Okumenische Post

Liebe Schiilerinnen und Schiiler,

heute melden wir uns wieder mit einer neuen ockumenischen Post!
Die letzten Male konntet ihr unterwegs sein und vieles entdecken.
Heute mochten wir ein paar Ideen schicken, die das Lernen und
Arbeiten zuhause etwas angenehmer ges’ral‘ren konnen. Diese
Ubungen sind nicht nur fir die kommende Woche, ihr konnt sie
immer durchfihren, auch zusammen mit euren Eltern und
Geschwisternl!



Es tut gut und macht stark mit
einem Gebet in den Tag zu starten!

Lieber Gott,

ich mach mich fit fir den Tag:

Ich wecke meine Hdnde, mein Gesicht,
meinen Mund und meine Nase,

\ ich biwte Dich fir
. . . . '- BW dic Famili n, die jetz :
meine Augen, meine Stirn und meine Ohren, P A . Patipimah
. .- . . LR g Vverbringen: Lass sie gut
meinen Rucken, den Bauch und meine Beine. S el mitcinander umgehen,
'y Bewahre sie vor
schlimmem

Amen, und jetzt geht' s los! & RRAVENR, i

(Nacheinander die einzelnen Korperteile
ausstreichen oder sanft beklopfenl)




Mach mal Pausel

Das Arbeiten am Computer und
Schreibtisch kann ganz schon
anstrengend sein. Deshalb sind
Pausen mit Bewegung oder
Ruhe ganz wichtig!




Augenkur

Du hast viel auf den Bildschirm geschaut. Nun brauchen
deine Augen eine Pause.

Reibe deine Handinnenfldachen aneinander, bis sie ganz
warm und durchblutet sind. Dann lege sie wie eine

gewdlbte Schale iber deine Augen, ohne sie zu berihren.

In dieser warmen Haohle konnen die Augen ausruhen.
Dabei kannst du die Augen 6ffnen und schliefen. Die
Energie der Hdnde stromt auf die Augen lber.

Nach der Ruhepause werden die Finger ganz langsam
gespreizt. Immer mehr Licht fdllt auf die Augen. Die
Hande verabschieden sich und die Augenlider gehen
einige Male rasch auf und zu! Achte darauf, wie deine
Augen sich jetzt umschauen mégen!
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Atempause

Du hast wieder viel gearbeitet und hast eine
Verschnaufpause verdient! Dazu kannst du
auch gerne das Fenster offnenl Setze dich
bequem auf einen Stuhl oder lege dich flach
auf den Boden. Atme normal ein und atme
horbar und fest aus! Nimm in dieses Ausatmen
alles mit, was du gerade nicht mehr brauchen
kannst: Miide sein, Anspannung, Arger,
Gedanken, die dich plagen. Nach jedem
Ausatmen spiire einen kleinen Augenblick der
Ruhe in dirl Lass dann wieder so viel frische
Luft ein, wie Platz hat - ohne zu pressen.
Wenn keine Atemluft mehr in dir ist,
geschieht das Einatmen ganz von selbst. Je
mehr Altes du ausatmest, desto mehr Neues
hat Platz!

Nach der Atempause stehst du langsam
wieder auf, schuttelst Hinde, Arme und Beine
aus und fihlst dich wie neu geboren!




Bei sich anklopfen

Alle Glieder, die mide, lahm und schwer geworden
sind vom Schreiben, Horen, Schauen und Denken
werden wach geklopft! Aus lockerem Handgelenk
heraus leicht auf die Korperteile klopfen, die wach
werden sollen, z.B. Arme, Schultern, Nacken,
Brustraum, Beine. Dazwischen die Hdnde immer
wieder ausruhen lassen. Bitte vorsichtig, liebevoll,

aber bestimmt die Miidigkeit und Schlaffheit weckenl!

Dann wirst du wieder fit und kannst noch einmal
durchstartenl!
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Korperibung - Ich
bin wie ein Baum!

Schau dir das Bild vom Baum an und stelle dich fest und gerade auf den
Boden. Am besten ist es, wenn du die Schuhe ausziehst und links und rechts
neben Platz ist, um die Arme auszubreiten! Wenn du magst horst du dir
dazu eine Meditationsmusik an.
(https://www.youtube.com/watch?v=974JHaqEoPw)

—  Lausche der Musik
Spiire bewusst deine Fiie, die sich mit dem Boden verbinden
du bist verwurzelt und stehst ganz fest
dein Riicken ist gerade und ruhig

breite deine Arme aus und strecke sie dann ganz langsam nach oben

du spiirst, wie sich deine Arme wie Aste leicht im Wind bewegen

du streckst dich nach oben zum Licht
deine Finger bewegen sich leicht wie Bldtter im Wind

der Wind ldsst langsam nach und du genieit das Sonnenlicht

lausche noch ein wenig der Musik und verabschiede dich langsam



https://www.youtube.com/watch?v=9Z4JHaqEoPw

Wenn wir beten, bevor wir schlafen
gehen,
kommt auch unser Herz zur Ruhe!

Guter Gott,

ich will dir sagen, wie mir zumute ist:
Heute bin ich froh, weil

Heute bin ich bedrickt, weil

Danke, dass ich dir alles erzdhlen kann.

Du bist bist bei mir und schenkst mir
Frieden und eine gute Nacht.

Amen




Liebe Schilerinnen und Schiiler,

fir diese Woche wollen wir uns bei euch verabschieden. Wir wiinschen euch viel Kraft, Mut und
Zuversicht und Freude beim Ausprobieren der Ubungen. Die Gebete sollen euch begleiten und
Gottes Segen bringen.

Auch in Liedern wird uns Gottes Segen zugesprochen. Wenn du maochtest, dann kannst du es
unter dem Link anhéren: https://www.youfube.com/watch?v=6yQNy3UPGVg

Viele Griie von den evangelischen und katholischen Religionslehrerinnen und Religionslehrern!

Ein kleiner Hinweis: In der Faschingswoche machen wir eine Post-Pause. Eure _
Klassenlehrerinnen und Klassenlehrer haben da bestimmt manches fiir euch vorbereitet.

|gQ.ueIIDIen: Gebete- Box fiir die Grundschule , Lusa Verlag Ganzheitliche Methoden im Religionsunterricht, Kosel Verlag,
ixabay


https://www.youtube.com/watch?v=6yQNy3UPGVg

