Barbara Hassler
Psychologische Lebens- und Sozialberaterin i.A., Existenzanalyse und Logotherapie nach Viktor
Frankl; Trainerin & Referentin; Kinder- und Bewegungstrainerin

KUNTERBUNTE TIPPS FUR EINEN BEWEGTEN KINDERALLTAG
EINE ,SCHATZKISTE“ FUR DIE ICH - ENTWICKLUNG

Wie Bewegung zu einem festen Bestandteil in der Lebensgestaltung werden kann!

Kinder brauchen Bewegungserfahrungen, um ihren Kérper und sich selbst zu erfahren. Bewegungslernspiele haben eine
enorme padagogische Wirkung.

Bewegung ermoglicht dem Kind eine Auseinandersetzung mit seiner rdumlichen, materialen und seiner personalen Um-
welt und vor allem mit sich SELBST.

Bewegung ermoglicht Selbststandigkeit und starkt das Selbstbewusstsein.

Was kénnen padagogische Fachkrafte und Ubungsleiter/in fiir einen bewegten und entspannten Alltag tun?

DER EIGENTLICHE SCHATZ, DEN WIR FORDERN MUSSTEN, IST DIE BEGEISTERUNG AM EIGENEN ENTDECKEN
UND GESTALTEN, DAS TUFTLERTUM, DIE LEIDENSCHAFT, SICH MIT ETWAS BESTIMMTEM ZU BESCHAFTI-

GEN.
(Prof. Dr. Gerald Hither)

Dieser Workshop beinhaltet verschiedene Bewegungsgeschichten, Wirbelsdulenyoga und Zauberlernspiele fir einen be-
wegten und entspannten Alltag. Kreative Ubungen, die ausprobiert und entdeckt werden méchten. Motto : ,Sich zu be-
wegen heilt fir’s Leben lernen”.
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WIE KINDER SPIELERISCH LERNEN

Das Spiel ist ein Hauptberuf eines Kindes, denn alles was Kinder sehen, horen und fihlen, wird schnell zum Spiel. Kind-
liche Neugier und Entdeckerfreude fihren zur Aktivierung des Belohnungssystems und Glicksgefiihle sprieRen. Bewegung
starkt das Immunsystem und fordert die Konzentration. Freude, SpalR und Lust an der Bewegung stehen im Vordergrund.

sind selbstbewusster

N

sind kreativer haben besser verknipfte Gehirnzellen

N

e
e

haben mehr Selbstvertrauen sind gliicklicher und ausgeglichener

kennen ihren Korper besser

Die Ubungen kénnen frei zusammengestellt und flexibel eingesetzt werden.
Welche Tipps mdchtest du in den Kinderalltag einbauen?

Tipp: Kreiere ein Bewegungsbuch (Plakat) und schreibe die Lieblingsiibungen der Kinder auf oder gestalte eine Collage!
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DEIN GESUNDHEIT- HAUS

Du kannst dir deine Gesundheit wie ein Haus vorstellen, indem du lebst und dich wohlfihlst. Es soll dich dein ganzes Leben
lang schiitzen und behUten. Zu Beginn deines Lebens wird dieses Haus von anderen errichtet, aber eines Tages erhaltst du
die Schlussel fir dein Haus. Dann bist du fir die Pflege und den guten Zustand deines Hauses selbst verantwortlich.

Dein Gesundheits-Haus steht auf einem festen Fundament. Es sind die Erbanlagen, die du von deinen Eltern bekommen
hast. Auf diesem einzigartigen Grundstein werden vier starke Mauern errichtet:

die Erndhrung
die Bewegung
das Denken

die Entspannung

el e

Jede Mauer besteht aus vielen kleinen Bausteinen. Damit dein Haus nicht krumm und schief steht, missen alle vier Wande
gleichmaRig Stein fir Stein aufgebaut werden.

Durch die Fenster und die Turen deines Hauses findet ein standiger Austausch mit deiner AulRen- und deiner Innenwelt
statt. Mal geht es zu wie auf einem Bahnhof, es herrscht ein Kommen und Gehen. Dann wieder tobt ein Ereignis oder ein
Gedanke wie ein Wirbelwind durch dein Haus und bringt alles in Unordnung. Oder eine Krankheit lasst es im ganzen Haus
eine Weile still werden. Die Lebensfreude stromt wie ein warmer Wind durch die kleinsten Ritzen, und das Glick strahlt wie
die Sonne durch die Fenster in dein Haus hinein.

Die Mauern deines Hauses werden von einem grofRen und dichten Dach Uberspannt:
Es sind deine Familie, deine Freunde und viele andere Menschen, die dich auf deinem Lebensweg begleiten.

Quelle : http://www.kidsweb.de/gesundheits_spezial/dein_gesundheitshaus.html
Tipp: Gestalte mit den Kindern ein Gesundheitshaus (zeichnen, malen etc..) und versuche jeden Tag eine Einheit in

den Kinderalltag einzubauen. z.b. Lieblingsbewegung von einem Kind, jeden Tag ist ein anderes Kind dran......mit Er-
ndhrung, Entspannung, Denken....
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PICKNICKSPIEL

Eines Tages sagte Klein Erna zu lhrer Mutter: ,Warum machen wir nicht mal ein Picknick?”. Mutter meinte, das wére eine
gute Idee. , Frage doch mal deinen Vater und deinen groBen Bruder und wenn du sie findest, auch deine kleine Schwester.
Und Hund Hasso darf natdrlich auch mit. Klein Erna lief durch das ganze Haus und fand ihren Vater, ihren groRen Bruder
und ihre kleine Schwester. Der Hund Hasso lag im Garten. So stiegen alle ins Auto.

Als sie den Picknickplatz erreicht hatten, sprang Klein Erna aus dem Auto, der groBe Bruder folgte und das kleine Schwes-
terchen und Hund Hasso hetzte hinterher. Dann stiegen auch noch Mutter und schlielich auch Vater aus. Mutter fand
einen guten Platz flrs Picknick. Klein Erna mochte ihn nicht besonders, aber ihr groBer Bruder fand ihn hervorragend.
Hasso rannte inzwischen weg und der Vater hinterher, um ihn einzufangen, und die Mutter lachte dariber. Auch Klein
Erna fand das sehr lustig, nur das kleine Schwesterchen konnte nicht verstehen, was da vorging. Zuletzt kamen alle wieder
zusammen, verspeisten ihre mitgenommen Sachen und genossen das Picknick.

Am Ende des Tages raumte die Mutter die Picknicksachen zusammen, Klein Erna und ihr groRer Bruder halfen. Der Vater
kiimmerte sich derweil um das kleine Schwesterchen und passte auf, dass Hasso nichts anstellte. Dann stiegen alle ins
Auto: zuerst Hasso, dann Klein Erna, dann ihr groRer Bruder und das kleine Schwesterchen auf der Riickbank. Zuletzt noch
die Mutter und Vater.

Zu Hause angekommen sagte Klein Erna: ,,Das war ein sehr schénes Picknick!”“ Und alle
nickten zufrieden. Nach dem Abendessen gingen alle zu Bett. Zuerst Klein Erna, dann
das kleine Schwesterchen, dann der groRe Bruder, dann die Mutter und nach dem
Fernsehsport auch der Vater. Der Hund Hasso legte sich draufRen in seine Hundehtte.

Eine frohliche Familie am Ende eines wunderschénen Tages.
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LUSTIGE ERZAHLSTEINE

Kinder sollen Steine bemalen und etwas erzahlen (eine Geschichte oder etwas zu einem besonderen Thema etc...). Evtl.
konnen die Kinder eine Bewegung dazu erfinden ......

Zweite Idee: ,Reflexion vom Tag” verschiedene Gegensténde in eine Kiste geben und bestimmte Fragen stellen. Nachfol-
gend ein paar mogliche Formulierungen!
Fernglas: Ich habe beobachtet, dass...
Lupe: Ich habe herausgefunden, dass...
Herz: Besonders berthrt hat mich...
Zauberkugel: Ich wiinsche mir...

Stein: Besonders schwer fiel mir....
Feder: Besonders leicht fiel mir.......

N VAN

DIE WERTIGKEIT DER FUSSE

,Fulle verbinden uns mit der Erde.”

Die FURe Ubertragen die Kraft der Erde in den Korper. Sie sollen uns durchs Leben tragen und sich
ansonsten nicht melden, die da unten, unsere FuRe.

Was machen wir ohne flinke FiRe in Notsituationen?

Eine Wohltat fur beanspruchte FiiRe ist regelmaRiges BarfulRlaufen.

Wer barfuls lauft, nimmt aulRerdem automatisch die richtige FuBstellung an.

,0hne Schuhsohlen kdnnen die FuRe frei abrollen — das fordert Kraft und Koordination”.

Das Gewicht wird dabei vom FuRRgewolbe auf die unempfindlicheren AuRenkanten verlagert.

SPIELE FUR DIE FUSSE
Bl Kitzelspiel
Entlang der Linie gehen auf allen Vieren, versuchen, jemanden zu kitzeln, aber selbst nicht gekitzelt werden.

Bl FuRetreten:
Versuchen, einen anderen auf die FlRBe zu treten, aber selbst nicht erwischt werden.
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Bl FuRklebespiel
Mit den FiRen kleben beide zusammen —im Sitz , Riicken
Material Tuch: das Tuch aufheben und mit den FulRen winken, Gber Kopf werfen

B Kreatives Malen:
Mit einem Stift oder Pinsel auf ein Blatt Papier malen, Stift zwischen den Zehen geben. Es wird gemalt, was gerade in den
Sinn kommt oder nach einer Fantasiereise.

B Zeitungspapier zerreien:
Mit den FlRen Papier-Taschentilicher oder Zeitungspapier zerreilzen.

l Staffellauf

In diesem Spiel braucht man zwei Mannschaften. In einer Kiste liegen einige Murmeln, die lber die Ziellinien getragen
werden missen. Dazu nimmt das Kind die Murmeln einzeln mit den Zehen auf und hipft auf dem anderen FuR Richtung
Ziellinie. Die Murmel muss in die leere Kiste abgelegt werden. Sobald die Murmel in der Kiste abgelegt worden ist, darf das
nachste Kind in der Mannschaft starten. Gewonnen hat das Team, das als Erstes alle Murmeln hinter die Ziellinien- Kiste
getragen hat.

Bl FuBstraRe

Kartons mit unterschiedlichen Fullmaterial auf den Boden stellen. Einem Kind werden die Augen verbunden, ein Kind ist
der Blindenhund. Das Kind versucht mit nackten FiiBen den Parcours durchlaufen und soll erraten, womit der Karton ge-
fallt ist.

B Entspannung fiir die FiiBe

Die Kinder sitzen im Schneidersitz oder legen die FuRRsohlen aneinander. Die Daumen halten den Punkt an der beginnen-
den FuRsohle fest und die andern liegen locker auf dem Ful’rlicken, das ist der Nierenpunkt und das Gleichgewicht wird
aktiviert.
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HALLENRALLY

Aufwarmspiel-CD ...

Es werden 8 Aufgabenkéartchen vorbereitet und die Ubungen den Kindern erklart. Alle Materialien sollen zuerst vorbereitet
sein. Die Ubungen werden jeweils 10 mal wiederholt.

Material: Springschniire, Matten, Balle, Langbank, Reifen, Stoffsackerl, Rollbretter, Teppichfliesen,

Springschnur 10x hipfen

Ball gegen die Wand werfen und fangen, sitzen , stehen, verkehrt

Reifen hipfen hinein und hinaus

Faultierliegestitz

Radfahren bis 30 zahlen

Balancieren Uber ein Seil oder Langbank

Lastwagen etwas transportieren, Rollbretter oder Teppichfliesen und etwas auf den Ricken legen. (Stoffsackerl)
Bauchlage trocken schwimmen 30 mal zdhlen

NV NN N2

SCHMUTZFINK

Putzschwamme werden in der Halle verteilt oder in einer Kiste
- Die Kinder spielen Autos und fahren durch die Halle, nur 2 von ihnen sind Schmutzfinke, die Autos mit Dreck be-
schmieren, indem sie sie antasten. Jedes Auto, dass angetastet wird, halt an, denn es kann durch die dreckige
Scheibe nicht mehr sehen.
—> Ein anders Auto kann aber dem beschmutzten Auto helfen, indem es schnell einen Schwamm holt und das be-
schmutze Auto saubermachen.
— (Uber den Ricken streichen) Das Auto kann wieder weiterfahren.
Wer den Schwamm in der Hand hat, kann nicht angetastet werden.

BALLGYMNASTIK
Material: 1 Ball pro Kind, Buchstaben auf ein Plakat schreiben und eine Kiste mit Wérter vorbereiten, Zahlen auf ein Plakat
vorbereiten und +- =

Wie damals die Prinzessin mit ihrer goldenen Kugel im Garten spielen, wollen wir dies heute mit dem Ball tun. Prinz hat
eine Zauberkugel, die im Glick bringen soll.
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Wir rollen den Ball mit der Hand Gber den Boden

Wir hocken uns hin und rollen den Ball um unseren Koérper

Wir stellen uns mit den gegratschten Beinen auf und rollen den Ball wie eine Acht um unsere Beine
wir stellen uns aufrecht hin und rollen den Ball um unsere Taille

wir prellen den Ball auf den Boden und fangen ihn wieder auf, mit beiden Handen oder mit einer Hand
wir werfen den Ball zunachst nur ein bisschen hoch und fangen ihn wieder auf

Wir werfen den Ball so hoch wir kdnnen, lassen ihn auf den Boden aufkommen und fangen ihn wieder auf.
Zahlenquiz — mit dem Ball auf die richtige Zahl werfen — ergibt die Losung

Wir rollen uns den Ball gemeinsam zu

Wir schieRen den Ball durch die Beine des Partners und TOR!

Wir werfen unsere Bélle in den Zauberbrunnen hinein.

Buchstabensalat — mit dem Ball den richtigen Buchstaben treffen — ergibt das richtige Wort

N 2 2R 2 2 2N N A A AN AN

ZIP — ZAP SPIEL

Ziel: Namen kennenlernen, Lieblingsspeisen oder Kommando wahrnehmen.

Jedes Kind bekommt einen Ball (Tennisball oder weicher Ball)
- Wenn der TR ZIP sagt; wird der Ball auf den Boden geprellt und wieder gefangen
— Wenn der TR ZAP sagt; wird der Ball gegen die Wand geprellt und wieder gefangen
- Wen der TR ZIP ZAP sagt; Ballwechsel mit einem Kind

Andere Varianten; indem man Namen nennt oder Lieblingsspeisen!

MC GESUNDHEIT

Kinder laufen zu Musik, bei Stopp stehen bleiben und Anweisungen der Ubungen ausfithren.

Chicken Nuggets — in die Hocke gehen

Shake Salat — Kérper schitteln

Apfelsaft — Arme Gber den Kérper und schitten
Karotte — auf den Bauch legen

Smoothie — Riickenlage und Radfahren

N AN
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ZAUBERSPIELE — KONZENTRATION

B Koépfchen einschalten!- Gehirnknopfe

Lege den Daumen und Zeigefinger einer Hand auf die Gehirnknoépfe links und rechts neben dem Brustbein und aktiviere
diese Punkte durch leichtes Massieren. Gleichzeitig legst du die andere Hand auf den Nabel. Nach einer Minute tauschst
du die Hande.

Diese Ubung aktiviert das Gehirn fiir das Aussenden von Botschaften der rechten Gehirnhemisphéare zur linken Kérperseite
und umgekehrt, verstarkt die Aufnahme von Sauerstoff. Diese Ubung hilft beim Lesen, Kreuzen der Mittellinie fiir Képer-
koordination, Vermeidung des Vertauschens von Buchstaben und Zahlen. Entspannt Nacken und Schultermuskulatur und
sorgt fUr eine Links-Rechts Korperbalance.

[l Ohren spitzen!- Denkmiitze

Nimm die Hande zu deinen Ohren und massiere mit dem Daumen und dem Zeigefinger gleichzeitig sanft beide Ohren,
zuerst von oben nach unten, dann von innen nach auRen. Diese Ubung hilft, die Aufmerksamkeit auf das Héren zu konzent-
rieren. Sie kann auch Spannungen in den Schadelknochen I&sen. Die Ubung soll dreimal wiederholt werden. Somit werden
Gber 400 Akupunkturpunkte stimuliert, die in Verbindung des Gehirns und des Képers stehen. Sie hilft, auf die eigene Stim-
me zu horen und verbessert das Kurzzeitgedachtnis. Es verbessert sich die Atmung. Kiefer, Zungen-und Gesichtsmuskulatur
entspannen sich. Verbessert das Gleichgewichtsgefihl.

[l Augen aufgepasst!- Elefanteniibung

Stelle dich ruhig hin, strecke einen Arm aus und schwinge eine groRe liegende Acht in die Luft. Gehe von der Mitte aus im-
mer nach rechts oder links. Halte dabei deinen Kopf ruhig und verfolge die Acht mit deinen Augen. Wiederhole die Ubung
10x mit dem linken Arm, 10x mit dem rechten und ebenso 10x mit beiden Armen.

Jetzt bist du sicher gespannt, wie es heute nach dieser Vorbereitung mit dem Lernen klappen wird. Doch bevor du loslegst,
hier noch ein Tipp: Trinke vorher ein groRes Glas Wasser- so fuhlst du dich klar im Kopf und kannst bereits Gelerntes besser
aus deinem Gedachtnis abrufen.

Diese Ubung hilft dem Kind, sich beim Fokussieren leichter zu entspannen. Balance, Koordination und Zentrierung ver-
bessern sich.
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WIRBELSAULENYOGA

Da Kinder sich heute viel zu wenig bewegen, haben manche Kinder eine schlechte Kérperhaltung und enorme Beweglich-
keitsprobleme der Wirbelsdule. Durch nachspiren und Wahrnehmungsibungen lernen Kinder, ihren Kérper neu zu splren
und zu fihlen. Sie lernen, ihrem Kérper zu vertrauen. Sehr gut eignet sich Wirbelsaulenyoga fur aktive Kinder. Dies wird auf
spielerische Art und Weise vermittelt.

B Wirbelsidulenyoga mit verschiedenen Ubungen

- Starke Wirbelsdule — Person A und B stehen Ricken an Rucken, die Knie leicht gebeugt. Durch den Druck eurer
Ricken gegeneinander streckt sich auch die Wirbelsdule. Abwechselnd schiebt A Person B vorwarts, dann schiebt
B Person A mit kleinen Schritten vorwarts.

- Wirbelsdule lang streichen — Person A und B stehen hintereinander. Person A richtet ihre Wirbelsdule auf. Person B
legt die Hande auf die Wirbelsaule von A und fahrt mit leichten Druck von Kopf bis Becken der Wirbelsdule entlang.
Danach wechseln.

- Elefantentransport — Person A und B knien sich auf zwei diinne Matten im Vierfisslerstand gegentber. Platziert
zwischen euren Kopfen einen Ballon oder Ball. Achtet auf eine lange Wirbelsdule und eine koordinierte Kopfstel-
lung ohne Nackenknick. Transportiert jetzt gemeinsam den Ball / Ballon, indem Person A Anweisungen gibt: Zu mir,
zu den Fenstern etc....

- Gehen auf den Sitzbeinen — Setz dich mit aufgerichteter Wirbelsdule und parallel ausgerichteten Beinen auf eine
Matte. Bewege dich nun auf deinen Sitzbeinhdckern vorwarts, indem du einen Sitzbeinhocker vom Boden abhebst
und ihn etwas weiter vorne wieder absetzt. Behalte den Oberkdrper aufrecht und schaukele nicht hin und her.

— Dehnspannung — Person A nimmt den Vierfisslerstand ein und Person B kniet mit einem Rundstab neben A. A rollt
Kopf und Becken leicht gegenseitig ein. Die Wirbelsdule gerdt dadurch unter Dehnspannung. Sie wir lang. B legt
einen Rundstab vorsichtig auf dem Hinterkopf und Kreuzbein ab. Person A spirt sofort, wo der Riicken noch nicht
am Stab anliegt.

Katze- in den Vierfusslerstand, Katze machte einen Katzenbuckel vor Freude und zieht wieder zurick.

Drehen in der Wirbelsdule —in den Fersensitz, der Riicken ist gerade und aufrecht, die Hande auf die Schultern und
dann rechts und links drehen.

Uberkreuzbewegung — beriihre beim Uberkreuzen dein hochgezogenes Knie mit dem Ellenbogen oder hiipfe da-
bei. Schuhplatteln — beriihre beim Uberkreuzen deine FuRsohlen hinter dem Kérper mit der Hand.

Hoch das Bein —lehne dich mit dem Ricken an eine Wand, ziehe ein Bein hoch und greife mit beiden Handen unter
den Oberschenkel. Driicke nun vorsichtig das Bein nach unten und halte gleichzeitig mit den Handen dagegen. 4- 6
Sekunden dricken, dann das andere Bein. Entspannt die Gesalmuskulatur.

NN 2NN
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— Ich-Starkung — FuRe schulterbreit, die Zehen zeigen dabei nach vorne und gehe langsam in die Knie, bis du deine
FRe nicht mehr sehen kannst. Der Rlcken ganz gerade und nicht nach vorne beugen. Nimm beide Hande und
mach Fauste, so als warst du ein Rennfahrer, der ein Steuerrad fest in der Hand halt. Geradeausschauen und nicht
auf den Boden schauen. Diese Haltung bis 10, 20 ....atmen, bis der TR stopp sagt.

= Innere Freiheit — die Ubung wird im sitzen ausgefiihrt. Setz dich auf den Boden und winkle die Beine an, die FiiRe
bleiben dabei ganz auf dem Boden. Der Ricken ist gerade und nimm die Arme parallel zum Boden, die Hande bil-
den eine Faust. Diese Haltung bis 10, 20 ....atmen, bis der TR stopp sagt.

- Sprungschlange — eine Reifenparcour legen ( Kopf Schlange malen) neben den Reifen verschiedene Symbole auf-
zeichnen — welche Bewegung Kinder machen sollen. z.b. Kreis — beidbeiniger Sprung, halber Kreis — Froschhiipfen,
Stern — linkes Bein, Herz — rechtes Bein, etc..........




B Adler begriiRt die Erde

Die Beine sind leicht gebeugt, der Ricken ist aufrecht. Die Fligelarme ldsst er locker an der Seite hangen. Der Adler ist ganz
ruhig und horcht in sich hinein. Dann breitet er langsam seine Fllugel aus und fliegt los. Er splrt, wie der Wind ihn tragt.
Der Adler mochte der Erde ndherkommen, er beugt seinen Kérper nach vorne, senkt seine Fligel, bis dich die Hande be-
rihren, die Finger sind gestreckt. Der Adler blickt in die Tiefe der Erde.

Dann hebt er sich wieder, er richtet sich auf, die Hande werden Uber den Kopf zusammengefihrt.

Ricken und Beinmuskulatur werden gedehnt und die Ubung wirkt harmonisierend und schenkt Energie.

B Adlerspiel

Zur Vorbereitung besorgen Sie flr jedes Kind jeweils verschiedene Dinge fir den Beutefang. Holzperlen, Kastanien, Blei-
stifte, Luftballons, evtl. Bonbons verpackt.

Kinder verwandeln sich in einen Adler. Bei dem Signal ,Adlerflug” kreisen die Kinder im Raum herum. In der Mitte des
Raums sind Utensilien vorbereitet. Es kann mit einer Trommel begleitet werden. Wenn der TR das Wort , Beutefang” ruft,
durfen sich die Kinder eine Beute aussuchen, aber nur mit dem Fulk greifen und auf die eigene Decke bringen. Ein Teil der
Beute darf mit nach Hause genommen werden. Wechseln der FuRseite anleiten.

MEDITATION

SA TA NA MA - ist eine Meditation, bei der sich Kinder voll konzentrieren missen. So bleiben Gedanken fern. Kinder sitzen
im Kreis und die Hande liegen locker auf den Knien. Die Finger beider Hande werden synchron bewegt.

SA: Daumen und Zeigefinger berihren sich
TA: Daumen und Mittelfinger berihren sich
NA: Daumen und Ringfinger berihren sich
MA: Daumen und kleiner Finger berUhren sich

NN

Singe gemeinsam das Mantra, laut, leis, still. Einfach aus dem Gruppengefiihl heraus. Die Bedeutung des Mantra. Geburt,
Leben, Tod, Wiedergeburt. Jeder Baum erbliht im Frihjahr neu, strahlt im Sommer im griinen Blatterkleid, verwelkt im
Herbst und wirkt im Winter schlafend oder tot, wenn alle Blatter abgefallen sind.
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RUCKENGESCHICHTE
I Hokus Pokus Fidibus

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss,
doch seine Frau, die Zauberin, die kriegt das wieder hin.

Sie legt die Hande auf seinen Kopf. Das tut dem Zauberer gut.
Die Hande von der Zauberin sind wie ein warmer Hut.

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie legt die Hande auf die Ohren , jetzt kann der Zauberer lauschen.
Er hort in ihren Handen drin ein Grummeln und ein Rauschen.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie streichelt ihm die Schultern sanft, da soll’n ihm Fligel waschsen.
Dann braucht er nicht soviel zu gehen, hat keine miden Haxen.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie drickt mir ihren Daumen sacht die Wirbelsdule runter.
Ganz langsam, bis zur Hifte geht’s, das macht den Zauberer munter.
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie knetet ihm die HUften durch, von hinten bis zum Bauch.
Der Hexenschuss ist schon fast weg, jawohl das soll er auch!
Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Sie streicht ihn die FulRe warm, erst fest und dann ganz sacht-
der Hexenschuss ist weg, da steht der Zauberer auf und lacht.

Hokus Pokus Fidibus, der Zauberer hat einen Hexenschuss.

Der Zauberer und die Zauberin, die reichen sich die Hande
und drehen sich im Kreis herum, da fliegen alle Wande.
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B Friihjahrsputz — Riickengeschichte

Mein Teppich muss zum Frihjahrsputz.
Er ist ganz schwarz vor lauter Schmutz.
Zuerst muss ich ihn kraftig klopfen

und dann die Mottenlocher stopfen,
und draulRen an der frischen Luft,
bekommt er einen frischen Duft.
Danach leg ich ihn wieder rein

in mein kleines Zimmerlein.

ATEMUBUNGEN

Jetzt zum Entspannen wieder eine leichtere Ubung! Setze dich locker und bequem hin und schlieRe die Augen. Lege beide
Hande auf den Bauch, rechts und links neben den Bauchnabel.

Beobachte, wie der Atem im Bauch ankommt und wie sich die Bauchdecke im Rhythmus des Atmens hebt und senkt. Lege
nun deine Hande auf die unteren Rippenbdgen und achte darauf, wie sich der Brustkorb beim Einatmen weitet und beim
Ausatmen zurickgeht. Lege nun die Hande auf den oberen Brustkorb unterhalb des Schlisselbeins. Spire wieder mit dei-
nen Handen, wie der Atem in deinen Kdrper ein- und wieder ausstromt. Zum Abschluss legst du deine Hande wieder auf
den Bauch und atmest dorthin, wo die Hande liegen.

Tipp: Du kannst auch auf den Bauch einen Stein oder ein Kuscheltier drauflegen.

Il Farbatmen

Wahle eine Farbe aus die dir im Moment gut tut. Setze dich an einen ruhigen Platz. Entspanne dich, atme einige Male tief
ein bis in den Bauch, dann bewusst wieder aus. Wenn dein Atem langsam flie3t konzentriere dich auf eine Farbe. Stell dir
die Farbe in deinem Mund vor und wie sie in deine Luftrohre streicht. Dein Zwerchfell, den Bauch. Halte kurz den Atem an,
bis vier zdhlen. Atme die Farbe langsam und bewusst wieder aus. Du kannst die Farbatmung auf alle Organe ausdehnen.
Schliel? das Herz, die Leber, die Nieren, die Milz und den Darm mit ein, Auch die Wirbelsaule solltest du die Farbe lenken.

Tipp: Die Farbe geht auf Reise und macht alle Organe glticklich und gesund.
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,Sein Federkleid schimmert in den tollsten Farben. Als du dem wunderbaren Klang seiner Stimme auch richtig genieRen
kannst!“ zwitschert Zenti.

Und dann siehst du auch schon vor dir die Zauberwiese in ihrer ganzen Pracht und Schénheit. Ihr griines Gras duftet herr-
lich frisch und leuchtet im Sonnenlicht. Auf der Wiese blihen Zauberblumen in allen erdenklichen Farben und Formen.
Du nimmst deine Decke aus dem Rucksack und suchst dir einen gemutlichen Platz auf der Zauberwiese, an dem du es dir
schlieRlich so richtig gemtlich

FANTASIEREISE
B Fantasiereise ,Die magischen Steine”

Auf einem Berg, den unsere Ahnen einen heiligen Berg nannten, befindet sich ein Platz, an dem suchen seit jeher Menschen
Rat und Ruhe.

Hoch oben auf dem Gipfel des Berges liegen wundersame Steine in vielen Gréfsen und Formen. Sie wurden vor Millionen von
Jahre aus dem feurigen Schlund der Erde ans Tageslicht geschleudert.

Seit dieser Zeit liegen sie dort, unberiihrt vom Geschehen der Welt. Sie bergen in sich die Kraft des Feuers, der Sonne, des
Wassers, der Luft. So sind sie zu magischen Steinen geworden. Steine mit einer seit Millionen von Jahren gespeicherten Kraft
und Energie.

Die Menschen kommen zum Berg. Sie sitzen um die magischen Steine herum. Sie suchen Stille, Ruhe und Rat. Ihre Gedanken
fliegen wie Wolken am Himmel voriiber.

Die Gedanken kommen zur Ruhe. Sie werden ruhig und still.

Sie suchen sich einen Stein, der ihnen geféllt und der sich gut in der Hand anfiihlt.
Sie fiihlen den Stein intensiv in ihrer Hand.

Vielleicht erzdhlt der Stein eine oder seine Geschichte. Er hat viel zu erzihlen.

Hér gut zu, was er dir erzihlt.

Die Kraft des Steines strahlt in der Hand. Sie ist auch ein Kérper, Geist und Seele zu fiihlen.
Such dir einen Stein, der dir gefdllt.
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Einen Stein, der sich gut in deiner Hand anfiihlt.
Fiihl mal, wie gut er sich in deiner Hand anfiihlt.
Fiihle die Kraft, die er ausstrahlt.

Flihle deine Kraft, die in dir verborgen ist.

Fiihle deine Kraft und Stérke.

Du fuhlst dich wohl, bist ganz ruhig, geldst, entspannt und traumst ein wenig weiter.
Quelle: Traumen auf der Mondschaukel. Autogenes Training mit Marchen (Else Mller)

B Fantasiereise — ,,Meine Ruheinsel”
Wir wollen auf eine gemeinsame Reise gehen. Dafiir brauchen wir kein Auto und keinen Zug, sondern nur unsere Fantasie.

Lege dich bequem auf die Unterlage und schlieRe deine Augen. Atme dreimal tief in den Bauch hinein und wieder aus.

Stell dir vor, du liegst auf einer grofsen, saftigen, griinen Wiese........ du hast die Augen geschlossen, deine Arme und Beine
liegen locker im Gras...... die Grashalme kitzeln leicht an deinen Hénden und Fifen......... und du spiirst die Ruhe um dich
herum......das Gras wiegt sich im Wind, die Blumen tanzen um dich herum und du hérst die Viégel singen. .....du splirst die
Wdrme der Sonnenstrahlen auf deiner Haut und fiihlst, wie dir langsam warm wird, angenehm warm....... du splirst die
Ruhe in dir ....dein Atem geht ein und aus...aus und ein.... ganz von allein ...ruhig und gleichmdfig....und mit jedem Atemzug
wirst du schwerer ....dein Kérper sinkt tiefer und tiefer ins Gras...dein Kopf liegt wie auf einem weichen Kissen aus Moos.......
mit jedem Atemzug fiihlst du die Wdrme in dir.....in deinen Armen .....in deinem Bauch ...in deinen Beinen......ganz ruhig und
entspannt liegst du auf deiner Wiese, als sich ein kleiner Schmetterling auf deine Nase setzt. Er ist so leicht, beinahe wie Luft
und fast hdttest du ihn gar nicht bemerkt. ,Hallo” fliistert er, hast du Lust, mit mir zu kommen? Ich méchte dir den Weg zu
deiner Ruheinsel zeigen. ,Ja“, gerne , sagst du und stehst auf. Dein neuer Freund, der Schmetterling, fliegt tanzend voran,
du folgst ihm liber die Wiese zu einem dichten, griinen Wald. Du ldufst hinein, springst zwischen den Bdumen und Biischen
hindurch, immer deinem fliegenden Freund hinterher, bis ihr an einen See kommt. Dort liegt ein kleines griines Boot an-
gebunden. Die Wellen lassen es auf dem Wasser schaukeln. Der Schmetterling fliegt zum Boot, schwebt dort auf der Stelle
und wartet auf dich. , Komm*, sagt er, ,steig ein!” und du steigst in das Boot. Es schwankt leicht unter deinem Gewicht. Du
l6st das Seil, mit dem Boot am Ufer festgebunden ist, setzt dich auf die Bank, nimmst die Ruder und beginnst zu rudern. Der
Schmetterling setzt sich auf deine Schulter und gemeinsam seid ihr bald in der Mitte des Sees. Der Wind weht dir um die
Nase. Es dauert nicht lange, da stéfst die Boot auch schon am andern Ufer an. Du springst aus dem Boot und bindest es fest.
Ihr habt deine Insel erreicht und du siehst dich staunend um ....... dies ist DEINE Insel.



Wie sie genau aussieht, das weifst nur DU. Schau dich um! Was siehst du ? Vielleicht gibt es einen grofsen Berg auf deiner
Insel, auf den du klettern und dir die Welt von oben anschauen kannst....oder deine Insel ist dicht bewachsen mit den tolls-
ten Pflanzen ....du kannst dich in Blischen verstecken oder dich an dicken Lianen von Baum zu Baum schwingen....vielleicht
wimmelt es auch nur von Tieren, die mit dir spielen wollen......oder deine Insel ist ganz klein und kuschelig, und es gibt dort
eine Héhle, in der du ausruhen kannst......... vielleicht sieht deine Insel auch aus wie ein Ort, den du schon lange kennst und
an dem du sehr gern bist. Dies ist DEINE Insel der Ruhe. Alles, was du hier siehst und erlebst, ist so, wie du es dir wiinscht.
Hier findest du Ruhe und Kraft. Geh umher und schau dir alles an!

— Lasse den Reisenden noch etwas Zeit auf ihrer Insel.
- Hintergrundmusik laufen lassen.
- Nach ein bis zwei Minuten beende die Ubung langsam.

Bereite dich nun darauf vor, deine Insel zu verlassen. Du weilst, du kannst jederzeit hierher zurickkommen......... atme tief
in deinen Bauch ein und aus. ...... strecke und recke dich und splre deinen Korper.....6ffne deine Augen und komm zu dir
zurlck.

Fragen: Wie hat es dir gefallen? Welche Insel war es ? etc..........
Idee: Eine Zeichnung wére auch moglich ........
Quelle: AOK Rheinland / Hamburg
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