Beschreibung des Body-Scans

Jedes Kind sucht sich einen Platz im Klassenraum oder stellt sich direkt hinter seinen
Stuhl. Die Schuler berthren sich nicht gegenseitig. Die Kinder kénnen ihre Augen

schlieRen oder offen lassen — wie sie mégen.

,<Achte jetzt auf deinen Atem. Du atmest tief ein und aus. Stell dir vor, du stehst auf
einer groRen Wiese. Der Himmel ist blau und nur einzelne Wolken sind zu sehen.
Nun spurst du die Sonne auf deinem Kopf und auf deinen Haaren. Ganz leicht darfst
du deinen Kopf ein wenig bewegen. Nun wandert die Sonne weiter tUber dein Gesicht
und warmt es. Jetzt kitzelt die Sonne dich an der Nase. Auch die Nase darfst du jetzt
ein wenig bewegen. Die Sonne wandert weiter deinen Hals hinunter und warmt
schlie3lich deine Schultern. Lass deine Schultern ein wenig kreisen und bewege
auch deine Arme, wenn du die Sonnenstrahlen spirst. Bewege auch deine Finger,
wenn die Sonnenstrahlen dort ankommen. Nun merkst du die Sonnenstrahlen auf
deinem Bauch. Lasse deinen Bauch ein wenig kreisen. Die Sonne warmt auch deine
Oberschenkel, deine Unterschenkel und wandert schlie3lich zu deinen FulRen. Stell
dir weiter vor, wie die Sonnenstrahlen schlie3lich deine Zehen berihren. Nun darfst

du auch sie bewegen.

Atme noch einmal tief ein und aus. Offne langsam deine Augen, strecke deine Arme

und schuttele deine Beine aus und komme wieder zurtck in unser Klassenzimmer.*
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