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Und ich erkannte,
dass sie die Stille nétig hatten.
Denn nur in der Stille
kann die Wahrheit eines jeden
Friichte ansetzen und Wurzeln schlagen.

Stille des Menschen,
der sich aufstitzt und nachdenkt.
.\ Stille, die ihn erkennen lasst.
. Stille, die dich bei der Entfaltung behlitet.

Stille des Herzens.
Stille der Sinne.
Stille der inneren Worte,
denn es ist gut, wenn du Gott wiederfindest,
der die Stille im Ewigen ist.

(Antoine de Saint Exupery)
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Spiele zur Beruhigung und Entspannung

Der Wechsel von Bewegung und Ruhe, von Anspannung und Entspannung ist ein wesentlicher Teil des
Leibesiibungsunterrichts. Gerade angesichts der Schnelllebigkeit ist es fiir Grundschulkinder wichtig, den
Unterschied zwischen Bewegung und Ruhe aktiv und deutlich wahrzunehmen. So kénnen am Ende einer
bewegungsintensiven Phase oder zum Abschluss einer Stunde Ruhe- und Entspannungsiibungen aufgenommen
werden, die den Kindern den Wechsel bewusst machen und sie die wohltuende Wirkung von
Entspannungstibungen erfahren lassen.

In dieser Phase der Unterrichtseinheit geht es nicht nur darum, dass die Kinder minutenlang ruhig und mit
geschlossenen Augen im vollig entspannten Zustand auf dem Boden liegen und dazu leise Musik spielt, sondern
es geht darum, dass die Kinder ganz bewusst ihren Korper in Ruhe, in einer entspannten Situation, erleben und
sie diese Situation als wohltuend empfinden kénnen.

Damit sich Kinder entspannen kénnen, miissen sie sich wohl fiihlen. Das setzt voraus, dass sie Vertrauen zum
Padagogen und zur Gruppe haben miissen. Diese Qualitdt der Beziehung zeichnet sich besonders in dieser Phase
ab.

Die hier beschriebenen Beispiele sind sowohl fiir Ruhephasen nach bewegungsintensiven Spielen geeignet als
auch fiir den Abschluss einer Unterrichtseinheit.

1. Korpererfahrung / Korperwahrnehmung, soziale Erfahrung
1.1 Waschanlage — Polierstation
1.2 Wetterkarte

1.3 Heizdecke

1.4 Impulse

1.5 Das Ritual der Schamanen

1.6  Wie viel Hande

2. Materiale Erfahrung, Gleichgewicht

2.1 Fliegender Teppich

3. Konzentration, Reaktion, Geschicklichkeit, Feinmotorik
3.1 Riesenmikado

3.2 Einmauern

3.3 Kl. Erna
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4. Orientierungsfahigkeit
4.1 Kasernenhofspiel

4.2 Roboterspiel

5 Kreativer Umgang mit Alltagsmaterialien
Zeitungspapier

5.1  Eisschollenspiel

5.2 Papierwand

5.3 Kommunikation

5.4 ,Das groBe, kecke Zeitungsblatt" (Josef Guggenmos)

5.5 Papierbad nehmen

Faden, Wolle, Seile

5.6 Entspannung unter dem Spinnennetz
5.7 Gordischer Knoten

5.8 Tic-Tac-Toe

5.9 Seilgeschichte

6 Massagen zur Entspannung
6.1 Ein Garten fiir Kinder

6.2 Im Reich der Erde

7 Fantasiereisen zur Entspannung

7.1 Im Traumgarten
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1. Korpererfahrung / Korperwahrnehmung, soziale Erfahrung

1.1 Waschanlage — Polierstation

Am Ende eines Tunnels (der aus Matten und kleinen Kasten geba ist) befindet sich die ,Polierstation™ einer
Autowaschanlage. Die Autofahrer kdnnen hier ihr Auto polieren lassen. Sie werden mit einem Schlauch
(Heulrohr) zuerst einmal abgewaschen und dann blank poliert (Tennisbélle auf dem Riicken rollen). Jeder
Autofahrer darf auswahlen, ob er das ,Startprogramm®, das ,Normalprogramm" oder das
~Superprogramm" mochte. Entsprechend lang und intensiv fallt die Autopolitur aus.

Material / Gerate: Rollbretter, Tennisballe, Heulrohre, eventuell Matten und Kasten fiir den Bau
eines Tunnels

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: beliebig

Altersstufe: ab 3 Jahre

Spielhinweise: Jeder Autofahrer entscheidet selbst, ob sein Auto in die Waschanlage fahrt.

Er kann erst einmal ein Kurzprogramm wahlen, um auszuprobieren, ob das
Polieren ihm gefallt. Das Polieren der Autos ist eine Ruhephase wahrend des
meist sehr bewegungsintensiven Rollbrettfahrens. Es lat die Kinder die
wohltuende Wirkung einer Massage spliren; diese wird in ein fir Kinder
verstandliches und akzeptables Thema eingebunden.

1.2 Wetterkarte

~Partneraufgabe: Ein Partner liegt in Bauchlage auf einer Decke oder einer Matte, der andere kniet neben
ihm und stellt auf seinem Ricken die Wetterkarte dar. Der Pddagoge berichtet, wie das Wetter am
nachsten Tag aussehen wird:

¢« Am Morgen wird es leicht regnen (mit den Fingerkuppen leicht klopfen),

e dann scheint aber bald die Sonne (mit den Handen Uber den Riicken streichen),

e gegen Mittag gibt es einen Regenschauer (Handflachen trommeln),

e es wird kalter, Hagelkérner trommeln auf den Boden (Fingerkuppen trommeln),

¢ und dann kommt ein Gewitter — es fangt an zu donnern (mit den Fausten klopfen),

e jetzt blitzt es sogar (mit einzelnen Fingern auf den Riicken pieksen),

e schon ist das Unwetter vorbei; und es scheint wieder die Sonne (Riicken ausstreichen),
¢ am Abend fangt es leicht an zu schneien (sanftes Tupfen mit den Fingerkuppen),

¢ und in der Nacht scheint der Mond, alles ist still (Hédnde ruhig auf den Riicken legen).
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Material / Geréte:
Raum:

Anzahl der Mitspieler:
Altersstufe:

Spielhinweise:

Variation:

1.3 Heizdecke

Decke oder Matte
Bewegungsraum / Gruppenraum
beliebig

ab 2 (passiv) bzw. 5 Jahre (aktiv)

Kinder, die sich nicht massieren
lassen wollen, kdnnen beim
Massieren der anderen helfen. So
geraten sie nicht in eine
AuBenseiterrolle, sondern erfahren,
dass sie selbst in der Lage sind,
zum Wohlfiihlen der anderen
beizutragen.

Jedes Kind darf sein Wunschwetter nennen: Was soll es mbrgen geben?
Das entsprechende Wetter wird ihm dann auf dem Riicken prasentiert.

Ein Kind liegt auf einer Matte und wird von den anderen Kinder mit Bierdeckeln zugedeckt. (,, Es ist ganz
kalt und Sebastian hat nichts zum Zudecken ...") Diese legen die Bierdeckeln ganz vorsichtig auf das Kind;
es hat die Augen geschlossen und soll mdglichst gar nichts von dem Auflegen der Bierdeckeln splren. Auch
Hande und FiiBe sollen nicht mehr zu sehen sein. AbschlieBend darf das zugedeckte Kind entscheiden, ob
es langsam wieder aufgedeckt werden will oder ob es durch kraftiges Schiitteln alle Bierdeckel von sich

wirft.

Material / Gerate:

Raum:

Anzahl der Mitspieler:

Spielhinweis:

Variation:

1.4 Impulse

Matte oder Decke, viele Bierdeckel
Turnhalle / Bewegungsraum
in Partnerform beliebig

Die Gruppen diirfen fiir dieses Spiel nicht zu groB sein, da jeder einmal
zugedeckt werden mochte. Eventuell kann die Aufgabe auch in Partnerform
durchgefiihrt werden.

Anstelle von Bierdeckeln werden ganz vorsichtig Sandsackchen auf den
Korper des Partner gelegt.

Ziel dieses einfachen Spiels ist es, verschiedene Impulse so schnell wie mdglich in der Gruppe
weiterzugeben. Die Gruppe stellt sich im Kreis auf. Alle Spieler fassen sich an der Hand. Auf ein Zeichen
des Leiters driickt ein Spieler dann seinem rechten (linken) Nachbarn kurz die Hand. Dieser gibt das Signal
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1.5

sofort weiter, und so wandert es von Person zu Person, bis es schlieBlich wieder seinen Initiator erreicht.
Dieser sagt ,Stopp", und die Zeit wird genommen. Die Gruppe soll dann versuchen, durch Konzentration
und gute Abstimmung diese Zeit zu verbessern — so weit, bis alle damit zufrieden sind und somit einen
Gruppenrekord aufgestellt haben.

Material / Gerate: Stoppuhr

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: 12-30

Variation: Als Steigerung kénnen auch

mehrere Impulse hintereinander
bzw. in beide Richtungen gesendet
werden. SchlieBlich kénnen die Spieler reihum und nacheinander
verschiedene Impulse in die Runde schicken (zB. auf die Schulter klopfen,
den linken FuB des rechten Nachbarn antippen usw.)

Das Ritual der Schamanen

Die Spieler verwandeln sich bei diesem Spiel in Indianer, die an einem rituellen Wettkampf, der von einem
Schamanen (Spielleiter) geleitet wird, teilnehmen. Es werden zwei gleich groBe Gruppen von Inidanern
gebildet, die sich in zwei Reihen gegentibersitzen. An einem Ende der beiden Reihen liegt, in Griffweite der
beiden letzten Indianer und genau in der Mitte, ein kleiner Kulturgegenstand (Ball). Am anderen Ende sitzt
der Schamane. Innerhalb der beiden Gruppen wird der Fluss der magischen Energie vorbereitet, indem
sich alle Spieler an den Handen fassen. Dann schlieBen alle die Augen, bis auf die beiden Indianer, die am
nachsten zum Schamanen sitzen. Dieser gibt daraufhin das Zeichen, das den rituellen Kampf, der zur
Ergreifung des Kulturgegenstandes fiihren soll, eréffnet. Hierzu wirft er eine Miinze. Kopf ist das Zeichen
dafiir, dass der Kulturgegenstand ergriffen werden soll. Die sehenden Indianer leiten das Zeichen per
Handdruck (es darf nicht gesprochen werden) weiter, und es wandert jetzt im Eiltempo zu den beiden
letzten Spielern. Derjenige, der den Ball zuerst ergreift, erreicht fiir sine Gruppe einen Punkt. Zahl ist
jedoch das Zeichen dafiir, dass nichts geschen soll — wird dennoch versehentlich ein Energiefluss
ausgeldst und der Ball in der Folge ergriffen, so erhdlt die gegnerische Gruppe einen Punkt. Sieger des
Rituals ist die Gruppe, die eine am Anfang vereinbarte Anzahl von Punkten zuerst erreicht.

Material / Gerate: Miinze, Soft- oder tennisball
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: 10-30
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1.6

2.1

Wie viele Hande

Ein Spieler stellt sich in die Mitte und schlieBt die Augen. Die anderen Mitspieler kbnnen nun eine oder
biede Hande von sich irgendwo auf den Korper des ,Blinden" legen. Dieser hat dann die Aufgabe, die
Hande, die ihn beriihren, blind zu erspliren und zusammenzuzahlen. Dann wird nachgezahlt, und ein
anderer Spieler kann sich im Spiren erproben.

Material / Gerate: keine ;@B

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: 8-18
Spielhinweis: Vor Spielbeginn miissen

Y
Y

Tabuzonen benannt und
ausgeschlossen werden.
AuBerdem muss der Spielleiter
deutlich machen, dass das
Erspliren nur in einer ruhigen und konzentrierten Atmosphare maglich ist.
Am besten wird daher wahrend des Spiels so gut wie gar nicht gesprochen.

=R
RN
Y

Materiale Erfahrung, Gleichgewicht

Fliegender Teppich

»Eine Turnmatte wird mit den Schlaufen an einem Paar Ringe befestigt
(Springseile werden zum Verbinden der Schlaufen und der Ringe
verwendet). So entsteht eine Schaukel oder ein fliegender Teppich’, in dem
auch 2 oder 3 (kleine) Kinder Platz haben (die Schlaufen vorher auf
Festigkeit Uberpriifen). In dem ,fliegenden Teppich’ kann man sanft
schaukeln und von oben auf die anderen herabschauen.

Material / Gerate: 1 Paar Schaukelringe, 1 Matte mit stabilen
Schlaufen, mehrere Springseile

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: 2-3

Altersstufe: ab 2 Jahre

Spielhinweise: Der fliegende Teppich ist ein Ort der Ruhe und Entspannung, er sollte

nicht zum wilden Drehen und Schwingen beniitzt werden, da die
Aufhangevorrichtung der Ringe diesen Beanspruchungen nicht immer
gewachsen ist.
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Variationen: Wenn 2 Ringpaare nebeneinander zur Verfligung stehen, kann die Matte
an jeweils einer Schlaufe mit einem Ring verbunden werden. So fallt die
Matte nicht in sich zusammen, man kann sie auch liegend nutzen.

3. Konzentration, Reaktion, Geschicklichkeit, Feinmotorik

3.1 Riesenmikado

Wie beim kleinen Mikadospiel werden die Holzer auf den Boden gestellt, mit beiden Handen wird die
obere Halfte des Spiels gegen die untere Halfte gedreht und dann fallengelassen. Jedes Kind nimmt sich -
vorsichtig — einen Stab, ohne dass die anderen Stabe sich dabei bewegen sollen.

Material / Gerate: groBes Mikadospiel, erhaltlich im @ :
Spielwarenhandel oder selbst herzustellen TRy N\ 7 3‘«
(diinne Rundholzer — aus dem Baumarkt, S j

Lange ca. 1,50m, die mit Abtonfarben
bemalt werden)

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig
Altersstufe: ab 5 Jahre @\ N\ M-\»u,t...-———«
Variation: Die Mikadohdlzer kénnen auch flr ~
. . ‘W‘n&?‘\
Balancierspiele benutzt werden ~

3.2 Einmauern

Dieses Spiel wird in kleinen Gruppen von zwei bis vier Teilnehmern gespielt. Einer legt sich irgendwie auf
den Boden. Die anderen ,mauern® ihn ein, indem sie die kleinen Gegenstédnde um ihn herum legen. Dann
helfen die Maurer beim Aufstehen und versuchen nun, sich selbst in diesen Umri3 hineinzulegen.

Material / Gerate: Bierdeckel, Klammern, Springseile 0.a.

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: in Partnerform beliebig

Variation: man 8Bt die Kinder zu Musik durch die Halle laufen. Wenn die Musik
stoppt, sollen sich alle Teilnehmer mit einem Bein in eine gelegte Figur
hineinstellen.
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3.3

4.1

Kl. Erna

Die Kinder werden in gleichgroBe Gruppen aufgeteilt. Die Gruppen stehen nebeneinander, die einzelnen
Mitglieder einer Gruppe stehen im Abstand von etwa 2 Metern hintereinander. Es miissen imm sechs
Kinder hintereinander stehen (es ist hierbei nicht schlimm, wenn in einer Mannschaft ein Kind weniger sit).
Der erste jeder Gruppe ist ,Klein-Erna®, der zweite der groBe Bruder, der dritte das kleine Schwesterlein,
der vierte die Mutter, der flinfte der Vater und der sechste der Hund Hasso. Das Spiel verlduft genauso wie
der Nummernwettlauf, aber mit dem Unterschied, dass nicht Nummern aufgerufen wreden, sondern es wird
der untenstehende Text vorgelesen, und jedesmal, wenn ein Name oder ,alle" auftaucht, missend ie
Betroffenden um ihre Gruppe laufen. Beim letzten Durchgang, wenn alle schlafen gehen, laufen die
Mitspieler um ihre Gruppe und legen sich dann in ihre Reifen.

Material / Gerate: Reifen / Kind
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig

Witzpieler: Klein Frog, groder Bruder, Wleine Schwester, Water, Wutter, Hund Rasso

Fines Teges sagte Kleim Frna tw ihrer Wotter: “wirue machen wir nickt mal wiscer ein Picknick®™™ Watter
peinte, das ware ging quie ldee. “Frage doch mal Deinen ¥aber und Deinen grofem Bruder und, wemn Du sie
Fiedest, such Deine kleipe Schwester. Und Macso darf natir)ich auch mit.”

Klein Fraa Pief durch das genze Waws und famd such ihree ¥ater, ibren groden Bruder und fkre kleine
Schwester. Ger Hund Massp 123 16 Gartea. 5o stiegen sig alle ins Auta.

K1g sie den “ickmickplaty erreicht katten, sprang Klein Erma aus dem dute, der groBe Sruder folgbe, damn
g2z kleime Scheesterlein, usd Masso hetite hinterber. Dane stiegen sch noch Motter und schiieBlich auch
Vater aus, Mutber fand eisen gutes Platz flrs Picknick. Klein Erna machte ihn nicht besonders, sber ihr
groder Bruder fand ihn bervorragesd. Masso rannte indwischen wey und der Valer Rinterher, um iha
gintufangen, esd die Mutter lacete deriiber, duch Klein-Erna fand das sebr lustig, nur des kleine
Schwesterlzin kosoke nicht serstehes, wes da worging, Zuoletrt kamse alle wisder zusammen, verspeisten ihre
pitgenoemenan Sychen yed penossen dis Picknich.

dn Ende das Tages rauets die Mubter die Picknicksaches zusemmen, Kleim Erma und Inr groBer Bruder halfer,
Der Vaber kimmserte sich derveil ue das kleine Schwestarledn und pabte auf, dab Messo nichts anskellte,
Danr stieger alle ims Rubo: zwerst Wasso, dann Klein Frma, déann ihr groBer Broder und des klefne
Schwesterchen auf die Rickbank. luletzt noch Mebter und Yater. luhause anwekommen sagte Klein Fras: “fas
war ein sehr schiines Picknich!™ Usd #lle nickten zufrieden. Wach dem Abendessen gingen dane aile zu Batt,
Tuerst Klein Erma, danm des kleine Schwesterches, dama der grode Bruder, dann die Wabber, and nach cer
Sportschau aech der Vaker. Der Mund Masso lagbe sich drauBen fn seine Husdehitte,

Eine Fronlicee Familie am Ende eimes wundarkaren Tages.

Orientierungsfahigkeit

Kasernenhofspiel

Alle nehmen Aufstellung wie beim Militar und bewegen sich im Gleichschritt durch den Turnsaal und folgen
den Anweiseungen der Komandantin: rechts, links, vorwarts, rickwarts ...
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Material / Gerate: ev. Pfeife

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: beliebig

Spielhinweis: Die Schiiler sollen in spielerischer Form wieder auf das aufmerksame

Zuhoren hingefiihrt werden. Es kdnnen sich in der Turnhalle auch
Hindernisse befinden, die das Fortbewegen in die vorgegebene Richtung
etwas erschweren.

4.2 Roboterspiel

Jeweils zwei Partner. Einer spielt den Roboter, einer den Programmierer. Der Programmierer kann den
Roboter durch bestimmte Befehle bewegen.

Der Progarmmierer gibt die Befehle: ,Vorwarts, rechts, links, stop."
Der Programmierer gibt die Befehle durch Berlihren des Roboters:
Klopfen zwischen die Schulterblatter — Vorwarts
Klopfen auf die rechte Schulter — Drehung nach rechts

Klopfen auf die linke Schulter — Drehung nach links

Zwei Mal klopfen zwischen die Schulterblatter — stehenbleiben.

Material / Gerate: keine

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: in Partnerform beliebig, (erweiterbar auf 3, 4 bzw. 6 / Gruppe)
Variation: Dem Roboter werden die Augen verbunden (Zuruf)

Dem Roboter werden die Augen verbunden (Klopfen)

Die Fortbewegungsart kann verandert werden.

5 Kreativer Umgang mit Alltagsmaterialien

Zeitungspapier

5.1 Eisschollenspiel

Ein groBes Stiick Papier liegt im Bewegungsraum und wahrend die Musik spielst, wird rundherum getanzt.
Bei Musikstopp sollen alle auf die Eisscholle. Weiter geht’s und mit jedem Mal wird die Insel immer kleiner
(Papier wird vom Spielleiter abgeriBen). Wie lange kdnnen alle Plazt haben?
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5.2

5.3

5.4

Material / Gerate:

Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig
Papierwand

Die Klasse spannt ein Seil durch den Raum, und macht aus
Zeitungsblattern eine Papierwand. Als Abschuss soll / darf /
kann die ganze Klasse (gemeinsam) durch diese Papierwand
laufen.

Material / Gerate: Zeitungspapier, Klebeband,

Seil
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig

Kommunikation

CD-Player, gr. Papier, Klebeband

B

Beruhigende Spiele

Durch verschiedene Arten des Raschelns entsteht ein Streitgesprdch, ein Liebesgefliister ...

Material / Gerate: Zeitungspapier
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig

.Das grolde, kecke Zeitungsblatt* (Josef Guggenm

Interpretation und Umsetzung des Gedichtes von Josef Guggenmos, das es auch als Kinderlied gibt, in

Bewegung.

Material / Gerate:
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum

Anzahl der Mitspieler: beliebig

© Peter Mitmannsgruber & Margit Schnabl
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Beruhigende Spiele

Kirchliche Padagogische Hochschule, Campus Krems-Mitterau

Papierbad nehmen

55

In einer Kiste mit Papier baden und duschen

Kastenteile, Zeitungspapier

Material / Gerate:

Turnhalle / Bewegungsraum

Raum:

beliebig

Anzahl der Mitspieler:

Faden, Wolle Seile

Entspannung unter dem Spinnennetz

5.6

Nylontiicher werden Uber die Faden gehangt, alle Mitspieler liegen unter dem Spinnenetz. Entweder spielt

Musik oder der Spielleiter erzahlt eine passende Geschichte.

Faden, Nylontlicher, Gedicht

Material / Gerate:

Turnhalle / Bewegungsraum

Raum:

beliebig

Anzahl der Mitspieler:
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Kirchliche Padagogische Hochschule, Campus Krems-Mitterau Beruhigende Spiele

5.7 Gordischer Knoten

Der Seilstern soll geldst werden, ohne, dass irgendjemand sein Seilende losldsst.

Material / Gerate: Seil
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig

5.8 Tic-Tac-Toe

Mit Seilen wird ein Feld gelegt, die Mitspieler sind die Spielsteine. Wer zuerst drei Personen in einer Reihe
hat, hat gewonnen.

Material / Gerate: Seile
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: bei Gruppenbildung beliebig

5.9 Seilgeschichte

Die Klasse sitzt im Sitzkreis. Zu einer kurzen Geschichte wird mit einem Seil ein passendes Objekt gelegt.
Durch das Weiterreichen des Seiles wird die Geschichte fortgesetzt.

Material / Gerate: Seile
Raum: Turnhalle / Bewegungsraum
Anzahl der Mitspieler: beliebig

6 Massagen zur Entspannung

6.1 Ein Garten fur Kinder

Spielerische Massage
Partnerspiel

Bauchlage
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Kirchliche Padagogische Hochschule, Campus Krems-Mitterau Beruhigende Spiele

»Ein schoner Friihlingstag, die Sonne scheint warm vom blauen Himmel ...

Beide Hande erwérmen den oberen Riicken.

Was ist bloB mit unserem Garten los? Uberall Unkraut!

Also: Ran an die Arbeit. Zuerst lockern wir die Erde mit unserem Rechen.

Hénde imitieren das Rechen.

Nun kénnen wir schon das erste Unkraut herausziehen. Wir packen es ganz nah bei der Wurzel. Gut so ...
Finger ,,zwicken" leicht und vorsichtig den Riicken.

Oh, da ist ja ein Léwenzahn™ Wir pfliicken die Bliite und pusten die 1000 Fallschirme in die Luft ...
,Pfilicken und pusten".

Da haben wir die ganze Wurzel erwischt.

Und hier noch einmal graben und Unkraut herausziehen.

(sfehe oben)

und da noch ein bisschen graben.

(sfehe oben)

Schon ist unser Beet sauber. Nur die Erdklumpen sind noch zu dick: Wir zerbréseln sie mit den Handen, so
dass es feine Erde wird...

Finger ,krabbeln" (iber den ganzen Riicken.

Was miissen wir nun machen? — Rillen fiir die Samen, richtig! Wir nehmen uns einen alten Besen und
ziehen Furchen in die Erde...

Handkante imitierten Furchen.

Wir wollen nun Karotten sden. Sie schmecken lecker. Behutsam streuen wir den Samen in die Furchen...
Leicht mit den Fingerspitzen imitieren.

Etwas Erde darliber streuen... Gut so.

Imitieren.

Schéne Blumen wollen wir auch pflanzen. Dazu nehmen wir Blumenzwiebeln: Tulpen, Narzissen ... Wir
graben kleine Lécher und setzen die Zwiebeln ein. In jede Furch 5 oder 6 Zwiebeln?

Imitieren.

Nun gute Erde dariber streuen. Schon sind wir fertig. Oder? Ach, wir miissen ja noch gieBen.
Also, GieBkanne holen. Wasser einfiillen...

Gerdusche nachahmen:

holen: flache Hénde streifen aneinander

Wasser einfiillen: tsch.
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Und jetzt gieBen wir unser Beet.

tsch — Wasser mit Finger imitieren.

Prima so! — Schon, dass die Sonne noch scheint.

Hénde erwérmen den oberen Riicken.

Langsam kommt die Dammerung. Die Sonne versinkt am Horizont.

Hénde ,rutschen" sehr langsam den Riicken herunter und losen sich behutsam.

Es ist vollkommen ruhig und friedlich®.

6.2 Im Reich der Erde

Spielerische Massage
Partnerspiel

Bauchlage

,Oh, war das heute ein heiBer Sommertag....

Gut, dass nun ein warmer Regen die Blumen und Graser erfrischt.

Mit den Fingerspitzen Regen imitieren, erst leicht, dann starker — und wieder leichter.
Nach dem Regen beginnt unter der Wiese ein reges Treiben.

Ein Maulwurf bohrt sich mit seiner Nase durch den Erdboden...

Ein oder mehrere Finger ,,bohren" sich an vielen Stellen ,Wege" (iber den Riicken.

Seine Grabekrallen helfen kraftig mit.

Mit den vier Fingern beider Hande an den Seiten der Wirbelssule ,graben".

Er ist fleiBig und hat es geschafft, einen Erdhiigel anzuhaufeln...

Mit den Handkanten beider Hénde ,,Erde" zusammenschieben.

Es ist noch mehr Leben im Reich der Erde...

Regenwiirmer schldngeln sich durch den lockeren Boden hinauf zum Gras..

Von Po- bis Schulterbereich imitieren die Mittelfinger die sich schidngelnden Regenwdirmer,
Kartoffelkafer suchen sich ihren Weg...

Zeige- und Mittelfinger werden mit leichtem bis mittleren Druck dber den Riicken gefiihrt.

Alles ist still — doch plétzlich scheint die Erde zu beben: Pferde galoppieren (iber die Wiese...
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Mit flachen Handen lber den Riicken ,galoppieren".
Rette sich, wer kann:

(schnelle Bewegungsabfolge)

Der Maulwurf rennt in seine unterirdische Hohle.
Nachahmen.

Die Regenwiirmer graben sich ein...

Je vier Finger schidngeln von den Schulter herunter.
Die Kartoffelkdfer krabbeln in Sicherheit...
Nachahmen.

Gerettet!

7 Fantasiereisen zur Entspannung

7.1 Im Traumgarten

Stell dir vor, du bist in deinem Traumgarten. Schau dich ruhig eine ganze Weile dort um. Dieser Garten
gehort dir ganz alleine und du darfst dir auch wiinschen, wie dein Traumgarten sein sollte, was man dort
sehen kann und was es da fiir Dinge gibt. Lass dir Zeit dabei, dir deinen Traumgarten in aller Ruhe
auszumalen ... Hier steht ein groBer Fliederbusch und links pldtschert ein kileiner Bach. Am Gartenzaun
wachsen duftende Rosen ... Vielleicht horst du eine Biene summen oder einen Vogel zwitschern ...

Nun machst du dich daran, durch einen Traumgarten zu spazieren. Du bist erstaunt, wie schén er geworden
Ist. Am meisten aber freut dich, dass es dein Garten ist und er dir alles gibt, was du brauchst. Eine Zeit
lang ibst du damit beschéftigt, dich in deinem Garten umzusehen ... du wanderst umher ... und kietterst auf
alle Baume.

Nachdem du in deinem Traumgarten herumgetobt hast und nun etwas Ruhe gebrauchen kannst, gehst du
zu deiner Hangematte. Sie hangt zwischen zwei groBen, sehr kréftigen Baumen und lddt zum Schaukeln ein

Du kiettest in die Hdangematte und machst es dir dort so richtig gemditlich. Du findestauch einige Kissen und
eine weiche, warme Decke dazu ...
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Nun liegst du richtig bequem und fiihlist dich rundherum wohl ... Alle Sorgen, dlie sich schon dann und
wann einmal quélen, sind hier wie weggeblasen. Nichst stort dich oder lenkt dich ab ...

Ruhig und entspannt liegst du in deiner Hangematte ... Schwer, wunderbar schwer fiihlt sich dein Kérper
an. Das ist ein schones Gefiihl und die Hangematte hélt dich dabei ganz sicher und geborgen .... Zwischen
den Baumkronen leuchten ein paar Sonnenstrahlen. Sie sind angenehm warm du streicheln deine Haut...
Ganz besonders gut kannst du die Wérme der Sonnenstrahlen in deinen Armen und Beinen spiiren ... Die
Warme stromt durch dich hindurch und verteilt sich im ganzen Kérper ...

Und wie du so daliegst, kommt ein kileiner, freundlicher Wind, der dich in der Hangematte ganz sanft wiegt
... hin und her ... her und hin... Ganz ruhig und regelmébBig schwingst du in deiner Hingematte ... genauso
ruhig wie du atmest.

Nachdem du nun genug neue Kraft gesammelt hast und Zeit hattest, mal etwas fiir dich zu tun, steht der
Heimreise nichts mehr im Wege. Du verarbschiedest dich von deinem Traumgarten, riechst noch mal an
den Rosen und dem Flieder, dffnest das quietschende Gartentor und gehst langsam nach Hause zurtick.
Dieser schéne Garten ist immer fir dich da, er gibt dir alles, was du brauchst. Du weilBt, dass du jederzeit in
deinen Garten zurtickkannst, wenn du Lust dazu hast,
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