
D a u e r :  1 0  m i n
T i m i n g :  F l e x i b e l

G r u p p e n g r ö ß e :  
F l e x i b e l

Lernziele:
Selbstwertgefühl fördern

Resilienz: Mit Stress, Rückschlägen oder Druck  gut

umgehen

Material: 

Die Gruppe ist in Bewegung, zum Beispiel laufend, hüpfend oder in einer kurzen
Bewegungsaufgabe. Auf ein Signal folgt eine feste Reset-Routine:

 kurz stehen bleiben
 einmal tief ein (4 sek) - und ausatmen (6 sek) 
 Schultern lockern oder Hände ausschütteln
 Blick nach vorn
 weiter geht’s

 Die Routine wird mehrmals kurz wiederholt, bis sie vertraut ist.

Variation:
Die Gruppe entwickelt gemeinsam eine eigene 3-Schritt-Reset-Routine, die ins Training passt

Durchführung

Die Methode wirkt besonders gut, wenn sie regelmäßig genutzt wird — nicht nur dann, wenn schon
alles schiefläuft. So wird sie zu einem echten Schutzfaktor.

Worauf ihr achten solltet: 
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keins nötig ;)
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