
Gedankenglas
 - für große und kleine Menschen 

Gedankenglas fest schütteln und beobachten wie sich starke Gefühle und/oder 
Gedanken, ähnlich zum Glitzersturm im Glas, langsam beruhigen und am Boden 
absetzen; wenn sich alle Gedanken, Glitzer und Gefühle verlangsamt haben und 
abgesunken sind, die Aufmerksamkeit nach innen richten und fünf tiefe Atem-
züge lang nachspüren

Material
dichtes Schraubglas mit Deckel (z.B. leere Marmeladen-/Aufstrichgläser), ggf. 
Kleber und/oder Isolierband (zum Abdichten des Deckels), destilliertes Wasser, 
Spülmittel, Glitzer (ggf. biologisch abbaubaren Glitzer verwenden)

Herstellung 
1. Gib circa 2 TL Glitzer in das Schraubglas
2. Fülle das Glas bis zum Rand mit destilliertem Wasser auf (wenn zu viel Luft 
im Glas ist, bildet sich Schaum)
3. Gib 1-2 Tropfen Spülmittel in das Glas
4. Schraube den Deckel fest auf das Glas 
5. Wenn nötig den Deckel mit außen mit Isolierband bzw. Kleber abdichten, da-
mit das Gedankenglas nicht ausläuft; ggf. trocknen lassen 
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