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Kleine Ideensammlung für Rituale:

Den Tag mit Yoga begrüßen:

Guten Morgen liebe Sonne,
guten Morgen schöner Tag,

ich öffne das Fenster
und schaue hinaus.

Vom Himmel zur Erde
bin ich.

Feuer und Wasser…
ich schöpfe daraus 

und nehme was ich brauch.
Der Rest ist für die Blumen.
Ich umarme meine/n Tiger/in

und mache mich ans Werk.

(frei nach Susanne Tognino-Morgner)

Dankbarkeitsritual:



Stilleübungen:

❏ Vase mit Tinte  

Materialien: 4-5 verschiedene Farben Tinte im Glas
Pipetten (mind. Eine je Farbe – bei jüngeren Kindern eine pro Kind um die Tinte 

schon vorher aufzuziehen), eine große durchsichtige Vase
Die Materialien werden in der Kreismitte arrangiert.

Ablauf: ein/e TN geht zur Vase, zieht einen Tropfen Tinte auf und lässt diesen in 
die mit Wasser gefüllte Vase tropfen.

TN setzt sich hin.
Nächste/r TN geht zur Vase….

Ablauf wiederholt sich bis alle an der Reihe waren.
Bei Kindern wirkt es unterstützend, wenn diese Stilleübung von ruhiger Musik 

untermalt wird.

Ein schönes „Tintenbild“ entsteht.

Wichtig: unbedingt Schreibtinte verwenden – andere Farben mischen sich schnell zu 
einem Braun.

❏ die rollende Murmel  

Materialien: Tonteller (Untersetzer) und eine Murmel

Ablauf: Der Tonteller wird von der/dem TN vorsichtig bewegt, sodass die Murmel 
sanft im Kreis rollt.

Der Tonteller wird weiter gegeben. Dabei sollte die Bewegung der Murmel nicht 
stoppen.
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