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HASE-Formel:
Wie geht's?

Haltung
Atmung
Spannung

Erdung
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Schulterwurf

So geht's:

Beide Arme erst dber die eine Schulter nach hinten schwingen, dann dber die andere.
So, als ob ein schwerer Sack hinter den Korper geworfen wird.

So wirkt's:

Die dynamische Aufwadrts- und Wegwerfbewegung und der Rechts-Links-Rhythmus
reduzieren die emotionale Belastung.

Ralkeln und gdhnen

So wirkt's:

Das Bindegewebe wird gedehnt, dabei schicken ganz viele verschiedene Nervenbahnen
Wohlfihl-Signale an dein Gehim.

Das Gdhnen lockert den Kiefer und versorgt den Kdrper mit einer Extraportion Sauerstoff.

Schultern runter, ldcheln, atmen ...

So geht's:

Wie beschrieben! Die eigene Haltung bewusst wahrmehmen und dndern.

So wirkt's:

Selbstrequlation auf korperlicher und mentaler Ebene: Lockerung des Schulter-

& Nackenbereichs und vermehrte Sauerstoffzufuhr. Umschalten auf Losungsorientierung
und Entspannung.
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Augen entspannen

So geht's:

Hénde reiben, auf die Augen legen und es ganz dunkel werden lassen

So wirkt's:

Augenstress bedeutet Stress fur den ganzen Korper! Wenn die Augen Pause machen
dirfen, entspannt sich der gesamte Gesichtsnerv. Der Parasympathikus wird aktiviert,
der Korper produziert Entspannungshormone.

Ohren-Massage

So geht's:

Mit Daumen und Zeigefinger die eingerollten Rander der Ohren sanft nach hinten ziehen.
Die Ohren von ganz oben bis z2u den Ohrldppchen sanft massieren, 3x wiederholen.

So wirkt's:

Die Stimulation von 200 Akupressurpunkten verbessert die Atmung und hebt das
Energieniveau. Spannungen in den Schadelknochen werden geldst.

Diese Ubung wirkt besonders qut gegen Konzentrationsprobleme und Midigkeit!
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So geht (5

Atmen und zéhlen ...
Einatmen: 1, 2, 3, 4.
Ausatmen: 1, 2, 3, ..., 6, 7.
11 Atemrunden lang.

So wirkt'e:

Der Fokus auf den Atem wirkt wie ein Anker.

Das lange Ausatmen aktiviert deinen Parasympathikus.”
So bringst du deinen Korper aus dem Strece-Modue heraus,
cchaltect um auf Eutcpmuuug und Cﬁfuugfarfentierang.

“Der Teil deinec Nervengycteme, der fir Regeneration und den Aufbau neuer Energie zuctindi ict.

Er corgt fir dein inneres Gleichgewicht.
[
wiww. diekleinepauce.de o
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Wieder mal die Pause vergessen?
Das hilft:

Problem:

Du mochtect gerne regelmiiflig Paucen machen -
aber du vergicst cie einfach!

Idee:
Nutze wenn-dann-ferkn ipfungen:

Verbinde deine Pause mit einer Aktivitit, die in deinem
Sehulalltag hiufig vorkommt.

Wenn du deine Hénde wischet, dann lockerst du deine
Sehultern.

Wenn du durch den Schulflur gehst, dann atmest du bewuset

langeam aus.

So machet du Paucen zu einer quten Gewohnheit!
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Das war ein kleiner Einblick in einen (Online-)Workshop,
den ich auch fir Schulen und Institutionen anbiete.

Die Fortbildung "Wie passt die Pause in den Schultag?"
kann sowohl im Halbtags- als auch im Ganztagsformat
durchgefiihrt werden.

Hier gibt's einen Uberblick iber alle meine Angebote:

Bei Interesse nehmen Sie einfach Kontakt wmit mir auf:

Ich unterstitze Ihr Team gerne dabei, im Schulalltag
gelassen, gesund und qut gelaunt zu bleiben - und das
ohne groRen 2eitaufwand!

Grundschullehrerin

| Tatig in der Lehrkrifteausbildung
und -fortbildung

Coach fir Lehrergesundheit

Podcasterin: ,die kleine Pause"
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Maja Storch, Benita Cantieni, Gerald Hiither,
Wolfgang Tschacher (2017): Embodiment. Die
Wechselwirkung von Korper und Psyche verstehen
und nutzen.

"Resilienz in Krisenzeiten" - Interview mit Sylvia
Wellensiek
https://www.diekleinepause.de/resilienz-in-
krisenzeiten-interview-mit-sylvia-wellensiek/

"Embodiment gegen den Schulstress" - Wie passt
die Pause in den Schultag?
https://www.diekleinepause.de/embodiment-gegen-
den-schulstress/
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