Übungssammlung Suchtprävention

Zielgruppe: Kontaktlehrer/-innen bzw. Schüler/-innen

	Titel
	Zwei Minuten für mich

	Intention
	Bewusstheit der Körperwahrnehmung verbessern, Entspannung lernen

	Einführung
	Für Sch.: „Nehmen wir uns einfach mal zwei Minuten Zeit, gar nichts zu tun. Setzt euch entspannt auf den Stuhl und schließt die Augen, wer mag, legt den Kopf auf die Arme auf den Schultisch. Wenn der Ton erklingt, dann achtet einfach einmal darauf, was ihr wahrnehmt: in der so genannten Außenwelt oder aber auch in euch selbst, z. B.,  wie der Atem euren Körper bewegt. Wenn der Ton wieder erklingt, sind zwei Minuten vergangen und ihr könnt wieder die Augen auf machen.“

	Material
	Klangschale, Stimmgabel, Xylophon o.ä.

	Alternative(n)
	Impuls „Pendeln“: „Pendelt ruhig in eurer Wahrnehmung hin und her. Achtet einmal auf das Draußen, dann wieder auf das Drinnen, immer wieder nach Lust und Laune hin und her. Gebt euch Zeit!“

	Kommentar
	Zu beachten ist, dass manche Kinder/Jugendlichen Schwierigkeiten haben, die Augen für längere Zeit zu schließen. Sie haben angst, die Kontrolle aufzugeben. Letzteres sollte nicht kommentiert werden. Eher: „Versucht bitte einmal für zwei Minuten die Augen geschlossen zu halten. Wenn es euch schwer fällt, dann eben nur für eine Minute.“
Alternativimpuls: „Wissenschaftler haben festgestellt, dass man aus der Entspannung heraus besser Lernen oder Arbeiten schreiben kann als unter Stress. So kann man Entspannung üben.“
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