbezogen werden. Dadurch haben sie das Gefihl, aktiv
Entscheidungen treffen zu dirfen und nicht bloB Anweisungen ausfiihren zu missen.
Deshalb empfehle ich Ihnen, stets gemeinsam mit lhren Kindern zu entscheiden, wie
mit Stérungen umgegangen werden soll. Sie werden berrascht sein, welche Ideen die
Kinder im Bezug auf dieses Thema haben! Ein gemeinsamer Vertrag rundet die Sache
ab. Diesen gestalten Sie natiurlich gemeinsam mit den Kindern, indem Sie eventuelle
Sanktionen im Fall von Storungen festhalten und alles von den Kindern unterschreiben
lassen. Eine andere Methode, Stérungen im Keim zu ersticken, hat sich in meiner
Unterrichtspraxis ebenfalls gut bewahrt. Oftmals ist den Kindern gar nicht so recht
bewusst, was Stérungen eigentlich sind. Natirlich wissen sie schon, dass Sie es als
storend empfinden, wenn beispielsweise Lea permanent mit ihrer Freundin spricht.
Woran es den Kindern letztendlich jedoch oftmals noch mangelt, ist in diesem Fall die
sogenannte Empathiefahigkeit. Anhand einer Geschichte, die ihrer Lebenswirklichkeit
entspringt, kann man den Kindern bewusst machen, wie ,nervig” solche Stérungen
letztendlich sein konnen. Auf Seite 8 finden Sie solch eine Geschichte, die Sie den
Kindern zur Einfihrung eines Rituals oder vor der Durchfithrung einer Stilleibung
vorlesen konnen.

Viel Spal3 und entspannende Momente wiinscht Ihnen

Aline Kurt

R
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Einstiegsgeschichte,

um Storungen vorzubeugen
/\/_ 

Halt die Klappe - du nervst!

,Oh Mann, ist das heute anstrengend’, denkt Louis in der letzten Stunde und seufzt.
Wie gut, dass er heute Mittag mal keine Termine hat. Da kann er sich in aller Ruhe
ausruhen. Louis freut sich schon darauf, sich vor den Fernseher zu legen und mal
eine Runde auf seiner Playstation zu zocken. Dabei kann er richtig gut abschalten.

,Heute will ich keinen mehr sehen und vor allem nichts mehr héren. Boah, so ne
Mathearbeit hat es echt in sich und dann noch die ganzen anderen Fécher. Und in Reli
sind wir auch noch draulsen in der Pampa rumgestiefelt. Ja, zugegeben, draulsen war
es schon ganz cool. Aber die frische Luft hat mich auch ganz schén geschlaucht’,
denkt Louis.

Sobald es klingelt, rennt Louis sofort zum Bus. Er will jetzt nur noch heim. Doch im
Bus ist heute auch méchtig was los. Die Kinder aus der Fiinften meinen wieder, sie
wadren die starksten, und nerven alle Grundschiiler. Normalerweise lasst Louis sich so
etwas gar nicht gefallen, aber heute fiihlt er sich so erledigt, dass er keine Lust auf
Diskussionen hat.

Nach einer gefihlten Ewigkeit ist es endlich so weit. Der Bus hélt in der Ndhe von Louis’
Zuhause. Es trennen ihn nur noch wenige Meter von der Couch und seiner Playstation.

Geschafft! Louis schlielSt die Haustir auf, wirft die Schultasche in die Ecke und schmeilSt
sich auf die Couch. Gerade als er es sich so richtig gemditlich gemacht und ein tolles
Spiel ausgewdhlt hat, kommt seine Mutter ins Zimmer. ,Hallo, mein Schatz, ich habe
heute mal frither Schluss gemacht, dann kénnen wir zusammen was unternehmen’,
ruft sie frohlich. Louis rollt genervt mit den Augen. ,Nichts fir ungut, Mama, aber ich
will jetzt einfach ‘ne Runde spielen, okay?’, zischt Louis. Es féllt ihm wirklich schwer,
dabei ruhig zu bleiben. Doch seine Mutter lasst nicht locker. ,,0h, Spatz, komm, wir
machen was Schones zusammen. Auf deiner Konsole spielen kannst du doch noch an
einem anderen Tag’, versucht sie, ihn umzustimmen. Dummerweise stellt sie sich
ausgerechnet vor den Fernseher. Das bringt Louis auf die Palme. ,Mensch, Mama, halt
die Klappe, du nervst! Siehst du nicht, dass ich mich ausruhen will?’, schreit Louis.
Mama ist entsetzt. ,Was ist denn mit dir los?’] fragt sie emport. ,Tut mir leid. Ich bin
einfach total fertig und will doch nur ein bisschen entspannen’, entschuldigt sich Louis.
Mama nickt. ,Das kenn ich. Wenn man entspannen will, méchte man einfach mal nicht
gestort werden. Dann ruh dich jetzt aus, und wenn du dich erholt hast, gehen wir raus,
okay?” Louis nickt. Das ist eine gute Idee. Mama hat ganz schén viel Ahnung vom
Leben und so ...

8 Rituale und Stilleibungen fir den Religionsunterricht



Rituale fiir den Stu

Ritual Ziel Zeitbedarf Alter
Reise zum Zur Ruhe kommen 5 Minuten Ab 6
Religionsunterricht (S. 10)
Stimmungswiese (S. 11) Geflihlslage bewusst machen 10-15 Minuten | Ab 6
Das passt heute zu mir Gefiihle mit Naturmaterialien 10-15 Minuten | Ab 8
(S.12) assoziieren
Ich werfe meine Sorgen Angste und Sorgen loslassen 10-15 Minuten | Ab 8
auf Gott (S. 13)
Schlechte Gedanken Angste und Sorgen durch positives 5-10 Minuten | Ab 8
verschwinden (S. 14) Denken umkehren
Der besondere Morgengrul | Gruppengemeinschaft starken 5 Minuten Ab 6
(S. 15)
Wir reichen uns die Hande Achtsambkeit steigern und 5-10 Minuten | Ab 6
(S.16) Gruppengefuhl starken
Ich schick dir ein Licht Den Religionsunterricht als 5 Minuten Ab 6
(S.17) Kraftspender erfahren
Stress, verschwinde! (S. 18) | Zur Ruhe kommen 2 Minuten Ab 6
Jesus ist unter uns (S. 19) Zur Ruhe kommen, sich der Allge- 10-15 Minuten | Ab 9
genwartigkeit Jesu bewusst werden
Gemeinsam beten (S. 22) Gemeinschaft und Glauben starken | 5-10 Minuten | Ab 6
Im Stillen beten (S. 26) Beten als ,Gesprach mit Gott” 5 Minuten Ab 6
erkennen, Sorgen und Angste
loslassen
Gebetbuch (S. 27) Gemeinschaft starken, 5-10 Minuten | Ab 8
Gebetspraxis vertiefen
BegruBungsstrae (S. 28) Gemeinschaftsgefthl starken, 5 Minuten Ab 6
Nahe zulassen
Tierische BegriiBung (S. 29) | Naturverbundenheit vertiefen 5 Minuten Ab 6
Zwei sind besser als einer Gruppengemeinschaft starken, 5-10 Minuten | Ab 6
(S. 30) Vertrauen ausbauen

AR —

Rituale fur den Stundeneinstieg
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eligionsunterricht

Material ! langes Seil
alternativ: 2-3 Springseile, aneinandergeknotet
Zeitl- ca. 5 Minuten
- ab 6 Jahre

Vorbereitung

Wahlen Sie eine freie Flache im Klassenraum aus. Arrangieren Sie dort mithilfe
des Seils einen groBen Kreis auf dem Boden, in dem alle Kinder Platz finden.

So geht'’s

Zeigen Sie den Kindern den vorbereiteten Kreis. Sagen Sie ihnen, dass sie sich
dabei einen Heil3luftballon vorstellen sollen, mit dem Sie nun gemeinsam zum
Religionsunterricht schweben wollen.

Fordern Sie die Schiler auf, sich im Seil-Kreis einzufinden. Stellen auch Sie sich in
den Kreis, um das Gemeinschaftsgefthl zu starken. Bitten Sie die Kinder, sich an
den Handen zu fassen und die Augen zu schlieSen.

Geben Sie gemeinsam das Startsignal zum Abheben des Ballons. Dazu kénnen

Sie beispielsweise bis 3 zahlen oder ein Kommando, wie ,Start” oder ,Los geht’s”,
sprechen.

Ermutigen Sie die Kinder, sich von allem ,Ballast” zu befreien, um sich auf das
Abenteuer ,Religionsunterricht” einlassen zu kénnen. Erzahlen Sie ihnen dazy,

dass wahrend einer Ballonfahrt beispielsweise Sandsdcke abgeworfen werden,
damit der Ballon an Hohe gewinnt. Auch in unserem Leben gibt es diese ,Sandsacke”
in Form von Angsten, Sorgen und Arger.

Lassen Sie den Kindern ruhig ein bis zwei Minuten Zeit, bevor Sie verkinden,
dass sie gelandet sind. Nun steigen die Kinder nacheinander aus und nehmen
ihren Platz im Klassenzimmer ein.

R
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Sti

Material | » 1 griines Tuch

fur jedes Kind:

P 3 Steine (z.B. flache Kieselsteine, gesammelt oder aus dem Baumarkt)
» 1 wasserfester Stift

P eventuell 1 Sitzkissen

Zeit- ca. 10-15 Minuten
- ab 6 Jahre

Vorbereitung

Handigen Sie jedem Kind jeweils drei Steine und einen Stift aus. Alle malen nun auf
ihre Steine diese drei Gesichtsausdriicke:

©® 0

So geht’s

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Legen Sie das Tuch in die Mitte.

Dieses symbolisiert eine Wiese.

Bitten Sie die Jungen und Madchen, kurz innezuhalten und ihre momentane Grund-
stimmung zu erspiren. Dementsprechend entscheiden sich die Kinder fir einen Stein
und positionieren ihn auf der Stimmungswiese. Reihum erhalten sie nun auf freiwilliger
Basis Gelegenheit, ihre Auswahl zu begriinden. Die anderen Kinder dirfen dazu
Stellung beziehen und beispielsweise trosten oder aufmuntern.

Tipp

Uberlegen Sie im Vorfeld gemeinsam, in welcher Weise traurige Kinder getrostet oder
aufgemuntert werden kénnen. Dazu kénnen Sie auch im Vorfeld gemeinsam ,Trost-
kartchen” entwickeln, die dann im Rahmen dieses Rituals vorgelesen werden. Hilfreich
ist es auch, wenn Sie gemeinsam Strategien entwickeln, wie ein Gefthl der Wut
gedampft werden kann.

FHERL
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ZU mir

Material » 1 Korb

» unterschiedliche Naturmaterialien (Blumen, Blatter, Steine, Grashalme usw.)
fir jedes Kind:
» 1 Sitzkissen (optional)

Zeit_ ca. 10-15 Minuten
- ab 8 Jahre

Vorbereitung

Legen Sie die Materialien in den Korb.

So geht’s

Bilden Sie mit den Kindern einen Sitzkreis. Lassen Sie den Korb im Uhrzeigersinn
herumgehen. Die Jungen und Madchen wahlen nun einen Gegenstand daraus aus,
der sie besonders anspricht. lhre Auswahl begriinden die Kinder kurz (Beispielsweise:
JIch brauche heute etwas Halt. Deshalb habe ich den Stein ausgewahlt. Daran kann
ich mich festhalten.” 0der: ,Ich habe mir diese gelbe Blume ausgesucht, weil sie mir
Mut macht. Heute brauche ich besonders viel Mut, weil ...” usw.).

Die Erlauterungen der Kinder sollten Sie vollig wertungsfrei stehen lassen. Dadurch
erleben die Jungen und Madchen die Religionsgruppe als einen Ort der Geborgenheit.
Jeder darf sich so zeigen, wie er wirklich ist.

Tipps

> Alternativ konnen Sie die Kinder auch auffordern, Gegenstande mitzubringen,
die ihnen in besonderem Mal3e am Herzen liegen.

» Gerade wahrend der Einfihrung dieses Rituals bendtigen die Kinder noch etwas
Hilfestellung. Indem Sie den Anfang machen, einen Gegenstand auswahlen und
Ihre Auswahl begriinden, verdeutlichen Sie den Ablauf.

Rituale und Stilleibungen fir den Religionsunterricht



Ich werfe meine

_ » 1 groRer Rucksack

fur jedes Kind:

» 1 Zettel

P 1 Stift

» 1 Schreibunterlage

» 1 Sitzkissen (optional)

Zeitbedarf! ca. 10-15 Minuten
- ab 8 Jahre

So geht’s

Die Kinder kommen in den Sitzkreis und bringen eine Schreibunterlage und einen

Stift mit.

Zeigen Sie ihnen den mitgebrachten Rucksack. Erzéhlen Sie, dass es in der Bibel einige
Passagen gibt, die sich mit dem Thema ,Sorgen” befassen. Dort ist unter anderem
Folgendes zu lesen:

,Werft all eure Sorgen auf Gott, denn er kimmert sich um euch.”
(frei nach 1 Pet. 5,7)

Fordern Sie die Kinder auf, dieser Einladung nun nachzukommen. Handigen Sie ihnen
dazu die Zettel aus. Die Jungen und Madchen notieren anonym ihre momentanen
Sorgen darauf.

Geben Sie anschlieBend den Rucksack im Uhrzeigersinn herum. Bitten Sie die Kinder,
ihre Zettel dort hineinzuwerfen, und erlautern Sie ihnen, dass Gott ihnen helfen wird,
diese Sorgen zu tragen, denn ,er kimmert sich um euch”.

Tipp

Nachdem den Jungen und Madchen der Ablauf dieses Rituals gelaufig ist, genigt es,
wenn sie das Ritual mit den folgenden Worten beginnen: ,Lasst uns nun Gott unsere
Sorgen anvertrauen, denn er kimmert sich um uns und hilft uns bei all unseren
Problemen.”

B S 5
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danken verschwinden

Material | fiir jedes Kind:

P 1 Notizzettel

» 1 roter Stift
» 1 gruner Stift
Zeitl- ca. 5-10 Minuten
- ab 8 Jahre

So geht'’s

Handigen Sie jedem Kind einen Notizzettel aus.

Bitten Sie die Jungen und Mddchen, ihre Sorgen in einem Wort zusammenzufassen.
Dieses Wort notieren sie mit einem roten Stift auf dem Zettel.

Fordern Sie die Kinder nun auf, einen Gegensatz fir das Sorgen-Wort zu finden.
Dieses Wort schreiben sie mit dem grinen Stift auf die Ruckseite.

Bitten Sie die Kinder, sich nun vorzustellen, wie das rot geschriebene Wort an Kraft
verliert. Dazu konzentrieren sie sich nun ausschlief3lich auf das griin geschriebene Wort,
schlieen die Augen und lassen das ,griine Wort” im Geiste immer groRer werden.
Sollte das ,rote Wort” zwischendurch auftauchen, so éffnen sie kurz die Augen und
lesen erneut ihr positives Wort.

Nach 1-2 Minuten wird der Zettel gefaltet und in der Hosentasche verstaut. Bei Bedarf
konnen die Jungen und Madchen ihr positives Wort im Laufe des Tages erneut anschauen.

Tipps

> Sammeln Sie zu Beginn dieser Ubung gemeinsam einige Beispiele fur die
Umkehrung negativer Worte, z.B.: Wut - Freude, Trauer - Frohlichkeit,
Hass - Liebe, Ungeduld - Geduld.

> Anstatt der Buntstifte konnen Sie auch radierbare Kugelschreiber einsetzen.
Damit schreiben die Kinder ihr Problem auf, schauen es an und ,16schen” es
dann symbolisch aus.

. — R
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Der besondere Mo

Material | 1 Klangschale o.A.
Zeitb- ca. 5 Minuten
- ab 6 Jahre

So geht'’s

Betatigen Sie die Klangschale, sobald sich alle Kinder im Klassenzimmer befinden.
Fordern Sie die Kinder auf, sich frei im Klassenzimmer zu bewegen, solange die Tone
erklingen. Sobald sie die Tone nicht mehr wahrnehmen, bleiben die Kinder ruhig
stehen.

Gehen Sie nun auf ein Kind zu, schauen Sie ihm in die Augen, reichen Sie ihm die
Hand und wiinschen Sie ihm ,Guten Morgen”. Achten Sie darauf, das Kind personlich
anzusprechen: ,Liebe/r ..., ich winsche dir einen wunderschénen Morgen.”

Nun begri3t dieses Kind einen anderen Teilnehmer der Religionsgruppe, der sich in
seiner unmittelbaren Nahe befindet. Die Kinder, die bereits begrii§t wurden, nehmen
ihre Platze ein. Auf diese Weise wird ersichtlich, wer noch begrifSt werden sollte.

Tipps

» Naturlich kénnen Sie anstatt der Klangschale auch ein anderes Instrument wdhlen,
oder gemeinsam mit den Jungen und Madchen ein Handzeichen vereinbaren.

> Die individuelle Ansprache und die Namensnennung sind besonders wichtig,
da die Kinder im Religionsunterricht ja oftmals aus unterschiedlichen Klassen
zusammenkommen und sich innerhalb der neuen Struktur manchmal nur schwer
zurechtfinden. Die persdnliche Ansprache signalisiert den Jungen und Madchen,
dass sie ein Teil der neuen Gemeinschaft sind und in ihrer Individualitat
willkommen sind.

Rituale fur den Stundeneinstieg
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ca. 5-10 Minuten
ab 6 Jahre

So geht'’s

Bilden Sie mit den Kindern einen Kreis. Teilen Sie nun jeweils zwei nebeneinander-
stehende Kinder in Paare ein. Diese fassen sich an den Handen und schlie3en die
Augen.

Stellen Sie ihnen nun nacheinander die folgenden Fragen, die jedes Kind still fr sich
beantwortet:

S Wie fihlt sich die Hand des Kindes an, das neben dir steht?
2 Ist seine Hand warm oder kalt?

© Ist sein Handedruck stark oder eher sanft?

S Fihlt sich das fir dich gut an?

Nun werden diese Paare aufgeldst. Die Kinder reichen nun jeweils ihrem anderen
Kreisnachbarn die Hand. Auch hier schlieen sie wieder ihre Augen und beantworten
im Stillen die folgenden Fragen:

2 Wie fuhlt sich die Hand deines neuen Nachbarn an?

> Wie ist sein Handedruck?

> Ist das Gefihl, das du nun hast, das gleiche wie eben?
2 Woran kénnte es liegen?

Fordern Sie die Kinder auf, nun wieder ihre Augen zu 6ffnen, ihren linken und rechten
Nachbarn zu begrifSen und ihm einen schonen Tag zu wiinschen.

Rituale und Stilleibungen fir den Religionsunterricht



Entspannungsiibung
Kurztechni

Material —

Zeitbed- jeweils ca. 2-3 Minuten

AI- ab 6 Jahre

So geht’s

Wahlen Sie aus den folgenden Vorschlagen eine Entspannungsiibung aus. Fihren Sie
diese mit den Kindern gemeinsam durch. Da die Techniken recht leicht umsetzbar sind
und nicht viel Zeit in Anspruch nehmen, kdnnen Sie diese immer wieder zwischendurch
anwenden, wenn Sie eine Konzentrationseinbufe lhrer Schiiler verspuren.

Gdhnen

Fordern Sie die Jungen und Madchen auf, mindestens 7-mal hintereinander herzhaft
zu gahnen. Ja, Sie haben richtig gelesen: Gahnen. Auch wenn dies nicht gerade den
Knigge-Vorstellungen entspricht, ist Gdhnen ein effektives Instrument,

um zugleich Aufmerksamkeit und Entspannung zu erzeugen. Es regt sowohl die
Hirntatigkeit als auch den Stoffwechsel an, optimiert das Bewusstsein, entspannt
den gesamten Kérper und reduziert Stress. Probieren Sie es aus!

Licheln

Stellen Sie sich mit den Kindern in einem Kreis auf. Lacheln Sie das Kind zu lhrer Linken
an und bitten Sie es, das Lacheln im Uhrzeigersinn weiterzugeben. Einige Kinder
werden bereits lacheln, bevor das Lacheln an sie weitergegeben wurde. Dies ist durch
die Spiegelneuronen begriindbar, Gber die jeder Mensch verfiigt. Sie sorgen dafiir, dass
Gemitsrequngen anderer Personen auf uns berspringen.

Lacheln hat wie auch das Gahnen einen unglaublichen Effekt auf unser Gehirn. Es sorgt
fur Entspannung, hebt die emotionale Stimmung und aktiviert die Neuronalkreisldufe.
(Vgl. Newberg, Andrew/Waldmann, Mark Robert: Der Fingerabdruck Gottes. Goldmann 2012, S. 205/206)
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