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Sind so kleine Hande
winzige Finger dran.

Darf man nie drauf schlagen
die zerbrechen dann.

Sind so kleine Ohren
scharf und ihr erlaubt.
Darf man nie zerbrillen
werden davon taub.

Sind so kleine Augen
die noch alles sehn.
Darf man nie verbinden
konn sie nicht verstehn.

Ist so’n kleines Rickgrat
sieht man fast noch nicht.
Darf man niemals beugen
weil es sonst zerbricht.

Kinder!

Sind so kleine FiiBe

mit so kleinen Zehn.
Darf man nie drauftreten
kénn sonst nicht gehn.

Sind so kleine Minder
sprechen alles aus.

Darf man nie verbieten

kommt sonst nichts mehr raus.

Sind so kleine Seelen
offen und ganz frei.

Darf man niemals quélen
gehn kaputt dabei.

Grade, klare Menschen
war'n ein schénes Ziel.

. Leute ohne Riickgrat

hab’n wir schon zuviel.

(Bettina Wegner)






NUR WAS DU SIEHST, WENN DU DIE AUGEN SCHLIERT, IST
WIRKLICH DEIN. WAS DY NICHT SIEHST, WENN OU DIE
AUGEN SCHLIEBT, IST NIEMALS DEIN!

Hallo Kinder,
dieses Buch ist fir Euch geschrieben, vielleicht wird es
zu Eurem ganz persdnlichen kleinen Zauberbuch. Es kann
Euch helfen und Mut machen.
Auch ich war einmal Kind mit allen Unarten und fingsten,
die Kinder haben, mit allen Leiden und Freuden.ulch habe
selbst mehrere Kinder und nun sind es schon 6 Enkel, und
ich glaube, ich weiB schon ein bifchen, wie das so mit
Kindern ist. Man kann in Gedanken und im Herzen immer
selbst Kind bleiben,und da sind wir schon mitten drin,
namlich bei den Gedanken. Die GEDANKEN, [hr kennt sie al-
le, gute, schtne und weniger angenehme. Sie kommen und
-verschwinden, auch ohne gerufen zu werden. Manchmal sind
sie da wie ein Sturmwind, und wir kénnen sie in diesem
Moment gar nicht gebrauchen, weil wir gerade etwas ande-
res tun miissen und unsere Aufmerksamkeit dafiir bendtigen.
Aber die Gedanken rennen mit uns davon wie Pferde im Ga-
lopp, z.B. ausgerechnet in der Schule bei einer schwieri-
gen Aufgabe. Gedanken sind wunderbar, nur eben im rech-
ten Augenblick. In Gedanken -hat man gute Ideen, in Gedan-
ken kann man alles sehen, erleben, sich wiinschen, trdumen.
Was soll man da machen ? Da brauchen wir wohl eiren "Gegen-
zauber" und es gibt ein Wort dafiir, das heiBt KONZENTRA-
TION. Thr habt alle sicher schon davan gehirt,und wer es
noch nicht kennt, der lernt es jetzt kennen. Das Wort

Konzentration kommt aus dem lateinischen concentrare und
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bedeutet, sich nur auf eine Sache oder ein Ding zu besin-
nen, sich nicht von allem Mtglichen ablenken lassen, ganz
bei sich sein und dem,was man gerade tut, denn wer viele
Dinge auf einmal tun will, tut nichts richtig. Man kann
nicht zur selben Zeit schlafen und wach sein oder nicht
auf einmal tanzen und essen. So kann man auch nicht zu-
sammen lernen und Musik hSren und trdumen. Und ich glau-
be, das ist fir viele von Euch ein wichtiges Problem "DAS
LERNEN. Nun sagt bitte nicht gleich abwertend"coooch" Die
Schule ist nun mal da, Ihr miiBt jeden Tag hingehen und
Eure Stunden absitzen, um etwas Niitzliches zu Ternen.
Schule muB auch sein mit tdglicher Pflicht, denn Kinder
und junge Menschen brauchen sie, um fiir sich selbst und
fiir das Leben etwas zu lernen,und eigentlich sollte das
Lernen keine Miihe sondern Freude machen. Beobachtet mal
junge Tiere, Katzen, Hunde, Vigelchen! Sie alle gehen bei
ihren Miittern oder Eltern-in die Tierschule, sonst kdnn-
ten sie nicht fliegen, keine Mduse fangen etc. Sie kdnn-
ten nicht iiberleben. Ihr diirft vorldufig ruhig dariiber
lachen, vielleicht &ndert [hr Eure Meinung. Ich sage
nicht, daB Ihr sie dndern miiBt. Das sollt Ihr selbst spi-
ren, ob Ihr es wollt oder nicht, ob Ihr Euch selbst hel-
fen wollt, es leichter zu haben. Vielleicht sagt Ihr es
dann sogar anderen Kindern weiter,

Natiirlich geht das alles nicht von heute auf morgen.
Alles braucht ein biBchen mehr oder weniger Zeit. Denkt
mal nach! Schwimmen, schlittschuhlaufen, radfahren, Flote
oder Klavier spielen und vieles andere kann man auch
nicht an einem Tag erlernen. Es erscheint oft anfangs so



schwer, "und wenﬁ man es kann, ist es kinderleicht. So

geht das auch mit der Entspanhung und den Konzentrations-
iibungen. Es ist so wie beim Séhlﬁsse]. Wenn man den rich-
tigen Schliissel ins SchloB steckt, geht es- ganz leicht auf.
Lhr hUBt den "Zauberschliissel" zu Eurem inneren Wesen fin-
den, dann kinnt Thr so manches Problem viel leichter 18-
sen. Dafiir braucht Ihr nur ein biBchen Geduld und die Zu-
versicht, daB es auch klappt.

Gedanken haben ihre eigene Kraft. Wenn man sich etwas
wirklich wiinscht, hat man es irgendwann meistens auch.
Wenn ﬁan aber dauernd Angst hat, etwas falsch zu machen
und nur negativ denkt, dann passiert hdufig auch das. Ilhr
habt sicher alle schon einmal erlebt, dad Ihr Euch vorge-
nommen habt, zu einer bestimmten Zeit aufzuwachen, weil
Ihr etwas vorhabt. Ihr wurdet ohne Wecker zu dieser Zeit
wach, Das ist die Kraft Eures UnterbewuBtseins. In Euch
ist so viel stille Kraft, die Ihr nur richtig anzuwenden
braucht. Diese ridfte zu entdecken und zu wecken, dafiir
gibt es Hilfen, yon denen ich Euch erzihlen will und die
fiir Euch in diesem Biichlein so erkldrt werden, daB I[hr
danach liben kénnt."

Wir leben im Zeitalter der Technik und deshalb mdchte
ich auch von Entspannungstechniken reden.
1. KONZENTRATIONS- und MEDITATIONSUBUNGEN
Meditation kommt aus dem lateinischen 'meditari’ und
heiBt in die Mitte gehen.

2. AUTOGENES TRAINING, kurz AT genannt, heiBt Selbsthil-
fetraining - autos kommt aus dem Griechischen und
heiBt selbst.



3. YOGA, eine uralte Ubungsweise, kommt aus Indien. Yoga
stammt vom indischen Wort Yog, d.h. Yoch ab. Ein Yoch
tragen die Zugtiere, das heiBt also, den eigenen Kér-
per einspannen, qut beherrschen. Die Yogaiibungen
wechseln ab zwischen Anspannung und Entspannung, so
wie man schlafen und wach sein muB, um gesund zu

bleiben.

Yoga ist ein Prinzip der Ordnung.

zu 1.
In der Konzentration oder Meditation versucht man
Tangsam und immer wieder,sich nur auf eine Sache oder
ein Ding zu konzentrieren, bis man so richtig eins
damit werden kann. Man kann dadurch das Affenhaus der
Gedanken im Kopf zur Ruhe bringen und neue Kraft ge-
winnen. Das ist gar nicht schwierig,und es gibt viele
Hilfen fir diese (Ubungen.

ZH 2.
Das AT wurde von Prof. Schultz in diesem Zeitalter
entwickelt, Es sind leicht zu erlernende libungen.
Wenn man sie beherrscht, kann man sie jederzeit ab-

rufen.

ORDNUNG ! Dieses Wort hdrt man nicht so gerne, aber Ihr
wiBt wohl alle, dad man in Unordnung nicht gliicklich und
zufrieden sein kann, denn man findet einfach nichts mehr.
Man stolpert iiber die eigenen Sachen, sie gehen kaputt.
Wo ist der zweite Turnschuh, wo hat sich der Block ver-
steckt? Besonders am Morgen vor der Schule, wenn man in
Eile ist, wird man beim Suchen ganz nervis und sieht die

Dinge erst recht nicht. Wenn im Korper etwas nicht in



Ordnung ist, flih1t man sich krank. Dass Essen schmeckt
nicht, man hat zu nichts Lust. Wenn man seine Gedanken
nicht zusammenhalten kann, wird man nervds und gereizt.

Deshalb sollen alle diese Techniken und {lbungen Euch
helfen, damit vieles fiir Euch leichter wird. Was Ihr
braucht, ist einfach ein biBchen Geduld, einen guten
Willen, keinen Zwang. lhr miiBt alles selbst wollen. Wahr-
scheinlich genieBt Ihr es alle,Euch gemiitlich auf die
Couch, im Bett oder im Sessel zu kuscheln,dabei Musik zu
horen, oder vielleicht liebt Ihr es auch, ganz entspannt

im Urlaub im warmen Sand am Strand zu liegen und das Meeres-
rauschen wahrzunehmen oder Euch auf der Wiese cder im Gar-
ten sich von der Sonne bescheinen zu lassen und dabei
richtig zu faulenzen. Da erscheint alles viel einfacher,
und- der Himmel ist besonders blau. Man fiih1t sich wohl,
geldst, geborgen und entspannt. Aber man ist nicht so
haufig im Urlaub, und Thr kdnnt nicht zu jeder Zeit im
Sessel kuscheln, um Eudch zu entspannen, Deshalb kidnnt Ihr
iibungen lernen, beéi denen Ihr Euch auch ohne Strand oder
Kuschelbett entspannen kdnnt. Wenn man sich auf Wunsch
richtig entspannen kann, splirt man danach die eigene Ener-
gie ( Kraft) und hat von selbst Lust, etwas zu tun.Man will
nicht ldnger untdtig sein, es gelingt alles viel besser.
Das ist ganz normal. Man erlernt es durch AT oder Yoga.
Auch Tai-chi und Eutonie sind solche (berungsweisen, Der
‘Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung, zwischen
aktiv und passiv ist die Weisheit der alten, indischen
Ubungen im Yoga. Wenn wir Angst haben, zﬁm Beispiel vor
einer Schularbeit, Priifung, Arztbesuch, oder einfach

Angst vor etwas neuem, Angst etwas falsch zu machen, dann



verspannen wir uns. Wir haben einen "KloB" im Hals, das
Herz "zieht sich zusammen", wir spiiren einen "Stein" im
Bauch. Vor lauter Angst und Verspannung gelingt gar
nichts mehr, und dann wird die Angst noch grtBer. Es gibt
so viele kleine und groBe Angstteufel. Wenn wir uns wohl-
fithlen, sind sie nicht zu merken.Man &drgert sich selbst
iber die¢ Angst und findet es albern,

Ich erinnere mich noch sehr gut, als ich ein Kind war und
in einem gerdumigen Haus wohnte. In dem Dielenflur muBte
man um eine Ecke in den riickwdrtigen Teil gehen, der ohne
Fenster war und an dessen Ende sich die Toilette befand.
Den Weg dorthin, an einem grofen, dunklen Schrank vorbei, .
werde ich nie vergessen. Spdter muBite ich selbst dariiber
lachen. Es waren ja nur knapp zehn Meter. Von Xeller und
Speicher gar nicht zu reden. Da ging die Phantasie mit
mir durch, obwohl mir mein Vater alles schin erklirte.

Es niitzte nichts. Die Kraft, keine Angst zu haben, muf
von innen aus jedem selbst kommen. Die Angst schleicht
sich ganz von alleine heran. Wir wollen sie zwar nicht
haben, aber sie geht nicht weg.

Ahnlich ist es auch mit dem Schlaf, wenn man unbedingt
einschlafen will. Je mehr man daran denkt, um so schwie-
riger wird es. Deshalb brauchen wir so etwas wie einen
Zauberspruch. Leider gibt es das in Wirklichkeit nicht,
aber es gibt Ubungen, die uns helfen kdnnen. Es gibt Vor-
satzformeln, Befehle an Euer UnterbewuBtsein,mit welchem
Ihr Eure speziellen Probleme ldsen konnt.

Wenn es Euch interessiert, dann lest bitte grﬁnd}}ch das
Kapitel zum Erlernen des "Autogenen Trainings" iﬁfdiesem
Buch durch !



" MIT EINER KINDHEIT VOLL LIEBE KANN MAN EIN HALBES
LEBEN HINDURCH DIE KALTE WELT AUSHALTEN ".

Liebe Eltern,

dieses Buch ist nicht nur ein Ubungsbuch fiir libungslei-
ter oder Erzieherinnen, sondem auch Leitfaden, sozusagen
Gebrauchsanweisung fiir Sie, daB Sie besser verstehen kon-
nen, wie die einzelnen {bungen durchgefiihrt werden sollen,
im AT wie im Yoga, falls Sie selbst noch wenig Erfahrung
und Wissen in derartigen (bungsstunden haben. Das Kind
sollte spdter von einem gewissen Alter an selbst auf die
libungen zuriickgreifen, und sie in seinen Tagesablauf ein-
bauen kionnen. Sobald das Kind nur ein biBchen erfahren
hat, daB die Ubungen ihm helfen, ist der erste Schritt da-
zu getan. Es wird die Ubungen als seinen ganz persénlichen
Schatz oder seinen Zauber hiiten und sie spdter bei ent-
sprechenden Situationen als Hilfe anwenden. Ein schiner
Einstieg fiir die Entspannungsiibungen ist, wenn ein E1-
ternteil ( auch bei groBeren Kindern ) abends noch ein
biBchen am Bett sitzt ( ohne Zeitdruck!) mit dem Kind
zusammen das Tagesgeschehen ( ganz gleich ob angenehm
oder unangenehm ) ablegt und eine entspannende Geschich-
te vorliest, z.B. von Else Miiller { Fischer TB ) "Auf

der SiiberlichtstraBe des Mondes". Das Kind erlebt Ge-
borgenheit und Ruhe als Vorbedingung fiir jede Entspan-
nungspraktik. Wenn Sie etwas phantasiebegabt sind, wer-
den Sie selbst Freude daran finden, Geschichten etwas me-
ditativ umzuwandeln oder sogar neue zu erfinden, Sie kén-
nen fast in jede Erzd@hlung Formulierungen wie "ruhig wer-
den, geldst,entspannt etc. "bei entsprechender Situation



einbauen. Achten Sie darauf, daB Ihre Geschichten nicht
zu interessant sind, Geist und Gemiit sollen Ruhe finden!
Meine kleine Enkelin Jana sagt des ofteren " das ist
mir zu gespannt ",und man muB sie vorweg auf einen guten
Ausgang trdsten. Entscheiden Sie sich fiir AT oder Yoga!
Es ist bei der Durchfiihrung ein Unterschied. Ganz ein-
fach gesagt : AT ist Selbstsuggestion und Yoga Selbst-
erfahrung. Alle Konzentrations- und Entspannungsiibungen
erfordern Geduld. Vor allen Dingen denken Sie daran, Ihr
Kind im Erfolg zu bestdrken. Sollten Sie Zweifel haben,
so lassen Sie diese dem Kind nicht merken! Von heute auf
morgen konnen Sie Verhaltensmuster, die jahrelang bestan-
den haben, nicht &ndern. Ihr Kind soll auch durch diese
Ubungen nicht " pflegeleichter " werden, im Gegenteil,
es wird vielleicht durch die BewuBtheit im Kérper wih-
rend der Ubungen auch selbstbewuBter und selbstkriti-
scher in geistiger Hinsicht, und wird evtl. auch Ihre
Fehler ( jeder Mensch hat welche ) bewuBter sehen. Sind
Sie dariiber nicht beleidigt, sondern dankbar und versu-
chen Sie,an sich zu arbeiten. Sehr hdufig wird eigenes
Fehlverhalten auf die Kinder abgeschoben, so daB das
Kind oder ein Kind der Familie der Problemfall sein muf,
auf dem alle Fehler der Familie abgeladen werden kéinnen.
Im Bedarfsfall gibt es dazu einschlédgige Lektiire.

P. Rosegger sagt:"Ein Kind ist ein Buch, in dem wir lesen
und in das wir schreiben sollen". Das wichtigste auBer
Geduld ist die positive Einstellung zu dieser Arbeitswei-
se, die aber nicht kiinstlich aufgesetzt sein darf. Das
merken Kinder sofort., Es muB aus Threr eigenen (berzeu-
gung kommen. Sie haben selbst die Mdglichkeit,ihre Mitte



wieder zu finden, obwohl das gar nicht so leicht ist, ru-
higer und gelassener zu werden, was nichts mit Gleichgiil-
tigkeit zu tun hat und fir Thr Kind so wichtig ist.

Obwoh1 die Kinder heute alles haben, gab es wohl noch nie
so viele verhaltensgestorte Kinder - von der einfachen
Form bis zu schweren gesundheitlichen Storungen - wie in
unserer Zeit. Zu groBer Fernsehkonsum, stindige laute Mu-
sikberieselung, anstrengende Computerspiele, zu wenig Be-
wegung in frischer Luft, fiihren vor allem zu Unkonzen-
triertheit, woraus Schulversagen und Schulangst resultie-
ren. Vielleicht machen és sich da manche Eltern ein bif-
chen zu leicht, z.B. Fernsehen ist so bequem als Babysit-
terersatz. Die Kinder quengeln auch dapach. Meistens wird
dann- iber die Sendungen mit den Kindern gar nicht ge-
sprochen, das Kind staut das Erlebte an. Bei kleinen Kin-
dern sitzt sehr oft zur Erklédrung kein Erwachsener dabei,
denn die GroBfamilie mit der geduldigen Oma gibt es nicht.

Kinder sind allem Neuen meist aufgeschlossen. UnvoreindE—
nommenheit und eine gewisse Neugierde ist vorhanden. Das
sind die besten Voraussetzungen. Wenn ein Kind autogenes
Training erlernen sell, wdre es sehr hilfreich, wenn Sie
sich selbst etwas iliber diese Ubungsweise informieren kinn-
ten, Bei jlingeren Kindern (ab 6 Jahren ) kann gemeinsam
mit einem Elternteil geiibt werden. Altere Kinder sollten
allein iiben. Sie sollten allerdings [hrem Kind helfen,
eine Zeit auszusuchen, wo es ungestort von Ldrm und der
iibrigen Familie still in einem ruhigen Raum iiben kann.
Richten Sie Ihrem Kind eine warme Unterlage (immer diesel-
be) auf dem Boden her oder einen bequemen Sessel. Nehmen
Sie Riicksicht auf Ihr Kind und sein Uben ernst! Bestdrken



Sie es durch Lob in seinem Erfolgl Alle Entspannungs-

und Konzentrationsiibungen erfordern Geduld. Von heute

auf morgen kann es nicht ruhiger und konzentrierter
werden und alle Angste verlieren oder Fehlverhalten im

Nu abbauen. Wenn notwendig, sollten Sie auch nach dem Uben
rioch etwas Zeit fiir das Kind haben, falls es Fragen hat.
Wenn Sie der Sache skeptisch gegeniiber stehen, so zeigen
Sie lhre Zweifel nicht. Niemals im negativen Sinn beein-
flussen. Das wiirde die Arbeit sehr beeintrdchtigen.

Falls Sie sich entschlossen haben, Ihr Kind in einen Yoga-
kurs fiir Kinder zu schicken und Sie zu Hause mit Ihrem
Kind lben wollen, wire es auch wiinschenswert, selbst Yoga-
erfahrung zu haben. Nur dariiber gelesen zu haben, wire
etwas dUrftig. Yoga heiBt spiiren, erfahren, erleben. Bei
sehr jungen Kindern (ab 3 - 4 Jahre mdglich) muB sehr auf
den Spieltrieb der Kinder eingegargen werden. Trotzdem
bleiben die klassischen Asanas (Ubungen) in ihrer Form
und Art der Durchfiihrung bestehen.

Zu Hause nicht ldnger als 20 - 30 Minuten, nicht mehr als
fiinf Haltungen, aber diese sehr intensiv durchleben. Die
Kinder 'werden' selbst zur Katze, die sich dehnt und
rakelt, buckelt, oder zum Baum mit seinen Zweigen, seinem
starken Stamm. Kinder mdchten stark sein wie Bdume, ge-
schmeidig wie Kdtzchen. Sparen Sie nicht mit Lob. Bei
Yoga geniigt es ein- bis zweimal in der Woche zu iiben. Bei
AT muB es tédglich sein. Bei Yoga konnen mehrere Kinder
mit nicht zu groRem Altersunterschied gemeinsam iiben, das
macht sogar mehr Freude. Vielleicht machen Freunde mit.
Wenn es gelungen ist, dafB die Kinder nach einiger Zeit
aut Wunsch in die Stille gehen kénnen,dann wire eszuempfeh-



len, jeden Tag mit dem Kind oder den Kindern eine Konzen-
trations- oder kindgerechte Meditationsiibung durchzufiih-
ren, besonders abendsvor dem Einschlafen eine Ruheiibung,
in der Art einer kindgerechten Vollentspannung mit Phan-

tasie,

Das Prinzip des Yoga muR auch bei der Kinderarbeit voll
erhalten Bleiben.Anspannung - Entspannung, Haltung -
Gegenhaltung. Spiiren was geschieht, ganz eins werden mit
der Haltung. Uben Sie anfangs nur so lange, bis Sie mer-
ken, daB das Kind wirklich Freude daran hat und dabei
istd Kommen Sie vor den Haltungen und Stilleiibungen auch
zu Hause etwas dem Bewegungsdrang des Kindes nach, so-
weit es rdumlich méglich ist|

Wagen Sie einen Versuch ! Die Miihe kommt Ihnen allen zu-
gute und lohnt sich. Kinder haben wie Pflanzen Anspruch
auf eine recht liebevolle Pflege um zum Blilhen zu kommen.

Wenn Kindern auch in einfachen Ve-hidltnissen
das Lachen nicht vergeht, dann ist da mehr

Gliick daheim, als in manchen Palast,
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VORWORT

Der Begriinder des Autogenen Trainings, Prof. Dr. med. habil,
J.H. Schultz, war vor dem ersten Weltkrieg im Ambulatorium
der Universitdtzklinik Breslau tdtig und arbeitete dort in der
Hypnose-Therapie, verdffentlichte 1920 die Grunderkenntnisse
des Autogenen Trainings in 'Schichtbildung im hypnotischen
Seelenleben'. 1820 bis 1927 arbeitete er im Santorium Dr.
Lachmann 'WeiBler Hirsch', Dresden und hielt vor fast 50
Jahren die ersten Kurse Uber Autogenes Training an der
Lessing-Hochschule, Berlin, die er nach dem zweiten Welt-
krieg 1966 wieder fortsetzte. 1927 stellte Schultz auf dem
2_Allgemenen KongreB fiir Psychotherapie den Arzten das
Autogene  Training als 'Rationalisiertes  autosuggestives
Training (Autogene Organiibung)' vor und ver&ffentlichte 1928
in der Deutschen Medizinischen Wochenschrift seine Erfah-
rungen 'Uber Autogenes Training'. Ein Jahr spiter (1929)
hielt er auf dem 4. Allgemeinen KongreB fiir Psychotherapie
in Bad Nauheim ein Referat Uber: 'Gehobene Aufgabenstufen
im Autogenen Training', das als die 'Geburtsstunde' der
Oberstufe gift. 1932 erschien die erste Auflage der Mono-
graphie 'Das Autogene Training'.

Die griechischen Arzte Hippokrates (460 - 377 v. Chr.) und
Claudius Galen (121 - 202 n. Chr.) wuBten von den psycho-
logischen Faktoren im medizinischen Bereich und von den
seelischen Ursachen ven Krankheiten, Der deutsche Arzt
Hufeland (1762 - 1836), der Philisoph Kant (1724 - 1804)
und der Arzt und Dichter v. Feuchtersleben (1806 - 1849)
sprechen von der Macht der Vorstellung, Gefiihle zu meistern
und Krankheiten zu ldschen, Der Philosoph Schopenhauver
(1788 - 1860) interpretierte in Frankfurt/Main die Welt als
Wille und Vorstellung, und der Dichter Morgenstern {1821 -
1914) ist der Meinung, daB Gesundheit die Folge einer
positiven Lebenseinstellung ist.

Albert Schweitzer (1875 - 1965) berichtete in Lambarene von
dem Tod Eingeborener, die ein Tabu gebrochen haben, da sie
in der Vorstellung lebten, das Brechen des Tabus habe den
Tod zur Folge. Der ungarische Schriftsteller Rath-Vegh
herichtete 1864 von der Geschichte des Hofnarren Gonella,
der seinen Firsten erschreckt hatte und deshalb zum Tode
verurteilt wurde., Man legte den Hofnarr auf das Schafott,



Der Henker schiittete auf Geheil des Fiirsten an Stelle der
Guillotine eine Schissel kalten Wassers auf den Nacken des
Delinquenten. Sobald der Wasserstrahl auf das Genick des
Hofnarren traf, starb er vor Schreck, Der ungarische Arzt
Hardi berichtete von einem Arbeiter, der aus Versehen in
einen Kihlwagen eingesperrt wurde, wobei er glaubte, daB er
in Betrieb sei und nachts 'erfror' mit den Symptomen der
Erfrierung, obwoh! das Kihlaggregat gar nicht eingeschaltet
gewesen war. In diese Richtung geht auch die Mitteilung des
Arztes Wiesenhitten, der von einem Monteur berichtet, der
an einer Uberlandleitung eine Reparatur ausfilhrte und einen
Draht beriihrte, von dem er glaubte, dafl er unter Starkstrom
stiinde. Der Monteur war sofort tot, obwohl der Strom
abgeschaltet war.

Wir alle wissen letzten Endes, daB Menschen und Tiere 'am
gebrochenen Herzen' sterben kodnnen.

Wir kénnen durch die Macht der Vorstellung unseren Korper
und seine Organe iber unser Nervensystem glnstig beein-
flussen.

Autogenes Training, das sich heute immer grbBerer Beliebt-
heit erfreut, will Patienten helfen, die ihnen gegebenen
Maéglichkeiten der Selbsterkennung von verborgenen Konflikten
und der Selbstbeeinflussung von Organen zu nutzen. Es ist
eine Ordnungstherapie, bei der sowohl geistige als auch
kérperliche Funktionen angesprochen werden, mit dem Ziel,
zu Ruhe und Harmonie zu finden. In diesen Zusammenhang
paBt die Auffassung des Dichters Christian Morgenstern, der
einmal sagte, daB Gesundheit die Folge einer positiven
Lebenseinstellung sei.

Prof. Dr. med. J.H. Schultz sprach 1926 vor der Berliner
Medizinischen Gesellschaft erstmals von der konzentrativen
Selbstentspannung, der er 1928 den Namen 'Autogenes
Training' gab. Auf dem 4. Allgemeinen KongreB fiir Psycho-
therapie 1929 in Bad Nauheim hielt er einen Vortrag Uber
gehobene Aufgabenstufen im Autogenen Training und stellte
damit erstmalig die Oberstufe des Autogenen Trainings (ATO)
als vertiefte Selbstschau mit Eigen-Analysen (Autopsycho-
analyse) den Arzten vor, nachdem er seit 1920 die Unterstufe
des Autogenen Trainings ausgearbeitet und entwickelt hatte.
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Das Autogene Training ist eine Eigenhilfe zur Selbsterkennung
und Entwicklung eigener F&higkeiten, wobei sich seine
Lernarbeit tief im organisch-seelischen Bereich volizieht.
Man will durch Hinlenken unserer Aufmerksamkeit mit Hilfe
von Vorsatzformeln eine Zustandsverdnderung im Kdrper
bewirken. Es ist deshalb eine physiclogische Methode, die
wir lernen, um damit unser selbstindig arbeitendes und
funktionierendes Nervensystem {(negatives, autonomes Nerven-
system) wieder in den Griff zu bekommen. Das AT ist eine
Selbstbeeinflussungsmethode durch Autosuggestion und gleich-
zeitig ein Lernvorgang, bei dem wir (Gber das vegetative
autonome Nervensystem mittels einer gesteuerten Selbsthyp-
nose unsere Organe beeinflussen kdnnen. Es gibt mit seinen
Varsatzbildungen 'Minibefehle' Gber die 'Hintertreppe' an das
UnbewuBte weiter, die dort verarbeitet, mit starken Durch-
setzungsimpulsen versehen wund im Bereich des gesamten
Nervensystems wirksam werden.

Das Autogene Trainir ist eine Ordnungstherapie im Sinne
von Sebastian Kneipp; denn eine gesunde Ordnung bedeutet
Ausgewogenheit zwischen Korper, Geist und Seele. Es ist
mit der Oberstufe (ATO) ein Tresor des Selbst, wobei
Kenflikte bewuBt werden, und es versteht weiter die Organ-
sprache.

Das Autogene Training ist eine Methode, die sich in den
letzten 60 Jahren bewdhrt hat und von allen Arzten, Psycho-
logen und Heilpraktikern anerkannt ist. Wir leiden zur Zeit
an einen 'Psychocboom', der wie Unkraut und Wildwuchs die
gediegene und treue Pflanze 'Autogenes Training' Uberwu-
chern will,

Frau Gerhild Euler, Ubungsleiterin fiir Yoga und Autogenes
Training flihrt als Mitglied des Instituts fir Verhaltens-
therapie und Prdvention in Bad Nauheim Autogenes Training
fir Kinder erfolgreich durch, wobei der Erfolg in MaB und
Zahl objektivierbar ist. Zusammen mit einem Kurs fir
Autogenes Training ist das Bdchlein eine ausgezeichnete Hilfe
zur Selbsthilfe. Die Anleitungen fir die Kinderyoga-Arbeit
sind leicht verstdndlich, sehr ausfihrlich, lebendig und
phantasievoll. Das ganze Blchlein zeigt worauf es ankommt,
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daB Kindern wirklich geholfen werden soll. Es strahlt die
Liebe zum Kind aus.

Das Buch ist nicht dafir gedacht, daB Kinder sich damit das
Autogene Training selbst beibringen, ohne varher fachlich
unterwiesen worden zu selm,

Dr. med. Oscar Hammer

Leitender Medizinaldirektor und Chefarzt i.R.

Leitender und beratender Arzt am Hess. Staatsbad Bad
Nauheim, Internist, Lungearzt und Badearzt.

Bad Nauheim, Juni 1988

Medizin News 1999

GESTRESSTE KINDER “

Superstrel bereis im Kinderalter kann die Ursache fir
schwerwiegende Depressionen im spdteren Leben sein.

Belastende Kindheitserlebniss (z.B.Scheidung und Trennung
der Eltern) bringen die StreBhormone aus dem Gleichgewicht
und erhthen das Risiko auf spédtere Belastungssituationen
mit einer Depression zu reagieren. Wichtigstes StreBhormon
ist ist das CRH, das vom Gehirn aus der Nebennierenrinde
befiehlt andere StreBhormone auszuschitten.

(Quelle: Max Planck-Institut fir Psychatrie)

Kleiner Mensch fiir mich _hist Duv grof.

Kleiner Mensch, Du bist.nicht reich

Du hat keine Bankverbindung,Du hat Hénde um etwas zu geben

Du bist nichts links und nicht rechts,

Du gebrauchst nicht die Féuste,Du lachst und hast Menschen gern
Kleiner Mensch,Du bist einfach Mensch und darum bist Du groB!



Vor ungefdhr 60 Jahren hat Prof. Dr. med.I.H.Schultz -
einer seiner Schiiler ist Dr.med.0,Hammer , dessen Ein-
fiihrung Sie gelesen haben -, eine Methode entwickelt,

daB sich die Menschen auf Wunsch durch Sammlung der eige-
nen Gedanken { Selbstsuggestion ) entspannen kidnnen. Auch
Kinder k&nnen das. Wenn wir mit Gewalt ( Willenskonzen-
tration ) unsere nervgsen Storungen unterdriicken wollen,
erreichen wir meist das Gegenteil. Die Fehlsteuerungen,
die im Grunde auf Verspannungen beruhen, werden noch
starker. Deshalb milssen wir lernen, uns zu entspannen.

Das meiste im Leben muB man sich erarbeiten. So ist das
auch mit Entspannungsmethoden, z.B. dem AT. Nur ein regel-
miRiges Uben Uber ldngere Zeit fiihrt zum gewiinschten Er-
folg. Wir miissen lernen, unsere Gedanken zu sammeln, zurRu-
he zukommen, das wirkt sich tber das Nervengeflecht auf
Muskeln, BlutgefaRe, Organe, d.h. auf den ganzen Kdrper
aus.

Autogenes Training fir Kinder ist hilfreich bei

1. Nervositat 9. Kontaktschwierigkeiten

2. Konzentrationsmangel 10.  nervlicher lberlastung

3. innerer Unruhe 11.  chronischer Strefisituation

4. leichten Angsten 12.  nervisen QOrganreaktionen

5. Stottern, Versprechen 13.  psycheosomatischen Stérungen

6. Schlafstdrungen 14.  Befindensst&rungen

7. Trotzhaltungen 15. gesteigertem Affektverhalten

8. ungerichteter Aggres- 16.  Schulschwierigkeiten
sionstendenzen 17. Automatenspielsucht

Schon Professor J.H. Schultz sagte, daf auch Kinder das
Autogene Training erlernen kdnnen. Er erkannte frih den
Wert des AT fiir die Kinderheilkunde.



Dieses Buch soll eine Hilfe sein, Konzentrations- und Ent-
spannungsiibungen wie Autogenes Training und Yoga leichter
erlernen und verstehen zu kénnen. Es soll bei gesunden
Kindern genau so wie bei solchen die unter Leidensdruck
stehen dazu beitragen, den Wechselfdllen des Lebens bes—‘
ser gewachsen zu sein. Jedes Kind ist von Natur aus frei,
jedes Baby von Geburt aus entspannt. Die Liebe zum Kind
ist entscheidend- man muB sich selbst im Herzen Kindlich-
keit erhalten haben-, um sich in eine Kinderseele ein-
fiihlen zu kdnnen, Deshalb geht es vor allem uns Erwachse-
ne an, Eltern und Erzieher,in den h3uslichen Verhdltnis-
sen sowie in der Schule nach den Ursachen ven Fehlverhal-
ten zu suchen. Wenn ein Kind immer wieder mit besseren
oder d@lteren Geschwistern verglichen wird, oder in der
Schule als Versager in einem Fach bezeichnet wird, z.B.

" Du bistin Mathe eine Niete, Du kapierst nie ". So
leidet nicht nur das SelbstbewuBtsein, es setzt sich als
Frustration im UnterbewuBtsein fest, wdhrend Lob und Er-
mutigung das Selbstwertgefiihl stdrken.

Z.B. der Vorsatz " ich werde es schaffen ", wirkt sich
positiv auf das Handeln aus. Die Formeln des AT, die Kor-
per und Geist entspannen, konnen dabei recht hilfreich
sein.

Mit dem BewuBtsein kdnnen wir das UnbewuBte lenken.

Das BewuBtsein kann den Kdrper steuwern { z.B. 7 Uhr er-
wachen ). Wenn Sie in einer Gruppe AT mit Kindern machen,
so ist es zu empfehlen, die Kinder vorher etwas abreagie-
ren zu lassen. Sie sollten " Ihre " Kinder kennen, wie
weit und in welcher Form Sie das zulassen kiinnen, auch
nach Alter und Anzahl von Jungen und Mddchen verschieden.



Bei jlingeren Kindern geht das Abtoben sehr gut mit Phanta-
sie -siehe 2. Teil des Buches " Interaktionsspiele "-.
Kinder sind wie junge Pferde, sie brauchen eine ruhige
Hand, welche die Ziigel Tocker 138t und trotzdem mit wei-
cher Hand im richtigen MaB festhilt, daB die Pferde nicht
davongaloppieren. So sollte der bewegte Teil ablaufen,
bevor zur Ruhe iibergegangen wird. Es soll den Kindern
Freude bereiten. Sie miissen spiiren, daB sie ernst genom-
men werden. Kinder, die unter solchen Umstinden heran-
wachsen, entwickeln nicht nur einen gesunden Kérper, son-
dern auch einen friedvollen beherrschten Geist, der es
ihnen erméglicht, sich besser zu konzentrieren und sich
gegen Kummer und Aufrequng besser zu schiitzen, sich frei
zu machen von Sorgen und Belastung und die besonderen
Probleme zu bewdltigen. Viele Krankheiten sind voll-

kommen unntétig, wir machen uns selbst krank.



Auch ein Weg von 1000 Meilen beginnt mit dem 1. Schritt.
Wir iiben schrittweise, den ganzen Korper auf einmal an-

zusprechen, wdre zu schwer.
Wir fangen mit dem 1. SCHRITT -an !
EITNSTELLUNG AUF RUHE

Ruhig und still ist ein Unterschied. Uberlegé erst ein-
mal, wo Du besser ausruhen kannst im Liegen oder im Sit-
zen. Suche Dir einen Platz, wo es Dir leicht fallt zur
Ruhe zu kommen! Zu Beginn muB mehrmals am Tag, mdglichst
immer zur selben Zeit am gleichen Platz geiibt werden. Nur
2 - 3 Minuten. Die Kleidung darf nicht beengend sein.
Nimm eine bequeme Haltung ein, die Arme locker neben dem
Korper, FuBspitzen fallen nach auBen! Die Augen sind ge-
schlossen. Wir beobachten den Atem, Auf und ab wie bei
einer Berg- und Talbahn kommt und sinkt der Atem. Wir
fiihlen uns richtig wohl und geborgen und stellen uns
ganz auf Ruhe ein, Stelle Dir einige Male vor

"jch bin ganz ruhig, geldst und entspannti"

Ruhig sein heiBt nicht nur still liegen oder sitzen, son-
dern richtig ausruhen, alles loslassen, alle Spannungen

abgeben.









1.0BUNG

SCHWERE UBUNG
Du spiirst die Ruhe, bist in einer bequemen Lage
Du konzentrierst Dich auf Deine Arme

"Mein rechter Arm ist ganz schwer." {1.Lehrsatz)
Du kannst Dir dabei vorstellen als wirdest Du einen schweren

Eimer,Korb,oder eine Tasche tragen. Ganz fest vorstellen,

richtig das schwere Gewicht wahrnehmen.
Denke immer wieder den Satz:

'Mein rechter Arm ist ganz schwer'.

Denke diesen Satz so, als ob Du die Worte hdren kdnntest

oder Du siehst im Geist eine weiBe Wand vor Dir,wo dieser
Satz geschrieben steht! Sollten Dich die Gedanken ablen-

ken, so konzentrierst Du Dich immer wieder auf die Ruhe.

Nichts kann Dich stéren. Bald wirst Du die Schwere in

Deinem rechten Arm wahrnehmen konnen.

Dann sagst Du:

'Mein linker Arm ist ganz schwer' und nach einer Weile
'‘Beide Arme sind ganz schwer'.

Sie sind so schwer, daB ich sie nicht mehr heben kann.

Alles andere interessiert jetzt nicht!

Verwende fiir diese Ubung anfangs ca. 2 Minuten, nicht lén-
ger. Danach muf die iibung zuriickgenommen werden. So wie

Du Dich beim Aufwachen nach dem Schlaf dehnst, muft Du
jetzt Deine entspannten Muskeln wieder anspannen.

Das machst Du jedes mal genau so.

Die Augen bleiben dabei noch geschlossen. Das ist wichtig.
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ZURUCKNEHMEN

Die Arme kradftig anziehen und wegstoBlen wie beim Boxen,
dabei die Armmuskeln fest anspannen.

Krdaftig einatmen.

Augen ©#ffnen.

Sicher hast Du manchmal probiert,wie krdftig Deine Mus-
keln sind und weiBt,was damit gemeint ist., Wenn Du vor
dem Einschlafen im Bett iibst, nimmt Du die Ubung natiir-

lich nicht zuriick.
2. UBUNG
WARMEIBUNG

Wir wollen bei dieser ibung die Durchblutung bewuBt len-
ken,wohin wir sie haben wollen. Vielleicht hattest Du
schon einmal ganz kalte FiiBe und hast dann daheim ein
warmes FuBbad gemacht. Dabei kribbelt es in den FiiBen.

Nun stellst Du Dich wieder auf Ruhe ein, liegst bequem,
die Augen sind geschlossen.

Ich bin ganz ruhig, nacheinander denken oder vorstellen:
'Meine Arme und Beine sind ganz schwer' ( einige Male
wiederholen', bis Du es so empfindest.

Dann denkst Du den Satz:

'Mein rechter Arm ist ganz warm'. (2.lLehrsatz)

Er ist wie in warmes Wasser getaucht. Das immer wieder
vorstellen, denken und im Geist wiederholen.

' Mein linker Arm ist ganz warm'

' Beide Arme sind ganz warm'

Du iibst das so lange jeden Tag miglichst 2 mal, bis Du
diese beiden ersten libungen gut beherrschat und 'Schwere



und Warme' spiiren kannst,
Dann gehst Du zur 3. Ubung, der Atemiibung iiber!

3.UBUNG

ATEMIIBUNG

Atmung ganz ruhig und gleichmiBig { 3.lehrsatz )
Dabei ist es wichtig, daB Du ganz ruhig Deinen Atem be-
lauschst. Nicht bewuBt atmen wollen, sondern es atmen

lassen. LaB Dir Zeit dazu| Stell Dir vor, Du liegst in
einem Boot und wirst sanft geschaukelt, auf und ab, so
wie sich das Boot ganz sacht hebt und senkt, so bewegt
sich Dein Leib durch den Atem auf und ab. Horche in
Deinen Kdrper.! Nimm den Atem beobachtend wahr, als widrst
Du ein Stiick von Dir entfernt, nichts dabei'machen'.

So nimmst Du zu den beiden ersten ilibungen, die Du schon
gut kannst, diese 3. Ubung dazu. Also :

Ruhe erfahren

Schwere in Armen und Beinen spiiren

Wdarme in Armen und Beinen wahrnehmen,

den Atem erleben. Immer in der gleichen Reihenfolge.
In der nachsten Stufe werden die Organe angesprochen,
zuerst das Herz.
4. UBUNG

HERZUBUNG

Du hast sicher schon einmal Herzklopfen gehaht bei Aufre-
gung, Angst oder nach schnellem Laufen und nach einiger
leit schlidgt das Herz wieder ruhig. Nun stellst Du Dir

vor, wie Dein Herz ruhig und gleichmdBig pocht. Das Herz



liegt auf der linken Brustseite, es pumpt unaufhorlich
das Blut durch unseren Kdrper und ist ein sehr wichti-
ges Organ, Lege Deine rechte Hand dariiber und fiihle es,

filhle den Herzschlag!

Mein Herz schldgt ganz ruhig und regelmidBig  (4.Lehrsatz)

[ch bin ganz ruhig
Meine Arme und Beine sind ganz schwer.
Meine Arme und Beine sind ganz warm.
Die Atmung geht ruhig und gleichmdlig.
Mein Herz schldgt ganz ruhig und regelmaBig,
So kommt schrittweise immer ein neuer Lehrsatz dazu.
Die 5. Ubung ist die Bauchiibung (Sonnengeflecht).
5. UBUNG
LEIBUBUNG

Du beginnst damit, wenn Du die ersten 4 libungen gut be-

herrschst.

Sonnengeflecht stridmend warm ( 5.Lehrsatz )
Im Bauchraum zwischen Mabel und Brustbein liegt wie ein

starkes Spinnennetz aus lauter Fidden und Knoten das Son-
nengeflecht. Es ist unsere Kdrpermitte und hat uns viel
zu sagen,. Wenn Du Dich vor etwas fiirchtest, aufregst,
oder wenn Dir einfach etwas nicht ganz geheuer ist, so
wirst Du schon erlebt haben, daB Du plétzlich Bauch-
schmerzen bekommst. Vielleicht legt Dir dann die Mutter
ein warmes, feuchtes Tuch und die Wirmeflasche auf den

Leib,bis es Dir angenehm warm wird und sich Dein Bauch



entspannt. Du stellst Dir das bei der {ibung so vor:
Sonnengeflecht strdmend warm als wiirde die Sonne auf Dei-
nen Bauch scheinen. Wenn Dir diese libung gelingt, kannst
Du ohne Warmeflasche und Heizkissen Deinen Bauch entspan-
nen.

Ich bin ganz ruhig

Meine Arme und Beine sind ganz schwer

Meine Arme und Beine sind ganz warm.

Die Atmung geht ruhig und gleichmdBig.

Mein Herz schldgt ruhig und regelmdRig

Sonnengeflecht stridmend warm.

Jetzt kommt die letzte libung, die Kopfiibung.
6. UBUNG
KOPFUBUNG

Jiingeren Kindern fdllt diese Ubung etwas schwer, weil sie
noch nicht so gut mit den ablenkenden, stérenden Gedanken
umgehen kdnnen. Du weiBt aber, wenn etwas Schwieriges ge-
lingen soll, muB man einen kiihlen Kopf bewahren. Viel-
leicht kennst Du ein Kind (oder bist Du es selbst ?), das
ganz schnell wiitend wird, so ein richtiger Brausekopf,

Stirn angenehm kiihl ( 6.Lehrsatz)
Als wiirde eine zarte Hand iber Deine Stirn streichen
( vielleicht so wie abends beim Gute Nacht sagen ) oder

im Sommer in der warmen Sonne ein leichter Windhauch
aie Stirn beriihrt.

Ich bin ganz ruhig.

Meine Arme und Beine sind ganz schwer,
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Meine Arme und Beine sind ganz warm.
Die Atmung geht ruhig und gleichmiBig.
Mein Herz schldgt ruhig und regelmdBig.
Sonnengeflecht stromend warm.

Stirn angenehm kiinl.

Am Anfang wird diese neve Ubung nur 2 mal einige Sekun-
den geiibt. Bosonders vor den Hausaufgaben oder einer
Klassenarbeit kann Dir dieser Lehrsatz helfen, daB Du
Dich besser konzentrieren kannst.

Die Ulbung hat eine belebende Wirkung, deshalb abends vor

dem Schlafen weglassen.

Inzwischen kennst Du alle {bungen und weiBt alle Lehr-
sdtze. Du weifit iiber die Kraft der Gedanken Bescheid, Du
weiBt, daB Du, wenn Du den festen Vorsatz faBt, morgens
zu einer bestimmten Zeit aufzuwachen, das meistens
gelingt.

Du kennst nun das gesamte Programm des Autogenen Trainings,
es sind immer die gleichen Lehrsdtze in der gleichen
Reihenfolge, fiir Erwachsene wie fiir Kinder,

Das Zuriicknehmen geschieht immer im gleichen Ablauf.

Zusdtzlich kannst Du noch ganz bestimmte Sitze fiir Dich er-

lernen. Wenn Du Dich auf etwas freust, weil Du in nichster

Zeit etwas Besonderes vorhast, so vergift Du das nicht.

Das haben Deine Gedanken wie bei einem Computer gespei-

chert. So kdnnen Dir perstnliche Formeln helfen. Du baust

sie in Dein Entspannungsprogramm ein.

z.B.: " Schliissel mitnehmen, wenn ich aus der Wohnung gehe".
" Ich habe meine Yokabeln gelernt ( oder andere



Schulaufgaben }, ich kann sie".
"lch gehe ganz ruhig am grofen Hund in Nachbars

Garten vorbei".

Es gibt Kinder, die aus Langeweile oder anderen Griinden
an ihren Fingerndgeln kauen. Das sieht nicht schin aus

und ist nicht gesund.
Vorsatz:"Ich lasse meine Nigel wachsen",

Auch gréBere Kinder machen manchmal noch ins Bett oder
in die Hose.

Vorsatz : " Meine Hose ( Bett ) bleibt von nun an trocken".

Manche Kinder haben Schwierigkeiten, deutlich zu sprechen,

sie stottern bei den Worten und Sadtzen.

Vorsatz : “Ich kann alle Worte flieRend sprechen”.

Ein biBchen Geduld ist notwendig, aber es wird sich Tohnen.

24



Vorstellungshilfen

Stein

Wir fihlen uns als Stein. Denk mal nach,was flir ein Stein
Du in Deiner Vorstellung jetzt sein miochtest! Ein groBer,
ein kleiner, ein spitzer Stein oder ein schiner, runder
vom Wasser abgeschliffener FluBkiesel. Vielleicht auch
ganz flach wie ein Stein,den man libers Wasser springen
lassen kann, wenn man ihn richtig wirft, Es gibt so viele
Arten von Steinen. Manchmal meint man,die Sorgen sind so
schwer wie Felsbrocken,und so fiih1t man sich auch. Das
ist nicht zum Lachen. Nun haben wir uns unseren Stein in
der Vorstellung ausgesucht. Ganz ruhig und unbeweglich
liegen wir auf dem Boden. Wir spiiren das schwere Gewicht
des Steines ganz schwer am Boden. Die Sonne scheint auf
den Stein, erwdrmt den Stein, wir nehmen die Wirme des

Steines wahr,

Boot

Wir liegen in einem Boot und lassen uns treiben. Das Was-
ser ist ganz ruhig, der Wind streicht sacht dariiber, und
der Kahn schaukelt sanft auf und ab. Wir sind ganz ruhig
und gelost.

Nach einiger Zeit springen wir ins Wasser und schwimmen
krdaftig herum, wir bewegen tiichtig unsere Arme und stoBen
mit den Beinen. Wieder im Boot, liegen wir am Roden, Arme
und Beine ganz schwer. Die Sonne bescheint unseren Leib,
ganz warm, wir fihlen die Warme auf unserem Bauch. Sonnen-
geflecht ganz warm.

Der Atem kommt und geht wie die schaukelnde Bewegung des



Kahnes.
Das Herz pocht ruhig und regelmdBig.
Eine leichte Brise kiihlt die Stirn.

Bergspitze

Wir sind auf einen hohen Berg gestiegen und zum Gipfel-
kreuz geklettert. Nun sitzen wir hoch droben in der kla-
ren Bergluft in der Sonne. Wir atmen ruhig und sind ganz
geldist und entspannt. Wir sind so hoch, daB die Wolken
unter uns vorbeiziehen. Einige sehen so kuschelig wie
Schafe aus. Manche schweben langsam, andere sausen schnell.
Eine dicke Wolke steht fast still. So ist das mit unseren
Gedanken. Es sind so vielerlei Gedanken,die da kommen.Je-
der Gedanke hat einen Anfang und ein Ende, Lassen wir sie
vorbeiziehen. Wir vergleichen unsere Gedanken mit den
Walkchen und legen sie auf die Wolken ab, schauen ihnen
noch ein bifdchen nach. Immer kommen neue Wolken, immer
wieder neue Gedanken. Wir werden stiller und ruhiger, zum
SchluB konzentrieren wir uns auf die eine dicke Wolke, die
wir Konzentration nennen. Wir werden in der Vorstellung
selbst zu dieser Wolke, lassen uns so richtig in die Wol-
ke hineinsinken. Ganz geldst und entspannt verweilen wir

so und lassen uns durch nichts sttren,

Affen

Habt Ihr schon einmal einen Baum mit lauter Affen gesehen?
Vielleicht im Zoo? Diese lustigen Gesellen halten fast
keinen Augenblick still. Sie turnen und springen von Ast
zu Ast, spielen, jagen und haschen sich auf und ab, hin

und her. Dort ist ein besonders lustiger, flinker, klei-



ner Affe,und da sitzt ein trauriges Tierchen, Das Affen-
kind zappelt neben seiner Mutter herum. Das ist ein rich-
tiger Affenzirkus. So ist das auch mit den Gedanken, die
kommen und:gehen wie sie wollen. Sie spuken manchmal
stindig in unserem Kopf herum, stdren uns bei den Aufga-
ben und beim Einschlafen. Wie in einem Affenhaus geht es
in unserem Kopf zu.

Was hilft dabei ? Versuche es mit ATL

Ein Gebet mit Kindern vor dem Einschlafen ist ein
schéner Ausklang des Tages, wo alles abgelegt
werden kann.

Nachfolgendes Kindergebet stammt aus dem zeizenden

Biichlein "Lieber Gott, Du bist wunderbar"
von Inge v. Wedemeyer, Verlag Heilbronn

Es driickt die Polariddt, das viterliche ung miitterliche
Prinzip im Gdttlichen aus und weist auf die Kraft
der Gedanken hin, die unser fandeln beeinflussen
kénnen.

Lieber Gott

Du unser Vater und Mutter !

Ich méchte nur gute Gedanken denlcen,
Ich méchte nur gute Worte sagen
Ich mochte nur Gutes tun.

Dazu hilf, Du, lieber Gott,
das bitte ich Dich |

Amen



Entspannende Gedankenreise

Wir liegen ganz bequem und entspannt auf dem Boden. Wer
will,deckt sich zu. Die Augen sind geschlossen, wir beob-
achten unseren Atem und fiihlen uns richtig wohl. Wir wer-
den immer ruhiger und geldster.

Vor unseren geschlossenen Augen sinkt sacht ein fliegen-
der Teppich oder Ballon herab, den wir besteigen, und
schon geht die Reise los. Keine Angst, wir haften wie mit
einem Magnet fest und kdnnen nicht herunterfallen. Der
Teppich steigt nach oben,und wir sehen unter uns unser El-
ternhaus, wie klein es aussieht aus der Hihe, wie ein
Spielzeug,und alles,was uns daheim vielleicht manchmal be-
driickt oder Angst macht, ist jetzt weit weg. Wir liegen
sicher auf unserem weichen Teppich, der uns auf und ab
wiegt, wie unser Atem. Wir schweben weiter liber das Haus
mit dem groBen Hund im Garten, der immer so wild bellt
und gegen den Zaun springt, er kann uns nichts anhaben.
So fliegen wir dahin,und alles was uns belastet werfen
wir ab. Wir greifen in den Korb mit den kleinen Sandbeu-
teln und lassen immer einen hinunterfallen, wenn ein Ge-
danke kommt, der uns stioren will. Wir reisen weiter, se--
hen unter uns das Haus des Zahnarztes, wir betrachten es
in aller Ruhe, nichts bedriickt uns dabei. Auch das Kran-
kenhaus ist zu sehen. Die vielen Stockwerke und Gebiude
sehen aus dieser Entfernung so niedlich aus, Dié Kranken-
wagen sindwie Match-box-Autes zum Spielen, So tridgt uns
unser Teppich durch die Luft, und wir werden dabei immer
ruhiger und geldster, Wir michten endlos dahinfliegen.
Nun sehen wir unter uns eine besonders schone Landschaft,

so wie wir sie aus dem Urlaub in Erinnerung haben. Dort
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wollen wir landen. Wir liegen jetzt auf der Wiese, alles
ist so still, die Wiesenblumen duftender Himmel ist strah-
lend blau und die Sonne scheint. Wir fiihlen uns so wohl
und geborgen, ganz entspannt. Nichts kann uns stiren.
Wir wollen gemeinsam eine Wanderung unternehmen. Ein wei-
cher Wiesenweg 1ddt dazu ein. Nach einiger Zeit wird er
schmaler und fiihrt den Berg hinan zu einer Almhiitte. Wir
horen das Lduten der Kuhglocken und das beruhigende Mu-
hen der Kiihe auf der Weide. Wir.miissen tlichtig ausschrei-
ten und spiiren unsere Beinmuskeln. Wir steigen noch ein
biBchen hoher und kommen zu einem kleinen, klaren Berg-
see. Ein Kahn liegt am Ufer. Wir steigen ein und rudern
krdftig los. Die Arme ziehen die Ruder voll durch. Da-
nach lassen wir uns treiben und nehmen die Schwerein den
Armen und Beinen vom Rudern und Steigen wahr. Wieder am
Ufer angekommen, legen wir uns ins Moos, die Sonne

scheint wunderbar auf unseren Leib. Wir genieBien diese
Warme, Sonhenelfen tanzen um uns herum. Der Atem kommt
und geht wie die kleinen Wellen des Sees.

Das Herz schl&gt regelmdBig und kraftig in unserer Brust
wie ein Morseapparat. Der Kopf ist angenehm kiihl und frei.
Ein iiberhdngender Ast spendet Schatten. Ab und zu streicht
ein leichter Windhauch dariiber ,als wiirden Wassernixen un-
sere Stirn kihlen. Hummeln und Bienen summen, Libellen

und Schmetterlinge schweben um uns herum. Nichts stirt
diesen Frieden. Alle Gedanken sind weit weq.

Aber auch ein schéner Tag geht zu Ende, es wird Zeit zum
Riickflug. Der Teppich wartet schon. Er hebt ab und tridgt
uns sicher heim in unser Bett auf unsere Matte.

Wir dehnen uns, spannen Arme und Beine an, loslassen,

atmen tief ein und aus und Gffnen die Augen.



Waltraud Still-Beyer
ALt Seckbach 3

6ooo Frankfurt/main
SchluBentspannung

"Eorbmeditation™ als AbschluB einer Kinderyogastunde mit dem
Thema "Spaziergang auf dem Regenbogen' 6~lo Jahre

Wir liegen entspannt in der Riickenlage, Augen sind gdeschlossen.
Unsere Wahrnehmung lenken wir in unseren Kérper.

“Stell dir vor, wie der Regenbogen mit all seinen wunderschénen
Farben auf dich zukommt. Zuerst gibt er dir seine rote Farbe.
Stell dir vor, deine Beine bis hin zu deinem Becken, tauchen

in das warme leuchtende Rot ein. Alles ist strémend rot, sowie
ein wunderbares Abendrot am Himmel.

Die rote Farbe bringt dir viel Kraft.

Nun schaue ein Stickchen hdéher, unterhalb deines Nabels, dort
leuchtet jetzt ein orangenes Licht auf. Denke dir eine kleine
Orange die immer gréBer wird, sich immer mehr ausdehnt, sodaB
sie deinen ganzen unteren Bauchraum ausfillt mit einem strdmend

warmen Orange.

Schaue jetzt noch ein Stickchen héher zu deinem Nabel.

Dort in deinem Bauch leuchtet jetzt ein helles warmes Gelb.
Stell dir vor, du hast eine kleine Sonne in deinem Bauch, die
von innen heraus eine angenehme W&rme susstrahlt.

SpUrst 'du die Wdrme ip deinem Bauch? .

Bist du einmal verdrgert oder traurig, dann lafl in deinem Bauch
die Sonne aufgehen und sei ganz aufmerksam was dann geschieht.

Nun schaue in deine Brust, dort schlégt dein Herz gleichm&fig
und kraftvoll. Du tauchst deinen Brustraum in ein wohltuendes
Grin. Ein sattes Grin wie des einer Frihlingswiese.

Das griine Licht hilft dir gut zv denken und richtig zu handeln.
Spiire wie gut es tut.

Schaue jetzt in deinen Halsbereich, tauche ihn in die blave
Farbe vom Regenbogen ein. Ein klares tiefes Blau wie von einem
Sommerhimmel. Das Blau verteilt sich in deinem ganzen Halsraum.
Es hilft dir die richtigen Worte zu sprechen die Freude schenken.

Dann blicke auf deine Stirnmitte. Dort ist dein 3. Auge.

Denke an das Violett eines Veilchens, ein ganzes Beet voll und
tauche deine Stirn in dieses Violett ein. Alles ist lila einge-
hillt.

Dieseg Farbe hilft dir ein glickliches Leben zu fihren.

Und nun schaue auf deinen Kopf. Dort leuchtet ein weiBes Licht.
Dein ganzer Kopf ist in einem weifien Licht eingehiillt.

Da sprudelt eine ewige Quelle, aus der du viele gute Ideen und
Trédume bekommst.

"Sp kannst du dir alle meine Farben holen wenn du magst oder
wenn du sie brauchst." sagt der Regenbogen.

Nun stellen wir uns noch einmal den Regenbogen mit all seinen
bunten Farben vor. Wir erinnern uns an unseren Spaziergang und
an das was wir erlebt haben, und wandern auf dem Regenbogen
iiber die weife Farbe, Violett, Blau, Grdn, Gelb, Orange und
Rot zurick und kommen wieder auf unserer Unterlage an.

Dehnen, strecken, rékeln.
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KLEINE GESCHICUTEN ZUM EI'TSPANNEN FUIR JUNGERE KINDER

Die Geschichte vom kleinen Lidwen Rex

Es war einmal ein Ldwenbaby - wir wollen es Rex nennen,
Rex heiBt in lateinisch der Kiénig - das lebte mit Vater,:
Mutter, Bruder und zwei Schwestern gliicklich im Busch
und der weiten Steppe, gemeinsam in einem Rudel mit noch
anderen Ldwenfamilien, so wie Ihr in Eurem Dorf oderin der
Stadt. Der kleine Lowe Tag gerne faul in der Sonne, be-
sonders mittags, wenn alles in der Hitze ganz still war.
Er lag ganz bewegungslos ruhig, trdumte und lauschte und
war sehr zufrieden. Es gefiel ihm so richtig,schwer am
Boden zu liegen, sein Bduchlein von der Sonne wirmen zu
lassen und genoB die Ruhe, die Schwere und die Wirme.
Seine Mutter knabberte ihm manchmal den Nacken, daB es
ihm so wohlig das Fell hinunter rieselte, er lag da so
schon faul, still, schwer und gewdrmt, sein kleines Lg-
wenherz war sehr gllicklich. Mit der Zeit wurde aus dem
Lowenbaby ein Lowenkind, das gern spielte, mit den Ge-
schwistern und anderen Lowenkindernsich ein biBchen balgte
und raufte, auch im Spiel fauchte und mit den kleinen
Zdhnen schnappte. Rex wollte so gerne besonders mutig
sein wie die anderen jungen Lowen, die schon etwas gri-
Ber waren, aber er hatte dann immer doch Angst und wur-

de ausgelacht, so daB er ofters still vor sich hinweinte.
Auch war er Gfters etwas unfolgsam und unaufmerksam in
der Lowenkinderschule und seine Mutter sagte zu ihm :

'Du wirst nie ein richtiger Lowe werden, du paBt nicht
gut auf und hirst nicht richtig zu! Dabei wollte Rex so
gern ein besonders kluger, starker Lowe werden, viel-
leicht sogar Lowenkdnig, Anfiihrer eines Rudels so wie
sein Vater. Bis dahin gab es noch viel zu lernen.



Eines Tages lag der kleine Ldwe wieder einmal allein et-
was abseits ganz still und ruhig. Er lag so schwer auf
der Erde wie der groBe Stein, hinter dem er lag. Die Son-
ne schien auf sein Fell, er streckte ein biBchen seine
Pfoten, auch die spiirten sich so warm an, nur manchmal
bewegte sich ein biBchen seine Schwanzquaste, sonst ge-
noB er die Ruhe, die Schwere und die Wirme an dem stillen
Platz. Auch Ihr kinnt die Ruhe und die Schwere spiiren.
P1g6tzlich wurde er hellwach, es lag ein fremder Geruch

in der Luft. Er schnupperte etwas, da horte er die Mutter
rufen. Aber bevor er etwas begreifen oder tun konnte, sah

er plotzlich aus seinem sicheren Schutz fremdartige auf-
rechte Wesen, mit komischen Stdcken. Der Vater hatte da-
von erzdhlt, Menschen, mit SchieBgewehren, Gefahr fiir
die Lowen. Er wagte sich nicht aus seinem Versteck her-
vor, horte noch wie der Vater btse knurrte und fauchte
(er wollte den Menschen wohl nichts tun aber seine Fa-
milie verteidigen), damit sie sich in Sicherheit bringen
konnten. Der kleine Lowe wagtenicht sich hinter seinem.
Stein zu riihren. Das Herz klopfte ihm vor Schreck bis
zum Hals. Da plétzlich éin Tauter Knall, Feuer und bei-
Bender Geruch! Alles rannte davon. Rex war so erschrok-
ken, daB er allein in die falsche Richtung rannte. Er
rannte und rannte, bis er erschépft ins Dickicht fiel.Es
war inzwischen dunkel, seine Beine und Pfoten waren vom
schnellen Laufen ganz miide und schwer, sein Atem keuchte
und sein Herz schlug bis zum Hals. Er war ganz allein,
aber er hatte keine Zeit zum Flirchten, er schlief sofort
ein. Als er erwachte, schien die Sonne warm auf seinen
Kdrper, und als er die Augen aufschlug, merkte er, daB
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er ganz allein in einer fremden Umgebung war. Da wurde
Rex sehr traurig und fing an zu weinen. Jedoch merkte

er bald, daB ihm das nichts viel niitze, er wagte sich
nicht zu rufen. Da iiberlegte erund wurde ganz ruhig, um
besser nachdenken zu kdnnen. Er hatte Durst, so muBte er
Wasser finden und sich dann auf den Weg machen, um seine
Familie wieder zu finden. Wie werden sich die Eltern Sor-
gen machen! Ob wohl alle noch am Leben sind ? Der Vater
hatte die Kinder immer gelehrt, Ruhe und einen kiihlen
Kopf zu behalten. Das wollte er jetzt tun. Er sagte zu
sich selbst:'Ich bin ganz ruhig und entspannt'. Da spiir-
te er seine Kraft und machte sich auf den Weg, um Wasser
zu finden. Der Weg war weit, aber endlich fand er noch vor
Dunkelheit ein Wasserloch. Es waren Lowenspuren da, aber
keine Lowen zu sehen. Sie waren wohl alle weggerannt.
Unterwegs wollte er andere Tiere nach seiner Familie
fragen, aber die hatten alle Angst vor ihm und liefen
davon,und die Affen auf den Bdumen machten nur dumme
Witze. Als er getrunken hatte - das half auch ein bif-
chen gegen den Hunger - legte er sich wieder zum Schla-
fen hin, ganz entspannt und geldst und trdumte von sei-
ner Familie. Er machte sich selbst Mut, daB er es schaf-
fen wird. Am anderen Morgen, als er wieder Wasser trank,
hiorte er ein Gerdusch hinter sich, da stand ein Lowen-

madchen, auch ganz allein. Sie waren beide so froh, sich
getroffen zu haben, daB sie sich umarmten und aneinander
kuschelten. Sie Tegten sich auf den Boden, spiirten ihren
Atem so ruhig, konnten ihr Herz spiiren und waren beide
froh, nicht mehr allein zu sein. Zu zweit war die Angst
viel kleiner. Nun wollten sie sich gemeinsam auf den Weg



machen, um das Rudel wieder zu finden. Das Lowenmddchen
hatte ihre Mutter verloren, sie war in eine Falle gefal-
len und war wohl nun unterwegs in einen Zoo. Sie folgten
den Lowenspuren, fragten alte Papageien auf den Biumen
nach den anderen Léwen. Nun kdnnt Ihr Euch selbst aus-
denken, was die beiden so alles erlebt haben. Oft schlie-
fen sie am Abend hungrig ein, aber sie hatten den festen
Vorsatz gefaBt und sagten sich immer wieder ' Nur Mut,
dann wird alles gqut', Endlich entdeckten sie ganz fri-
sche Spuren,und sie hatten die Familie von Rex wiederge-
funden. Die Freude konnt Ihr Euch gewiB vorstellen. Auch
der Lbwenvater lebte, er war verwundet und deshalb nicht
mehr ganz gesund. Er sagte zu seinem Sohn: 'Lerne viel,
trainiere tiichtig Deinen Kdrper! Ich bin sehr stolz auf
Dich, Du sollst einmal mein Nachfolger werden'. Sie fei-
erten ein schones Liowenfest, das Lowenmddchen wurde
freundlich aufgenommen. Da lag nun Rex wieder zufrieden
am Boden, ganz ruhiq, gelassen und entspannt, spiirte

die Schwere in den Pfoten und die Wdrme auf dem Leib.
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Die Geschichte vom Bdr Einohr

Es war einmal ein besonders grofler, starker Bdr, der ganz
tief im Wald {weit weg von hier in einem anderen Land)
ganz allein in einer groBen Hohle hauste. Er fiihlte sich
dort oft recht einsam. Als junger B&r war er in eine Fal-
le geraten,und dabei hatte er ein Ohr und ein Auge verlo-
ren. Die Wunden waren nach einiger Zeit wieder verheilt,
aber auf der Narbe waren keine Haare mehr nachgewachsen,
und so sah der Bdr seitdem recht furchterregénd aus, so
daB sich die kleinen Bdrenkinder vor ihm fiirchteten, und
der Biar sich einbjldete, daB ihn niemand lieb haben wiir-
de. Er zog sich immer mehr zuriick. Dabei wollte er doch
so gerne auch Freunde haben, und er hdtte den Kleinen so
viel lernen konnen. Die groBeren Birenkinder neckten und
verspotteten ihn manchmal und rannten dann schnell in
ihre Behausungen zu ihren Mittern. Das machte den Biren
oft zornig,und wenn er wiitend war, konnte er mit seinen
grofien Pranken starke Hiebe austeilen, so daB sich bald
alle vor Bdr Einohr fiirchteten. Die Birenmiitter erzdhl-
ten es ihren kleinen Kindern,und die Kunde vom hitsen Bir
verbreitete sich schnell im Wald. Da wurde Einohr immer
einsamer und trauriger und zog, bevor es wieder Winter
wurde, weg. Wie gerne hdtte er auch Freunde gehabt, und
er wollte doch niemand etwas tun. Zwischen Felsen, von
Gestriipp gut geschiitzt, richtete er sich seine Behausung
ein, Da lag er dann oft ganz ruhig und dachte an die
frohen Spiele mit seinen Geschwistern und Freunden. Er
lag auf seinem Laubbett ganz still, ganz ruhig und gelas-

sen, seine dicken Tatzen ruhten schwer auf dem Moospol-

ster. Wenn die Sonne etwas in die Highle hereinschien, leg-



te er sich besonders gern auf den Riicken und spiirte die
Wdrme auf seinem Bauch, und sein Leib wurde ganz warm.
Ganz entspannt trdumte er vor sich hin. Niemand stirte
ihn. So ging das viele Jahre. Aber je #lter er wurde, um
so mehr wiinschte er sich wieder mit anderen Biren zusam-
men zu sein. Er verstand ja schon fast gar nicht mehr die
Birensprache, so lange hatte er nichts mehr gesprochen.
Als es wieder Sommer wurde, trottete er eines Morgens los,
aB,wenn er Lust hatte, von den frischen Zweigen und legte
sich immer wieder ins warme Gras oder Laub und ruhte aus.
Es war so still im Wald und er liebte diese Ruhe. Er war
ganz ruhig und geldst. Er leckte seine Pfoten und lieB
sie schwer im Gras liegen und freute sich, die Ruhe und

Schwere zu spiiren und die Sonnenwirme auf seinen Leib,

Eines Tages kam er an einen kleinen Teich,und da er Durst
hatte, beugte er sich herunter,um zu trinken. Aber wie
erschrak er da vor sich selbst,als er sich im Wasserspie-
gel sah. Er sah wirklich sehr furchterregend aus. Vor
Schreck rannte er wieder in den dichten Wald hinein, die
Lust am Ausflug war ihm momentan vergangen. Als er so da-
sal und iiberlegte, horte er pldtzlich ein Gerdusch. Was
war das ? Es war ein Brummen, aber &ngstlich und weiner-
lich. Er wuBte nicht,was er machen sollte. Es hirte sich
wie Hilferufe eines Artgenossen an. Er wurde doch neugie-
rig und ging dem Brummen nach. Was sah er? Eine Falle, in
der ein junger Bdr festhing der vergeblich sich zu be-
freien versuchte. Als der junge Bir den Alten sah, zerrte
er noch mehr um loszukommen, aber es half nichts. Im Ge-
genteil, der junge Bdr wurde immer erschipfter, die Wun-
den immer tiefer. Dies tat dem Alten leid, er dachte da-



ran, daB er auch einmal in seiner Lage gewesen war. Er
vergall allen Spott, den ihn die jungen Bdren angetan hat-
ten und beschloB zu helfen. Er sprach zuerst einmal beru-
h%gend auf den hilflosenBdrenein"Bleibe ganz ruhig, lege
dich ruhig etwas auf die Seite, daB ich dir besser helfen
kann." Atme ganz ruhig ein und aus! Habe keine Angst mehr,
wir werden es schaffen. Der junge Bdr gehorchte, obwohl
er immer noch groBe Angst hatte. Aber er merkte, daB er
wirklich ruhiger wurde, sein Herz wieder langsam schlug.
Da begann Einohr mit seinen Tatzen in der Erde zu wiihlen
und an der Falle zu riitteln. Er biB mit seinen grofen
Zdhnen am Eisen und strengte sich sehr an. Der kleine

Bdr stdhnte vor Schmerz, aber er hatte Vertrauen gewon-
nen, daB ihm vielleicht geholfen werden kann. Endlich war
er befreit, wie froh war erl Er wollte einfach davon ren-

nen, aber er war viel zu erschopft und verwundet. Der
alte Bdr leckte seine Wunden, brachte ihm etwas zu Essen
und half ihm zu einem sicheren Versteck, daB der Trapper
sie nicht finden konnte. Da lagen sie nun beide ganz ru-
hig und entspannt, ihr Atem ging gleichmdBig, die Sonne
schien auf ihre Leiber.Sie waren beide gliicklich und ge-

16st und genossen diese Ruhe. Die Tatzen ruhten schwer

am Waldboden. So zufrieden war Einohr lange nicht mehr
gewesen. Er brummelte vor sich hin, Als sich der kleine
Bar erholt hatte, wollte er wieder zu seiner Familie zu-
riick ,und der alte Bdr begleitete ihn, bis er fast daheim
war, dafl ihm nichts mehr geschehen konnte. Als sie sich
verabschiedeten und Petz sich bedanken wollte, war Einohr
verschwunden, Gliicklich, aber auch traurig, trottete Ein-
ohr zu seiner Hihle und richtete sich fiir Herbst und Win-



ter ein. Schwer und satt verschlief er die kalte Jahres-
zeit. Als ihn die Frihlingssonne weckte, er hatte dieses
Jahr besonders lange geschlafen, sah er vor der Hghle Bi-
renspuren,und am anderen Morgen schaute vorsichtig der
Bdr, den er gerettet hatte, zur Hohle herein. Wie grof
war die Freude. Hinter Petz tauchte noch ein Bérenge-
sicht auf, ein wenig dngstlich noch, ein hiilbsches Baren-
mddchen, das sehr neugierig war und selbst erleben wollte,
daB der Alte gar nicht bise war. Sie erzshlten bis in die
Nacht, naschten van gesammelten Honigvorrat und waren
ganz geldst und entspannt. So wohl hatte sich der Alte
lange nicht mehr gefiihlt. Die beiden Jungen fanden es so
gemiitlich in der Felsenhdohle, daB sie gerne bei ihrem
Freund wohnen wollten, Da freute sich Einohr so, daB er
vor Freude einen Purzelbaum versuchte und herumkullerte,

bis er ganz miide war. Nun legten sich alle drei ins Moos
und genossen die Stille und die Ruhe. Nichts stirte sie.
Sie fiihlten sich wohl und geborgen. Von da an war der

Bdr nicht mehr allein.



Die Geschichte von der Maus

Es war einmal eine kleine Maus, Susi war ihr Name. Es war
eine besonders hiibsche kleine Feldmaus mit ganz niedli-
chen Ohrchen, einem siiBen Schniduzchen und rosa Pfgtchen.
Diese kieine Maus war stolz, daB sie so besonders reizend
aussah, jedoch wurde sie mit der Zeit immer eitler und
hochmiitiger und wollte nicht mehr auf dem Lande am Feld-
weg in ihrer einfachen Behausung leben. Als eines Tages
einmal eine Familie am Waldrand ihr Picnick machte, nahm
Susi die Gelegenheit wahr und schllipfte unbeobachtet in
den groBen Essenskorb und versteckte sich am Boden unter
einer Tiite. Wie aufgeregt war die kleine Maus. Thr Atem
ging ganz schnell und ihr Herz klopfte zum Zerspringen.
Als der Korb im Auto stand und alle eingestiegen waren,
ging die Fahrt los. Der Motor begann zu summen, der Korb
schaukelte ein bifichen hin urd her. Da wurde sie immer
schldfriger, sie war jetzt ganz ruhig, fiihlte sich ganz
geldst und entspannt. Sie lag ganz schwer am Boden. Ihr

Leib war schin gewdrmt von der Kaffeekanne, die neben fhr
stand. [hr Atem ging jetzt ruhig und gleichmdBig auf und
ab, das Herz schlug stark und ruhig. Sie tridumte von
ihrem neuen Leben in der Stadt. Als der Korb in der Kiiche
ahgestellt wurde, erwachte das Mduschen. Es dehnte und

rakelte sich und wartete in ihrem Versteck,bis es still
und dunkel war. Zuerst spazierte sie in ihrem Korb herum,
was gab es da flir leckere Sachen, die sie noch nie ge-
kostet hatte: Kise, Kuchen, Wurst, WeiBbrot, lecker,
lecker. Susi futterte und futterte, bis sie ganz satt und
miide war. Sie krabbelte noch schnell aus dem Korb, und da

sie nicht,wie sie es gewohnt war, ein Mduseloch fand,



konnte sie sich gerade noch in eine Ecke unter einen Heiz-
korper verkriechen. Der Boden war hart, und sie vermifte
zum erstenmal ihre schiin ausgepolsterte kleine Hohle .

Nun lag sie da, ganz still und ruhig, geldst und ent-

spannt, Die Heizung wdrmte ihren Kérper, der Atem ging
ganz gleichméfig,und ihr kleines Mduseherz schlug ruhig.
Die kleine Miusebrust hob und senkte sich wie Wellen im

Meer. Als es ein biBchen hell wurde, erwachte das Maus-

chen und suchte sich gleich ein gutes Friihstiick, guckte
sich noch ein biBchen um, es gefiel ihr alles gut, und sie
fand ein weiches Tiichlein, es war ein Tempotaschentuch,
das Mduslein kannte das ja alles nicht vom Lande, das
nahm sie mit in ihr Versteck. Nun war es noch gemiitli-
cher. Susi lag gliicklich und zufrieden in ihrer Ecke.

Ganz ruhig und entspannt. Oie Ruhe und Schwere, die Warme
lieB sie wieder einschlafen. Aber das dauerte nicht lange.
P15tzlich erwachte die Maus, sie hatte einen fremden Ge-

ruch wahrgenommen, ihre Barthaare stellten sichauf. Sie
wurde steif vor Schreck. Da muBte ein Katze in der Nihe
sein, ihr Todfeind. Wie zitterte unser Miuslein,als es
die gliihenden Augen sah und konnte sich im letzten Augen-
blick hinter das Heizungsrohr verkriechen. Sie wiinschte
sich heim in ihr Erdloch. Sie dachte,vor Angst sterben

zu miissen. Der Appettit war ihr vergangen auf alle guten
Sachen, Sie sah nur noch die Katze, die versuchte, sie
mit der Pfote zu erhaschen. Zum Gliick war es noch ein
junges Kdatzchen, im Mausefang unerfahren,und nach einiger
Zeit kam ein Kind, nahm die Katze auf den Arm und trug
sie weg. Wie froh war die Maus. Sie streckte sich in dem
Winkel,aus so qut es ging, war wieder ganz ruhig, fiihlte

by



sich geborgen und genoB die Ruhe, die Schwere und die
Wiarme, Sie konnte wieder klar denken und beschlof, sich
eine bessere Behausung zu suchen. Diesen Tag wagte sie
sich allerdings nicht mehr hervor und aB nur ihren Kise
den sie sich mitgenommen hatte. Jedoch kam-es am ndch-
sten Tag noch schlimmer. Auf einmal war da ein Gerdusch
fast wie im Auto, aber dieses Unding (es war ein Staub-
sauger, die Maus hatte noch keinen vorher gesehen) fuhr
mit einer Biirste iiberall hin, auch unter die Heizung und
schluckte alles auf. Das war zuviel fiir Susi. Kopflos
schoB sie aus ihrem Versteck und konnte sich gerade noch
unter einen Schrank retten. Die Frau schrie, sie glaubte
eine Maus gesehen zu haben,und nun ging die Jagd los.
Zum Gliick wurde das Mduschen nicht entdeckt. Das lag to-
tal erschipft im &duBersten Winkel, das Herz pochte zum
Zerspringen, der Atem keuchte. Es dauerte lange,bis es
sich wieder beruhigt hatte, thr Herz und ihr Atem wieder
gleichméBig gingen. Es wurde ruhiger und ruhiger, ganz
ruhig lag es endlich da und hatte nur noch einen Gedanken,

wieder heim ins Feld zu kommen, Aber wie? Wire es nur
dort geblieben. Aber das half jetzt nichts mehr. Jetzt
muBte etwas geschehen. Nur wieder wegq aus diesem Haus,
Die Kinder kamen zum Friihstiick, wie roch es da lecker.
Susi schnupperte. Sie glaubten nicht, daB die Mutter
eine Maus gesehen habe. Aber auch die Katze war wieder
da. Die Mutter sagte:'Wir werden eine Falle aufstellen,
Mit einer Sprilhdose wurde unter die Schrénke gespriiht.
Das war zuviel fiir die Maus. Susi flitzte unter dem
Schrank hervor und zur Tir hinaus. Da standen die Schul-
taschen der Kinder in der Diele und in eine davon sprang



die Maus hinein und verkroch sich ganz still am 8oden und
wartete. Was wiirde jetzt geschehen? Als das Mddchen mit
der Tasche die Wohnung verlieB, atmete das Miuschen auf.
Im Vorgarten konnte es ganz flink aus der {ffnung zwi-
schen dem Deckel aus dem Ranzen springen und war wenig-
stens wieder in Freiheit. Nun war es ein weiter und ge-
fahrlicher Weg bis ins Feld. Susi war am Ende ihrer Kraft,
sie hatte kaum gegessen und geschlafen, als sie endlich

in ein Mauseloch schliipfen konnte. Susi war die gliicklich-
ste Maus der Welt. Da lag sie so ruhig und still, ganz
geldst und entspannt, ihr Korper lag schwer am Boden, ihr

Atem ging ruhig und gleichmdBig, ihr Herzchen schlug ru-
hig und kraftvoll. Sie fiihite sich ganz geborgen, weit
weg alle Angst und Schrecken. Nun wollte sie schlafen.

Jedoch das ging nicht, sie konnte nicht mehr wie friher
einschlafen, immer hatte sie Angst und schlimme Traume.
Sie wurde immer zappeliger, probierte alles mégliche,
wechselte die Behausungen, es niitzte nichts. Sie war

ganz verzweifelt. Je mehr sie sich aber bemiihte und &r-
gerte, um so schlimmer wurde es., Sie konnte die schlim-
men Etlebnisse nicht vergessen. Da traf sie eines Tages
einen alten Maulwurf. Ihm erzghlite sie von fhren Noten.
Da sagte der Maulwurf:'Du muBt diese Sachen wieder ver-
gessen, stell dir ganz fest vor, die Stadt ist weit weg.
Es gibt die Kraft der Gedanken. Sage Dir immer wieder
her, ich brauche keine Angst zu haben. Jeden Tag neu, bis
Du keine ANGST mehr hast. Du wirst sehen, das hilft Dir.
Denke daran, daB Du Dir selbstdamit helfen kannst! " Das
Mduslein versuchte es. Es half ihr wirklich,und es wurde
wieder eine gliickliche Feldmaus,und bald fand die kieine
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hilbsche Maus einen Mduserich. Sie freute sich, und manch-
mal erzdhlite sie von ihren Abenteuern.

Yir sprechen iiber Triaume, Angsttrdune, hezw.

Anrste iw allszemeinen und was man aus eigener

Traft rasgegen tun kann,

finder bringen erfahrungsgemidl rperne
eigene irlebaisse unrd Srfahrungen ein.
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Max und sein Pony

Es war einmal ein kleiner Junge, ich glaube er hieB Max.
Er war ein frdhliches Kind, spielte gerne mit seinen Ge-
schwistern und Freunden, half auch der Mutter ein biB-
chen, machte seine Schulsachen und freute sich jeden Mor-
gen auf den neuen Tag. Er war soweit zufrieden und gliick-
lich. Nur einen ganz grofien Wunsch hatte er, er wollte

so gern ein Pony besitzen. Er spielte oft, als wire er
selbst ein Pferd und sprang herum wie ein Fohlen auf der
Weide. Wenn er dann miide wurde, trdumte er immer wieder
von seinem Pony. Er wiinschte es sich so sehnlichst,
dachte Tag und Nacht daran und hatte alles dafiir herge-
geben. In seinem Inneren wuBte er, daB er eines Tages

ein Pferd <ein eigen nennen wlirde. Doch die Eltern sag-
ten, daB sie nicht so viel Geld fiir ein Pferd hdatten und
auch keinen Stall dafiir. Max wohnte in einem Wohnblock am
Rande der Stadt. Als er wieder einmal nach seinem Pferde-
spiel ganz miide in sein Bett fiel, hatte er in der Nacht
einen selt<amen Traum. Er sah auf der Wiese in der Nihe
des Hauses e=in Pferd stehen, ein Indianerpony, so wie er
es sich immer wiinschte. Es war eine helle Vollmondnacht,
und Max rannte auf das Pferd los und wollte es mit einem
Seil einfangen. Er probierte es einige Male,aber das
Pferd sprang immer wieder davon. Danach versuchte er, das
Tier mit einem Stock zur Hecke zu treiben. Umsonst. Er
versuchte es mit List, lockte es mit Zucker und saftigem
Gras. Das Pony schnupperte, jedoch als Max es festhalten
wollte, galloppierte es davon. Da setzte sich Max ganz
still hin, Er war traurig. Auf einmal stand das Pferdchen
neben ihm. Max wagte sich nicht zu bewegen. Dann beriihrte
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er ganz vorsichtig das weiche Fell, das Pony lieB es ge-
schehen,und als der Junge nach einiger Zeit behutsam
versuchte aufzusteigen, hielt es still und trabte mit

ihm iiber die Wiese. Wie gliicklich war das Kind| Das Pferd
wieherte, galoppierte vor Freude davon und sprang iiber
die Hecke. Da gab es einen Plumps, Max war aus dem Bett
gefallen. Er rieb sich erstaunt die Augen. Seine Mutter
steckte gerade den Kopf zur Tir herein und lachte. Sie
sagte: 'Ich weiB eine Uberraschung flir Dich'. 'Wo ist
mein Pony?' rief Max und sprang auf. 'Wieso weiBt Du,

daB Pferde hier sind?' fragte die Mutter ganz verwundert.
Nun wuBte Max lberhaupt nicht mehr was los war. Auf der
Wiese war ein kleiner Wanderzirkus angekommen, und die
Pferde grasten friedlich auf der Weide. Da war der Junge
nicht mehr zu halten. Ein Tier sah fast genau so aus, wie
er es im Traum gesehen hatte. Wie gut, daB Ferien waren.
Max war nur noch zum Essen daheim. Er freundete sich
schnell mit den lLeuten und den Tieren an, half wo er konn-
te und machte alles sanft und ruhig. Um ein Tier kimmerte
er sich ganz besonders liebevall. Es hatte sich verletzt
und war krank und sehr schwach. Der Zirkusbesitzer sagte,
daB sie es nicht mit auf die weite Reise nehmen kidnnen,
er wiirde es gerne hier lassen. Ob Max vielleicht jemanden
wiiBte. Der Bub bat seine Eltern so sehr,im nahen Dorf ei-
nen Platz flr das Pony zu finden, Er wollte auch jeden
Tag zum Versorgen des Tieres mithelfen, dabei ganz beson-
ders fleiBig fiir die Schule arbeiten und nicht mehr Zeit
vertrodeln. Er bettelte so lange, bis es ihm wirklich ge-
lang, das Pferd bei einem Bauern unterzustellen. Es gab
woh1 kein gliicklicheres Kind auf der Welt. Max nahm seine
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Pflichten sehr ernst und hielt sein Versprechen, und er
war iiberzeugt, daB ihm die Kraft seiner Gedanken geholfen
hatte, daR sein Wunsch in Erfiillung gegangen war. Er
nannte das Pferd Moritz,und die beiden wurden die besten
Freunde. Durch die liebevolle Pflege wurde das Tier wie-
der ganz gesund, sein Fell glinzte,und Max war im Sattel
stolz wie ein Konig. Gegeén Abend saB er gerne noch bei
Moritz in der Box, lehnte sich gegen sein Pony, war ganz
ruhig, ganz geldst und entspannt. Seine Hand ruhte schwer
auf der Kruppe, er lehnte sich an den warmen Pferdeleib

und spiirte die angenehme Wdrme in seinem Kérper. Der
Atem des Pferdes und sein eigener Atem gingen ruhig und
gleichmiBig, sein Herz schlug ruhig und kraftvoll in der
Brust. Alles war so friedlich und voller Geborgenheit -

Nur manchmal schnaubte es ein wenig,und man konnte nicht

so recht feststellen,kam es von Max oder Moritz.
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Die Geschichte vom Wdlfchen Benjamin

Weit weg von hier in einem fremden Land mit groBen, wil-
den Wdldern hauste in der Ndhe eines kleinen Walddorfes
eine Wolfsfamilie, bestehend aus Vater Wolf, Mutter Wolf
und Wolfchen Bejamin. Es gab da noch einige Wolfsfami-
lien, die sich zu einem Rudel zusammengeschlossen hatten,
mit einem erfahrenen, starken Leitwolf als Anfijhrer der
Tiere. Wilfe sind Riuber,und Leute aus dem Dirfchen woll-
ten nichts mit IThnen zu tun haben. Wenn in den kalten
Winterndchten das Heulen schaurig in der Nacht zu héren
war, schlossen die Menschen Haus und St&lle besonders
gut ab,und niemand wollte gerne nachts unterwegs sein.
Das konnte Benjamin so gar nicht begreifen. Er war so
neugierig auf alles,was so auBerhalb des Waldes geschah,
und die menschlichen Behausungen zogen fhn formlich an.
Er hatte auch in Erkundung gebracht, dad es bei den
Menschen Tiere gab, die den Wolfen ganz Zhnlich sahen
und sich auch in vielem so benahmen. Zwar hausten sie in
Hiitten oder K&figen ( Hundézwinger), aber vielleicht war
es gerade das, was Wolfchen so bewunderte. Er wollte die-
se Verwandten gerne kennenlernen und Freund mit ihnen
werden. Deshalb schlich er sich immer wieder heimlich
davon in die Ndhe der Hauser, um Neues zu erfahren. Die
Eltern warnten und schimpften: "Die Bauern werden Dich
windelweich priigeln, wenn sie Dich erwischen oder gar
toten oder zumindestens einsperren”. Die Mutter weinte
bei dieser Vorstellung. Auch der groBe leitwolf sprach
mit Benjamin. Es niitzte nichts. Ein Anwesen hatte es
Wolfchen ganz besonders angetan, das abseits des Dorfes
mitten im Wald stand. Dort schlich der kleine YWolf immer



wieder hin, saugte die Geriiche ein, spitzte die Ohren,
suchte sich einen versteckten Lagerplatz, drehte sich

ein paar mal um sich herum {(das ist so wolfsart) und
legte sich danun gemiitlich hin, Ganz ruhig und entspannt
lag er da, geniiBlich ausgestreckt, fiihlte die Schwere und

Wérme in seinen Vorder- und Hinterbeinen und fiihlte sich
wohl. Wenn er das Gliick hatte, vorher noch einen fetten
Happen zu erwischen, vielleicht ein junges Hijhnchen, so
lag er besonders gliicklich da, genoB auBer der Ruhe,
Schwere und Wirme auch noch die Wdrme auf seinem wohl ge-
fUllten Béduchlein. Der Atem ging dann besonders ruhig und
sein Herz schlug kraftvell,und er tr&umte von grofen

Wolfstaten. Als er wieder einmal in seinem Versteck lag,
konnte er von da aus beobachten, daB auf dem Hof etwas
Besonderes im Gang war, es roch so verfijhrerisch. Er
wartete geduldig,bis es Abend wurde und in der Ddmmerung
konnte er sich unbemerkt einschleichen und gelangte durch
ein kleines Fenster in den Vorratsraum. Benjamin war ein
schlanker Rursche. Oh, was gab es da fiir qute Sachen!
Wglfchen schmauste und alle Reden der Eltern waren ver-
gessen. Als er satt und miide war, wollte er wieder heim
und sprang zum Fenster hoch. Er sprang aber nicht kridftig
genug und ein FaB polterte um. Durch den Ldrm kam ein
Knecht angerannt, erblickte unseren Wolf und verpriigelte
ihn nach Strich und Faden. Mit Mihe und Not konnte er
sich noch aus dem Fenster retten und zum Wald gelangen.
Alles tat ihm schrecklich weh. Als Mutter Wolf ihren Jun-
gen so ankommen sah, tat es ihr trotz allem schrecklich
leid, und sie richtete ihm ein hesonders weiches Mooslager.

Da lag er nun und versuchte einzuschlafen. Aber es dauer-



te eine ganze Weile, bis sich seine Aufregung gelegt hatte.
Die Mutter lag neben ihm, er kuschelte sich an sie und
wurde immer ruhiger und entspannter, schwer ruhten seine

schmerzenden Pfoten, er splirte die Warme in seinen Glie-
dern, die Mutter fuhr mit ihrer warmen Zunge dariiber,

Aus Wolfchen Benjamin wurde ein junger Wolf, der immer
schneller laufen und jagen lernte, er lernte sich ganz
leise heranzuschleichen, ruhig zu verhalten wie ein Stein,
und trotz seiner schlechten Erfahrung zogen ihn weiterhin
die Menschen an. Er war anders als seine Artgenossen,
freundlich und wollte so gerne mit den ‘Hauswdlfen' Be-
kanntschaft machen. Eines Tages passierte folgendes:
Benjamin trieb sich wieder inder N&he des einsamen Ge-
hoftes herum. Das Hoftor war gedffnet und im Hof lag im
Sonnenschein die ddsende Hiindin mit ihren Jungen, die um
sie herum tollten. P16tzlich schoB wie der Blitz ein
groBer Graufuchs heran, packte so ein Hundebaby, das am
weitesten von der Mutter entfernt war und wollte sich

mit dem Kleinen schnell in den dichten Wald davon machen.
Da war Benjamins Stunde gekommen. Bevor die Hundemama den
Réuber ihr Kind wieder abjagen konnte, sprang der junge
Wolf herbei, stiirzte sich auf den Fuchs, der erschreckt
seine Beute fallen lieB und schleunigst verschwand. Mit
dem Wolf wollte er sich nicht einlassen. Benjamin lieR
ihn laufen. Er leckte schnell den fiependen erschrocke-
nen Welpen,um der Mutter zu zeigen, daB er es gut

meinte. Die Hindin 1ieB es geschehen, beobachtete aber
ganz genau. Niemand durfte ihrem Kind etwas tun. Von
diesem Augenblick an, war die Freundschaft geschlossen.
Benjamin besuchte seine Freundin tfter. Gemeinsam lagen
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sie dann ganz entspannt und gel@st nebeneinander, ganz
ruhig und schwer und spiirten die Wdrme. Ihr Atem ging
ruhiq und gleichmiBig, stark und regelmdBig pochten

ihre Herzen. Spirst Du es auch ?

Es diirfte mich nicht wundern, wenn Benjamin im ndchsten
Jahr Vater der kleinen Hundebabies wurde, die sicher ein-

mal ganz besonders mutig und stark waren.



Der Geburtstagswunsch

Es war einmal ein kleines Mddchen, sein Name war Lina.

Es hatte blonde Haare und braune Augen und war ein Tiebes,
frihliches Kind. Aber es hatte einen groflen Kummer. Es
konnte nicht richtig sehen wie die anderen Kinder. Schon
von Geburt an schielte es ganz stark und auch die Augen-
klappe, die es geduldig trug,und eine Brille konnten ihm
nicht helfen. Lina war recht traurig dariiber, daR sie so
schlecht sah. Die Eltern tridsteten so gut es ging,aber es
dnderte nichts am Sehen. Nun sollte Lina in die Schule
kommen,und das machte ihr etwas Angst. Wie sollte sie an
der Tafel alles richtig lesen kinnen. Auch der Schulweg
ist gefdhrlich, wenn man nicht richtig sieht. Als Linas
Geburtstag vor der Tiir stand und die Mutter fragte, was
sie sich denn wiinschte, da antwortete Lina: ' Ich wiinsche
mir, daB ich richtig sehen kann'. Da berieten Vater und
Mutter noch einmal lange hin und her, zogen alle migli-
chen Erkundigungen ein,und endlich glaubten sie einen Weg
gefunden zu haben. Sie hatten von einem Professor in ei-
nem anderen Land gehdrt, der solchen Kindern schon oft
helfen konnte- vielleicht auch ihrem Tdchterchen. Sie
schrieben hin,und nach langem Warten kam gerade noch
rechtzeitig der Bescheid vor Linas Geburtstag, daB sie
zur Untersuchung und Vorstellung kommen diirfe. Das klei-
ne Madchen war auBer sich vdr Gliick. Der Arzt machte Hoff-
nung und Lina freute sich so sehr auf das Krankenhaus wie
andere Kinder auf Weihnachten. MNach ein paar Wnchen war
es sowait. Lina wurde erfolgreich operiert und ging mit
gesunden Augen nach Hause. Sie muBte sich noch eine Zeit

lang schonen, aber zum Schulanfang war sie gesund wie
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andere Kinder. Wie ibergliicklich war sie! Sie konnte es
fast nicht glauben, daB ihr Wunsch in Erfiillung gegangen
war. Am Abend lag sie in ihrem Bett ganz geltst und ent-

spannt. Spiirte die_wunderbare Ruhe, 1ieB ihre Arme

schwer auf der Bettdecke ruhen und freute sich iiber die
wohlige Wdrme in Armen und Beinen. Sie schwebte wie auf

einer Wolke, der Atem ging ruhig ein und aus,und ihr
Herz schlug freudig krdftig und regelmdBig. Ihre Stirn
blieb kiihl,und sie hatte das Gefiih1l als wiirde die Hand

einer Fee iiber ihre Stirn und Augen streifen. Zufrieden

und dankbar schlief Lina ein.

GEBURTSTAGLIED

Heute kann es regnen, stiirmen oder schnein,

denn du strahlst ja selbser wie der Sonnenschein.
leut! ist dein Geburtstag, darum feiern wir,

alle cdeine Frewxle freuen sich mit dir.

Wie schén, daf dn geboren bist,

wir hiitten dich sonst sehr vermift.
Wie schin, dafd wir beisammen sind,
wir gratulicren dir Geburtstagskind !
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PUNKTCHEN UND PUNKTELINCHEN

Der Winter war vorbei, es wollte Friihling werden, das Oster-
fest stand vor der Tir. DrauBen in der Natur fing es zu
grinen an, die B&ume bekamen dicke Knospen. Die Sonne
schickte Ihre Strahlenkinder immer ldnger auf die Erde. Die
Végel sangen ihre Friihlingslieder und auf dem Erdboden fing es
Uberall zu krabbeln an. Die Regenwilrmer wagten wieder aus
der Erde zu schauen, dicke Mistkéfer, schillernde Goldkdfer und
noch viele andere Arten von gréBeren und kleineren Ki#fern
machten ihre ersten Spaziergénge, und alle freuten sich, daB es
wieder wirmer wurde. Natiirlich muBte man als Kiéfer gerade
jetzt besonders vorsichtig sein, denn die V#gel suchten {iberall
nach Nahrung fiir ihre frisch ausgeschliipften Jungen und so ein
Kéferbraten kam denen gerade recht.

So warnten auch die Eltern Marienkdfer ihre Kinder, nicht
leichtsinnig zu sein.  Sie baten sie, nicht weit von daheim
wegzugehen, denn die Nédchte waren noch kalt und es gab noch
wenig Blattlduse zu essen. (Davon leben die Marienkéfar). Die
Kéferzwillingen Plnktchen und Plinktelinchen versprachen das
wohl, aber beim fréhlichen Versteckspiel im Garten vergaBen
sie Schnell, was sie gehdrt hatten. Die Mutter hatte mit
Frihlingsputz zu tun und achtete so nicht weiter auf die
Kinder. Die ganz besonders lebhaften Zwillinge flogen und
krabbelten Immer weiter und weiter, schauten sich nicht mehr
um, und pldtzlich kannten sie die Gegend nicht mehr. Da
bekamen sie einen grofen Schreck. MNun standen sie ratlos da,
weinten ein paar Marienkdfertrénen, aber das half nichts.

Plinktchen umarmte Plnktelinchen, das tat diesem sehr gut, und
sagte: "Bleib ganz ruhig, hab' keine Angst, es wird schon alles
wiedar gut werden. Ganz ruhig bleiben, atme tief und gleich-
méBig ein und aus.” Danach ging es der Kleinen schon wieder
ein bifchen besser. So saBen sie eine Weile und iiberlegten.

Heim kénnen wir heute nicht mehr, gleich wird es kiihl, dann
kénnen wir dia Fliigel nicht mehr bewegen. Wir miissen uns
ein Pldtzchen zur Macht suchen. Gesagt, getan., Sie kuschelten
"sich beide unter ein grofes Blatt am Boden und versuchten ganz
ruhig und entspannt zu werden. Mit jedem Atenzug wurden sie
noch ein biBchen ruhiger. Sie lauschten wie der Wind ganz
sacht (ber die Blatter strich und die Vdgel immear stiller
wurden. Auf der Erde wurde es immer ruhiger und leiser. Da
dachten die Beiden noch an Mama und Papa, wie werden die
sich Sorgen machen. Dabei schliefen sie, miide vom groBen
Ausflug, schnell ein,

£
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Als sie am Morgen erwachten, waren sie recht steif. Keine
Sonne war am Himmel, dicke Wolken zogen daher, der Wind
war recht kiihl, richtiges Aprilwetter. Was sollten sie bloR
machen. Da half alles nichts, sie muBiten sich auf jeden Fall
bewegen. [In der N&he entdeckten sie ein G#nseblimchen, bei
dem sie ein bichen flir ihren groflen Hunger frithstiicken
konnten. Wie gut wére Jetzt Mutters Blattlausbraten, den sie
oft zu Hause nicht essen wollten. Nun wufliten sie nicht
weiter, hédtten sie doch auf die Eltern gehdrt. Plinktelinchen
war besonders verzweifelt. Da hatte Plnktchen eine Idee. Eg
arzdhlte von schénen Blumen, von der warmen Sonne, iiberhaupt
von fréhlichen Dingen. Es sagte: "Stell Dir vor, Du liegst auf
dem warmen, weichen Boden, dle Sonne scheint ganz warm auf
Deinen Leib, Dir wird ganz warm." Dabei ging es Piinktchen
bald besser und es schlief noch einmal ein biBchen eln.

Was war das plétzlich? War es Traum oder Wirklichkeit? Es
war so mollig warm. Als Piinktelinchen die Auglein dffnete,
sah es vor sich ein Gesicht und aus dem Mund strdmte die
wunderbare warme Luft, Zuerst war es sehr erschrocken,
jedoch eine liebs Stimme sagte: "Die beiden kleine K&ferchen
sind doch nicht tot, sie bewegen sich schon etwas." Die
beiden Kinder, auch Zwillinge, woliten das Géansebliimchen
pflicken und hatten dabei die Ké&fer entdeckt. Sie beschlossen,
sie. mit nach Hause in den Blumentopf zu nehmen, bis es
wieder widrmer drauBen wird. Dann wollten sie sie wieder
fliegen lassen.

Als die Kéferzwillinge das hdrten, waren sie ganz beruhigt. Sie
kuschelten sich in die Hand ain und waren ganz ruhig und
geldst, fihiten sich ganz wohl und geborgen und genossen die
Wirme der Hand. Die Kinder taten, wie sie gesagt hatten und

die Kéfer waren sehr froh darliber. Nach ein paar Tagen
waren Kilte und Regen vorbei. Da sagte das Méadchen zu
ihrem Bruder: "lch glaube, wir k&nnen unsere Marienkéfer

wieder ins Freie bringen, sicher sind es auch Geschwister wie
wir. Wir werden sie nach der Schule wieder dorthin tragen, wo
wir sie gefunden haben, vielleicht finden sie ihre Familie
wieder,

Was meint |hr wohl, ob Pilinktchen und Piinktelinchen Gliick
hattten und wieder heim fanden? Ich glaube schon. Sie hatten
wieder die Kraft zum Fliegen und marschieren, und die Sonne
schien besonders schén am Himmel. Das machte ihnen Mut,
Sie trafen andere Kidfer und fragten nach ihren Eltern und
einer konnte ihnen den Weg zeigen. Am nichsten Tag trafen
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sie zu Hause ein. Wie groB war die Freude, wie glicklich
waren sie, wieder bei den Eltern und Geschwistern zu sein. Sie
feierten ein Marienkdferfest und als die beiden abends wieder
in ihrem Bett lagen, so schdn entspannt, wohl, gel@ist und
geborgen, ganz ruhig und zufrieden, da waren sie sehr, sehr
glicklich. Eines hatten sie bei der Sache gelernt, sie wollten
kiinftig auf die Eltern horen und nicht mehr unvorsichtig sein.

Themabesprechung der Stunde zu dieser Geschichte:
Kéfer allgemein, ihre Lebensweise, Erndhrung etc.
Verhalten von Kindern, Ratschldge der Eltern etc.

Notsituationen, was tun in schwieriger Lage



auslachen. '"Mir geht es genau so, aus Unsicherheit ziehe ich
meinen Kopf auch noch mehr ein. Was kénnen wir nur dagegen
tun?  Wenn uns nur jemand heifen kénnte, unser Problem zu
16sen.

Vorerst fiel ihnen nichts ein, jedoch waren sie schon froh, daB
sie sich getroffen hatten, sich gegenseitig so gut verstanden
und sich trésten und iber alles sprechen konnten. Luise freute
sich jeden Morgen von neuem auf ihren Freund, und die Welt
sah pldtzlich ganz anders aus. Sogar der Himmel schien ihr
blauer als vorher. Wie gliicklich waren die Eltern, als sie
merkten, dafl ihr Kind wieder frohlich wurde.

Eines Tages, als die beiden wieder zusammen herumstreiften,
sagte Luise pl6tzlich: "WeiBt Du eigentlich, daB Du besonders
schéne Zdhne hast?" Das hérte Billy gerne, und ich glaube, er
wurde aus Verlegenheit richtig rosa um sein Maul und léchelte

gliicklich zurick. "lch wollte Dir auch schon etwas sagen. Du
hast so schéne, sanfte Augen und besonders lange schlanke
Beine."  "Danke", mir gefallen auch Deine groBen Ohren so
gut': An diesem Abend gingen beide sehr zufrieden nach

Hause und schliefen gliicklich ein. Ganz entspannt und geldst
lagen sie in ihren Strohbetten und fiihlten sich woh! und
geborgen. |hr Atem ging ganz ruhig und gleichmé&Big, und mit
jedem Atemrug wurde ihnen noch wohler.

Als Luise am Morgen aufstand und zum Futterplatz ging, trug
sie ihren Kopf so selbstbewuBit und erhoben wie noch nie, so
daB man meinen konnte, ihr Hals sei Uber MNacht ein Stick
gewachsen. Auch Billy streckte seinen Riissel weit nach vorn
und schwenkte ihn so fréhlich als er 'Guten Morgen' trompe-
tete.

Die beiden versuchten nun jeden Tag, ihre Schiichternheit ein
biBchen mehr loszuwerden und waren dabei besonders Ffreundlich
und héflich zu ihren Artgenossen, so daB es auch die anderen
Tiere bemerkten und meinten, daB es doch wirklich nette Kerle
sind, auch wenn sie etwas sonderbar aussehen,

Da sagte Billy: 'lch glaube, ich habe die Ldsung fiir unser
Problem. Wir dirfen uns nicht |énger {ber unsere Fehler
drgern, sondern missen sie so nehmen, wie sie sind. Wir

miissen selbstbewuBt werden und daran denken, daB wir auch
schdne Sachen an uns haben. Fast jeder hat etwas, das ihm
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nicht geféllt. AuBerdem kommt es mehr darauf an, wie man
sich  verh#lt, und ich glaube, wir haben beide ein gutes Herz
und einen frohen Sinn., Wir wollen den anderen Tieren zeigen,
daB wir ihnen wahre Freunde sein kdnnen. Dann  wird uns
niemand mehr auslachen. Wenn wir immer aufrecht gehen,
dehnt sich vielleicht auch mit der Zeit Dein Hals und mein
Riissel doch noch etwas."

lch glaube fast, daB es so wear, dall Rilssel und Hals durch
eifriges Strecken noch ein biBchen Il&nger wurden. Luise und

Billy waren immer fir einander da. Sie legten sich gerne
zusammen ins Gras, ganz geldst, entspannt und vollkommen
ruhig genossen sie diese Stunden. Sie erlebten, wie sich ihr

Atem auf und ab bewegte und genossen dieses schiine Gefiihl
der Gehorgenheit und tiefen Friedens.

Kam einem Zweifel oder Unsicherheit, so erinnerten sie sich an
ihren Vorsatz: "Ich bin zufrieden, ich schaffe es."

So wuchsen sie nun doch glicklich heran, und eines Tages hdérte
Billy, wie der Wérter sagte: "Schau mal, der junge Flefant
mit dem kurzen Riissel, der ist so kréftig gebaut, daB das ein
guter Arbeitselefant sein kdnnte, wenn er in Indien geboren
wire. Da war Billy unbeschreiblich glicklich, denn Arbeits-
elefanten werden in einer besonderen Schule ausgebildet und
sind dann wertvolle Tiere, "Schade darum', dachte Billy.
Aber er war auch in seinem Gehege zufrieden.

Ein anderes Mal hérte Luise, wie der Tierpfleger sagte: "Die
junge Giraffe hat zwar einen viel zu kurzen Hals, man hat sich
inzwischen daran gewdhnt, aber ich staune immer wieder, wie

geschickt sie geworden ist, auch héhere Aste zu erreichen. Ich
glaube, wir kénnen den Heukorb ein Stlick héher hdngen. Sie

hat besonders lange Beine. Da wiirde sie in der Savanne so
schnell rennen konnen, dafl sie keine Raubkatze erwischen
konnte, und ihr kurzer tlals wirde sie sogar davnr schiitzen,
entdeckt zu werden."

Was meint |hr wohl, wie sich Luise darliber freute und sie
sauste vor Gliick gleich einmal wie der Wind davon. Dahei
wire sie fast auf die Nase gefallen, denn soviel Platz wie in
der Wildnis war im Naturpark nicht.



Thematik: Zoo, Freipark, Naturschutzparks in fremden L#ndern,
Aullergawdhnliches Aussehen bei Mensch und Tier.

Wie verhalte ich mich solchen Menschen gegen-
iber?

Worauf kommt es mehr an, AuBerlichkeiten oder
innefrn Werte?
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PHILIPP UND ARCO

Philipp lebte mit seinen Eltern und einer jiingeren Schwester in
einem grofien Haus, in dem noch viele andere Familien wohn-
ten, in der Stadt. Es gab keinen Garten zum Toben, der Hof
war zum Spielen fiir die vielen Kinder viel zu eng und der nahe
gelegene Spielplatz war recht langweilig flir einen Buben, der
bald in das dritte Schuljahr kam. Philipp wére so gerne mit
seinem neuen BMX-Rad losgebraust, aber das war auf den
StrafBen alleine viel zu geféhrlich.

Deshalb freute er sich immer, wenn er die GroBeltern, die
nicht weit entfernt auf dem Lande wohnten, besuchen konnte.
Da gefiel es ihm im Winter wie im Sommer. Da konnte man
nach Herzenslust springen und rennen und immer wieder etwas
erleben. '

Als der GroBvater plétziich starb, machte Groflmutter den
Vorschlag etwas am Haus umzubauen, damit sie alle gemeinsam
dort wohnen und sich gegenseitig helfen konnten. Sie meinte,
die gute Luft wiirde besonders den Kindern gut tun und der
Vater h#tte gute Fahrtverbindungen zur Stadt, zu seinem
Arbeitsplatz. Obwoh! Philipp wegen GrofBvaters Tod recht
traurig war, freute er sich doch sehr auf den Umzug.

Endlich war es so weit. Wie glicklich und fioh waren die
Geschwister., Nun hatten sie jedes ein eigenes Zimmer, ein
Garten mit siilen Beeren war da, es gab Bdume, auf die man
klettern konnte und bald wirde das Obst reif sein. Sogar ein
alter Baum war vor handen, um ein Baumhaus zu bauen,
Darauf freute sich der Junge besonders. Dort ohen wollite er
es sich im Sommer gemitlich machen, um ungestfirt lesen zu
kdnnen.

Die kleine Schwester konnte im ger8umigen lof mit ihrem
Ridchen fahren und fiir den Bruder gab es viele Wege, wo er
alleine losradeln konnte, denn Grofimutters Haus stand abseits
der HauptstraBe., Freunde kannte er schon von seinen friiheren
Besuchen her. So war Philipp eigentlich restlos gliicklich.

Ganz in der Nihe der neuen Wohnung stand im freien Feld ein
groBer Aussiedlerhof, Dort gab es eine Weide mit 2zwei
Pferden, und die Stute wirde bald ein Fohlen haben. Darauf
warteten die Geschwister mit Spannung. Die Grofmutter holte
schon seit Jahren tdglich gegen Abend auf dem tiof die Milch.
Meistens nahm sie die Kinder mit, denn es gab immer etwas zu



sehen, und am liebsten hockte Philipp eine Zeitlang auf den
Balken der Pferdekoppel. Es war da alles so friedlich um ihn
herum und er bekam ein angenehmes beruhigendes Gefihl.
Nichts konnte ihn dabei stéren, er saB entspannt, glicklich und
zufrieden, war ganz geldst und beobachtete die weidenden Tiere
Poldi und Lene, so hieBen die beiden. Sie kannten den Buben
bald, denn er brachte immer Brot, einen Fallapfel oder eine
Rilbe mit, selten ein Stick Zucker, denn das ist nicht gut fir
Pferde.

Nur eine Sache machte Philipp Kummer, der Hund des Bauern.
Es war ein Berner Sennhund, ein schénes Tier, noch recht jung,
aber sehr kr#iftig. Jedesmal, wenn die GroBmutter mit ihrem
Enkel an Acros - so hiel der Hund - ger8umigen Zwinger
vorbeiging, um in der Milchkiche die Milch abzuholen, sprang
das Tier an das Gitter und bellte flrchterlich. Dann fing der
Bub zu laufen an und der Hund tobte noch schlimmer.

Die GroBmutter zeigte keine Angst und erkldrte Philipp, er
solle ganz ruhig bleiben und vorbeigehen, nicht rennen. Doch
die Oma wufite nicht, was vorher geschehen war. Gleich zu
Anfang, als Philipp auf den Heof gekommen war, fuhr er zum
SpaBl mit einem Stock die Zwingerstdbe entiang und hatte dabei
den Hund erschreckt, so dafB dieser witend hochsprang. Das
hatte sich das Tinrr gemerkt. Die Oma wunderte sich immer
wieder, warum der sonst gutmiitige und freundliche Arco zu
ihrem Enkel so wild war. Er tobte immer in der Umzdunung
herum, daB man meinte er wiirde durchbrechen. Philipp nahm
sich jedes Mal vor ruhig zu bleiben, aber immer wieder verlieB
ihn der Mut und er raste vorbei, begleitet vom wiitenden Gebell
Arcos.

Als sich die GroBmutter den FulBl verstauchte und ihr Bein
schonen muBte, war man der Meinung, der Junge kénnte die
Milch alleine holen, er wire alt genug dazu. Philipp freute
sich eines Teils sehr darliber, aber die Angst vor Arco, die er
nicht zugeben wollte, bedriickte ihn. Wenn es Zeit wurde zu
gehen, suchte er nach einer Ausrede oder kam absichtlich
verspidtet vom Spielen nach Hause, um sich vor dem Milchgang
ru dricken, Die Oma, die um seine Angst wullte, versprach
ihm eine Belohnung, denn ihr machte der FuB noch immer
Reschwerden.

Das Wohnhaus stand am Anfang des Bauernhofes, ganz hinten
waren die Stallungen und die Milchkilhe, dazwischen Scheune
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und Maschinenhallen und der unumgéingliche Hundezwinger, Es
war jeden Tag dasselbe Theater, im Gegenteil, es wurde immer
schlimmer. Philipp rannte aus Angst nun schon den ganzen Hof
entlang, um es schnell hinter sich zu bringen. Hunde spiiren,
wenn jemand Angst hat. Noch schlimmer war der Riickweg
mit der vollen Milchkanne. Einmal war das Kind dabei
gestolpert und bhatte die Milch zum Teil wverschiittet. Die
Mutter wunderte sich, weshalb Philipp immer weniger Lust zum
Milchholen zeigte.

Als die Familie nach ein paar Wochen voll eingerichtet war,
sagten die Eltern, daf ihr Sohn seine beiden besten Freunde aus
der Stadt {ibers Wochenende einladen diirfe. Wie freute er sich
dariiber. Das [ohlen war inzwischen geboren. Thilipp wollte
seinen Spielkameraden alles zeigen, aber da war natiirlich die
Angst vor Arco, die seine Freunde nicht merken sollten. Der
Vater brachte die beiden Buben aus der Stadt mit und sie
durften an diesem Abend noch lange zusammen erzéhlen.

Am anderen Morgen standen sie trotzdem zeitig auf und der
Vater ging mit ihnen zu einem Hochsitz im benachbarten Wald.
Ganz ruhig saBen sie zusammen da und spiirten die wuonderbare
Stille der Natur. Nichts regte sich. lhr Atem qging ganz
regelm#éBig und in der Morgenkihle entstanden kleine Rauch-
wiilkchen, Sie flihlten sich richtig wohl und erlebten die Ruhe
des Waldes. Daheim erwartete sie die Mutter mit dem
Friihstiick. Es wurde ein wunderschbner Tag, aber auch die
Stunde des Milchholens riickte an diesem Tag schnell néher.
Die Freunde waren schon neugierig auf den Bauerphof. Philipp
wollte sich auf keinen Fall blamieren.

Als die Kinder in den Hof einbogen, blieb er wie unahsichtlich
etwas zurick und machte sich an seiner Sandale zu schaffen.
Sein Freund Christian war schon vorangegangen. Acro lag
friedlich dosend in der Abendsonne. Er hob den Kopf und
bellte stwas. Dabei bewegte sich aber sein buschiger Schwanz.

Christian liebte Hunde besonders. Sein Vater war bei der
Polizei und hatte ihm schon vieles (ber Hunde gelehrt, seine
Tante batte auch einen Hund, den Christian oft besuchte. Als
der Hund aufsprang, blieb der Bub ruhig stehen und redete auf
das schone Tier ein und ging ganz langsam niher. Der Hund
hirte auf zu bellen, wedelte etwas mit dem Schwanz und legte
sich wieder hin. Da nahm Philipp seinen ganzen Mut rzusammen
und ging, zwar zaghaft, aber ruhig heran, ehenfalls leise auf



Arco einredend. Dieser stellte die Ohren, blinzelte etwas und
legte sich wieder zur Seite. Philipp nahm sich fest vor: "Ich
kann langsam vorbeigehen. Ich bleibe vollkemmen ruhig.”

Tatsdchlich - es ging. Als die Kinder mit der Milch zuriick-
kamen wé&re Philipp fast aus Gewohnheit wieder losgerannt.
Aber er besann sich gerade noch rechtzeitig. Der Hund stand
da und bellte einige Male kurz, als wollte er sagen, warum
geht ihr denn schon wieder weg und laBt mich allein. Er
wedelte dabei mit dem Schwanz.

Die Buben besuchten noch die Plerde und nach dem Abendbrot
stiegen sie zusammen noch einmal ins Baumhaus und saflen
dabei ganz still, ohne viel zu reden. Sie fiihlten sich so richtig

woh!l und sie genossen die Ruhe um sich. Sie beobachteten
durch das gelichtete Laubwerk die Wilkchen am Himmel und
wie langsam die Sterne nacheinander auflblinkten. Philipp lag

an diesem Abend besonders gliicklich im Bett, schén entspannt,
geldst und geborgen schlief er ein,

Auch am anderen Tag klappte alles prima. Er ging pfeifend
von daheim fort und der Junge beschloB nun auch seine
Schwester 7zum Milchholen mitzunehmen, um ihr das richtige
Verhalten bei Huounden zu erklfren. Dariiber freute sich
besonders die Oma. Beim Abschied erzdhlte er Christian wie
er sich vor Arco gefirchtet hatte,

Nun freundete sich Philipp tdglich mehr und mehr mit dem Tier
an, indem er, immer ruhig und freundlich zuredend, auf ihn
zuging. Er freute sich schon den ganzen Tag auf das Milch-
holen und wenn er tagsiiber seinen Liebling, das Fohlen auf der
Weide besuchte, schaute er auch nach Arco.

Er war sehr stolz, als ihn der Bauer lobte, wie gut er es mit
dem Hund versland und es kam sogar der Tag, da sprangen -
vorerst noch unter Aufsicht - Arco und der Junge auf dem Hof
herum und spielten Ball. Der Arger mit dem Stock war
vergessen, das Vertrauen zwischen den beiden wieder her-
gestellt. Von Natur aus sind gerade Berner Sennhunde recht
kinderlieb, obwohl! sie so grofl sind. Nach solchem Erleben lag
das Kind rundherum glicklich in seinem Bett, ganz gelbst und
entspannt und freute sich, wie ruhig und gleichméafig sein Atem
ging, denn er fiihlte sich wohl und geborgen. Er dachte daran,
daf3 der Bauer ihm versprochen hatte, - sobald nach der Ernte
mekr Zeit sei - ihn auf die Stute zu setzen und er seine ersten



Reitversuche machen dirfe. Mit diesem Gedanken
Philipp besonders zufrieden und entspannt ein,

Mun schlaf auch Du! Gute Nacht.

Thematik: Das bAuerliche Jahr
Aussiedlerhof erkldren
Verschiedene Hunderassen
Verhalten bei Tieren

Tod in der Familie, Umzug
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BELLO DER VIRGESSLICHE

Bello war ein schiner Hund mit seidigem Fell, langen weichen
Ohren und einem wunderbaren buschigen Schwanz. Er sah groB
und stattlich ans.  Seine Mutter war eine Irish Setter Hiindin,
den Vater kannte man leider nicht. Bello war ein lieber Kerl,
der vor allem Kinder sehr gern maochte und niemand etwas zu
leide tal. Er war immer zum Spielen und zum Toben aufgelegt
und liebte lange Ausfliige, wo er sich richtig austoben konnte.
Sogar neben demn Fahrrad herrzulaufen gefiel ihm.

Er war auch ein kluger Hund, der viele Worte richtig begrifl.
Er wuBte was "Platz" und "Sitz" bedeutete, verstand Befehle
wie "warte', "aus" und "Auto" (da blieb er am StraBenrand
brav sitzen). Bei "hol' es' brachte er den geworfenen Ball, und
wenn sein Merr sagte: "Wo sind die Schuh?", holte Bello flink
die Hausschuhe, denn sie standen immer am selben Platz.

Auch klrine Kunststiicke hatte der Hund gelernt, z.B. "Mann-
chen machen", =chdn zu bitten, (ber einen Stock springen,
Pfote geben, und sogar Tiren 6ffnen konnte er. Er war dann
sehr stolz, wenn er gelobt wurde. Er spiirte aber auch, wenn
sein Herrchen traurig war; dann war er besonders anhédnglich.

Aber einen Fehler hatte er, und der &rgerte ihn sehr. Bello

war schrecklich vergeBlich und zerstreut. Wie konnte das
geschehen, obwohl er doch wirklich nicht dumm war. Dafiir
gab es eine einfache Erkldrung. Seine Gedanken streiften
immer anderweitig herum. Diese Unkonzentriertheit war ein

grofles Uher, denn wenn Bello Lust hatte, mit seinem Ball 7u
spielen, konnte er es oft nicht, denn er wuBte nicht, wo er ihn
liegen gelassen hatte. Noch mehr #rgerte ihn aber, daB er sich
hdufig nicht erinnerte, wo er seine Knochen vergraben hatte.

Das ist ndmlich so. Bekommt ein Hund einen Knochen, so nagt
er meistens nur etwas daran herum. Das ist gut fir die
Zahnpflege. Dann versteckt er ihn. Er grébt ihn ein und holt
ihn spdter - wenn er schon schén stinkt - wieder hervor. Das
ist noch ein Instinkt, den er von seinen Vorfahren, den Wélfen,
geerbt hat. Sie muBten immer Vorrat fiir schiechte Zeiten
anlegen, und Wdlle sind Aasfresser.

Bello bekam &fters schéne, grofle Knochen, i{iber die er sich
sehr freute. [a er aber Angst hatte, daB sie wieder ver-
schwinden kénnten, grub er sie flink ein. Darauf spielte er
gleich wieder mit Kindern oder rannte wie wild im grofien
Garten herum und vergalB sofort sein Versteck. Dartber war er
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sehr #rgerlich, denn wern er Appetit auf seinen Knochen hatte,
konnte er ihn nicht mehr finden. Er grub an vielen Stellen
schnell ein bifichen herum, meist ohne Erfolg. Danach legte er
sich traurig hin und {lberlegte, was dagegen zu tun sei.

Als er wieder einmal unzufrieden unter einem Baum lag, sah er
Uber sich in ein paar groBe Augen. |Im Geé#st saBl eine alte
Eule. Diese sprach zu ihm: '"Iich wei, warum Du unglicklich
bist. Du suchst die Kalbshaxe, die Du vor ein paar Tagen
husch-husch-husch verscharrt hast. Du hattest sie noch gar
nicht richtig eingegraben, da sahst Du hinter dem Zaun den
Schdferhund, den Du nicht so gut leiden kannst und bist hinge-
rannt und hast Dich tiichtig aufgeregt. Dabei hast Du alles

vergessen." "Oh ja" sagte Bello, "so war es, jetzt erinnere ich
mich.” "Weit Du denn noch, wo ich den Knochen versteckt
habe?" "Natlirlich weiB ich es." (Eulen sagt man nach, daB

sie sehr weise sind.) "Geh' einmal zu dem Holunderbusch, dort
neben dem Rosenbeet, da wirst Du ihn finden."

Der Hund rannte gleich hin, grub, und der Duft des faulenden
Knochens stieg ihm in seine feine Nase. (Hunde riechen viel
besser als Menschen und andere Tiere. Sie erfahren viel Uber
ihren Geruchssinn und kénnen auf diese Art auch wieder nach
Hause finden.) Gleich war die Kalbshaxe freigelegt. Wie
freute sich Bello. Er zeigte sie der Eule und bedankte sich.

Da hérte er Jan rufen. Schnell schob er die Haxe unter das
Laub und rannte weg. Die Eule nickte mit dem Kopf. Das
hatte sie erwartet. Am Abend sah sie Bello, wie er schnif-
felnd durch den Garten strolchte. Er suchte den leckeren
Knochen. Jetzt hédtte er Zeit zum Knabbern, '"Hast Du schon

wieder Dein Versteck vergessen?" fragte die Eule. "So ist es",
erwiderte er kleinlaut. "ich will Dir noch einmal helfen. Er
liegt im Laub unter der Buche, ganz hinten am Zaun. Warte,
renne nicht schon wieder los. Ich will Dir noch einen Rat

geben. Tue kiinftig alles bewuBt und konzentriert. Das erspart
Dir viel Arger und Zeit. Beende eine Sache bevor Du etwas
Neues anféngst. LaB Dich nicht so schnell ablenken, Tue
jeweils nur eine Sache, aber diese richtig.

ich sehe abends, wenn ich unterwegs bin, viel in Kinderzimmer,
bemerke wie die Buben und MA&dchen achtios ihre Sachen
weglegen und am Morgen vor der Schule wissen sie nicht mehr,
wo die Turnschuhe, der Zeichenblock usw. liegen. Dann st
groBe Aufregung. Auch sitzen viele vor ihren Hausaufgaben und
nebenher lduft der Fernsehen. Dabei kann man sich nicht



richtig konzentrieren., Wenn man sich zu allem die ndtige Zeit
und Ruhe nimmt, kann man auf Wunsch, wenn man es braucht,
sein Wissen abrufen. So ist das auch mit Deinem Knochen.

Denke mal dariiber nach. Du bist doch ein kiuges Tier."

Ob das Bello eingeleuchtet hat? Und wie steht das bei
Bist Du auch so schusselig und vergeBlich? Vielleicht
auch Dir die w.ise Eule etwas zu sagen.

Thematik: VergeBlichkeit
Unkonzentriertheit - Ordnung
Gewohnheiten bei Hunden - Wélfen

Gewohnbeiten der Eule

Die in den Geschichten unterstrichenen Worte z.B.
" geldst, entspannt " sollten besonders ruhig ge-
sprochen und einigemale wiederholt werden.
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Eindnr erzichen heiflt vorleben, sonst ist es nur hichsie Dressur.

Kinder erziechen heifit, die Besontderheit seines kindlichen Wesen
bedingungslos annchmen und lieben. d

r7minthne ist llerzensarheit und fordert Geduld und MMingabe.

Wir diirfen die Rinder auf ihren Weg begleiten, ihnen Mat machen
unr sie anffaneen, wenn sie stolpern.
Y06 A kann dahei ein Wegweiser sein.

Unsere Zeit prigt Materialismms, Riicksichtslosighkeit, Tsolation,
Umwel tversehmtzung etce.

Was konnen wir persénlich dagegen tun, wie kénnen wir unserern
anvertraunten Kindern helfen 7

Wir kinnen es mit ¥ 0 G A  versuchen.

gltern werden immer Fehler machen. Frither, heute und in Zukun(t.
Ohne Fehler giabe es wohl keine Entwicklung, ohne Probleme lkeine
Lisunge.

Vollkommene Bltern Lkitnnen fiir Kinder eine lLast scoin.

Y O G A hilft loszulassen.

T.ernen lault iiber % Weme: Vorbild, spontancs Handeln vwnd Lenkung.

ImY O G A igt fas Vorhbil«d die Anschauung der Ulmng
dag Handeln die Ausfiihrung der Ubuug
das Spiliren in der Ubung die geistipge Tenkune

Tinder sind gewif eine der praofiten Gaben

unr IMerausforderungen Gottes.

Nein Leben mit einem Hind zu teilen heifit,
sich selbst muriickzuneluen,

damit du-von ihm lernen und entdeclken kannst,
welch vunderbare Geheimnisse es gibt,

din siech nur im Suchen offenbaren.

(Kathleen Tierney-Crilly)

ITT. Teil Yogpa mit Kindern
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VORWORT

In unserer hektischen, schnellebigen Zeit milssen Kinder
¥iel mehr Erlebnisse und Eindriicke psychisch verkraften
als es ihrer Aufnahmeféhigkeit entspricht. Es bleibt
ihnen kaum Zeit und MuBe, um all das, was ilber Schule,
Spielplatz und Fernsehen auf sie einstiirmt, zu ver~
arbeiten. Es fehlt das natlirliche rhythmische Geschehen
eines flieRenden Wechsels von T&dtigkeit und Ruhe, von
Spannung und L&sung. Die Folgen sind zunehmende
Nervositit, Unruhe und Xngste. Die Kinder atmen nur
noch oberflichlich und k&nnen sich nicht mehr aus-
reichend entspannen. Sie sind immer tdtig, immer im
Stref. Sie sind mit all ihren Sinnen nach auRen
orientiert und haben dariiber die F#higkeit verloren,
sich auf sich selbst zu besinnen. Sie haben verlernt,
auf die innere Stimme zu h&ren, k&rperliche und see-
lische Bedirfnisse wahrzunehmen, um so die eigene Mitte
zu finden und persdnliche Harmonie zu erleben.

Hier kann ein allmshliches Heranfihren an kindgemife
Entspannungs- und Selbstfindungstechniken des Yoga
Wunder wirken. Auf diese Weise lernen die Kinder
wieder, langsam und tief zu atmen. Sie Uberwinden ihre
Konzentrationsschwidche durch kurzzeitiges Biindeln ihrer
Aufmerksamkeit auf bestimmte Korperpunkte, Gegensétze
und Vorstellungsinhalte. Damit verbunden sind Ubungen
des aufrechten Sitzens mit geradem, langgestreckten
Riicken und andere aktive Kdrperhaltungen. Sie sind ein
natiirliches Gegengewicht gegen die bei vielen Kindern
weitverbreiteten Haltungsschwidchen der gesamten Riicken-
muskulatur. Yoga mit Kindern stellt in diesem Sinne
eine Erziehung zur Selbsterziehung, zum Gesundheits-
bewuBtsein und zur aktiven Verantwortung fiir sich selber
dar. Ein solcher Bewuftseinswandel kann nur durch
behutsames Hinfllhren und Sensibilisieren geschehen.

Gerhild Euler hat mit einem wachen Verstdndnis flir die
kindlichen Bediirfnisse und einer einfiihlsamen Phantasie
Yoga-Ubungen flir Kleinkinder, Vorschul- und Schulkinder
zusammengestellt, Dabei kommen frohliche Interaktions-
spiele und wildes, in Spielformen gekleidetes Austoben
keineafalls zu kurz. Alle Ubungsvorschlédge, Stunden-
bilder und methodischen Hinweise sind aus der Praxis
entstanden und sollen sowohl Fltern al= auch Yoga-
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Lehrern als Information und Anregung dienen. Die
Autorin spricht aber auch die Kinder selber an und
ermutigt sie, den "Zauberschliissel", den jedes Kind in
seinem Inneren trdgt, =zu entdecken und =zur eigenen
Probleml&sung zu nutzen. Mit kleinen Hilfen sollte es -
dies ist Frau Eulers Anliegen - =zumindest &lteren
Kindern mbglich sein, sich sowohl das Autogene Training
als auch Praktiken des Yoga selbst anzueignen. Das Buch
bringt daflir eine Fillle von Anregungen und Ideen zur
reflektiven, verinnerlichten, aber auch zur heiteren,
kindgerechten Yoga-Praxis. Ich wiinche ihm weite
Verbreitung.

Frankfurt, im Juni 1990

Prof. Dr. Ernst J. Kiphard
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YOGA MIT KTUDERN

I. Theorie

Dieser Teil des Buches richtet sich in erster
Linie an Yogalehrer und Ubungsleiter, die im
Umgang mit Kindern Erfahrung haben, aber auch
an Lehrer und Erzieherinnen mit eigener Yoga-

kenntnis.

Kinder sind unser wertvollstes Gut und gerade

in unserer hektischen Zeit, die sich auch

schon auf die Kleinen auswirkt, ist eine Ubungs-
weise, di~ Ruhe und Bewegung verbindet, sowie
Kdrper, Seele und Geist gleichermaBen anspricht,
sehr von NAten. Yoga ist durch keine Sportart

zu ersetzen. Leider wird von sehr wenigen Volks-
hochschulen Kinderyoga angeboten, und relativ
wenig Yogalehrer wagen sich an diese Aufgabe
heran. Der Anfang ist meistens auch nicht ein-
fach, Eltern erwarten schnelle Fortschritte.
Kinder, di+ geschickt werden, weisen oft Ver-
haltensstdrungen auf, und von Natur aus sind
Kinder mehr nach auBen orientiert, so daB es
nicht immer einfach ist, sie zur Ruhe zu brin-

gen, ihre Aufmerksamkeit nach innen zu lenken.

Wenn Anfanasschwierigkeiten aus dem Weg gerdumt

sind, stellt Kinderycga eine so schdne berei-
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chernde Arbeit dar, die sie wahrscheinlich nicht
mehr missen wollen. Manchmal kann es auch harte
Arbeit sein, die viel Einsatz verlangt., Ich
méchte das vorwegnehmen, nicht um Sie zu entmu-
tigen, sondern als Denkanstof gedacht. Gleich-
zeitig soll dieses Kapitel des Buches auch Fl-
tern helfen, die Yogarbeit mit Kindern besser
zu verstehen, und vielleicht wagt sich manch
eine yogaﬁheﬁde Mutter heran, Kinderyoga mit
einer kleinen Gruppe versuchsweise privat =zu
beginnen. Sie werden selbst erstaunt sein, wie-

viel Freude das bringt.

Kinder sind keine kleinwiichsigen Erwachsenen,

die man durch einen umgekehrten Feldstecher be-
trachtet, sondern eben Kinder, die anders den-
ken und fihlen als wir. Jedes Kind ist eine ei-
genstdndige Persdnlichkeit. Auch innerhalb ei-
ner Familie sind die Geschwister im Temperament

und Verhalten oft recht verschieden.

Das Ziel jeder guten Erziehung muB es sein, den
jungen Menschen zu einer harmonischen, abgerun-
deten Persdnlichkeit zu formen, d. h. seine
geistigen und kdrperlichen Anlagen so zu ent-
wickeln, daB sie in gesundem Einklang mitein-
ander stehen. Dabei kann Yoga helfen. Durch
Yoga kann sich ein Kind psychisch, physizch und
mental entfalten. Unsere moderne Gesellschafts-

ordnung rdumt dem natiirlichen Bewegqungsdrang



des Kindes mancherorts zu wenig Spielraum ein.
Die sportliche Erziehung in der friihen Kindheit
bestimmt jedoch das AusmaB der korperlichen Be-
wegung im spAteren Leben. Wenn das kleine Kind
schon lernt, daB kérperliche Bewegung zu seinem
Wwohlbefinden beitrigt, wird es spidter keine Mii-
he haben, mit seinem K8rper richtig umzugehen.
Was spielerisch zur Gewohnheit wird, muf spdter

nicht milhsam erarbeitet werden.

Yoga, im Sanskrit "Yog,Yui" heiBt verbinden.
Die Yogis lehrten, daB sich bei den Menschen,
die die {ibungen machen, die Muskeln strecken,
die Lungen mit Luft fiillen und der Geist sich
entspannt, so daf die Menschen nicht mehr krank
zu werden brauchen und gliicklich sein koénnen.
Wer wiinschte das nicht in erster Linie seinen

Kindern.

Durch die Ausdehnung der Std3dte und Wohngebiete
werden die Entfernungen zur Schule, zur Sport-
halle usw. immer grofer. Dazu kommt der immer
stirker werdende Autoverkehr, so dan viele Kin-
der von der 1. Klasse an, den Tag, d. h. den
Weqg zur Schule mit dem Auto oder Bus beginnen.
Der Sauerstoff ist gerade am Morgen so wich-
tig, und die Bewegungen fallen weg. Der Unter-
richt findet oft in kiinstlich klimatisierten
Betonkldtzern statt. Schon Kleinkinder leiden

unter der allgemeinen Bewegungsarmut. Besonders
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in den Stddten, in den Wohnsiles werden Kinder
in ihrem natiirlichen Bewegungsdrang sehr be-
schnitten. "Tobe nicht so herum', setz Dich
still hin (Fernseher”, "ich fahre Dich schnell
mit dem Auto" sind geldufige S3tze. Dabei geht
die natiirliche Atmung verloren, Haltungsfehler
stellen sich ein. Viele Kinder und Jugendliche
klagen {iber Riicken- und Beinschmerzen. Durch
die Umweltreize fdllt es ihnen immer schwerer,

sich zu konzentrieren.

Durch gezielte Yogalibungen kénnen Kinder be-
weglicher, gesilinder, konzentrierter und froh-

licher werden.

In unserer so fortschrittlichen Zeit gibt es
mehr verhaltensgestdrte Kinder dann je in al-
len Arten und Abstufungen, beginnend bei den
einfachen Stdrungen wie nicht sill sitzen kodn-
nen, gesteigerte Aggressivitidt, Nervositdt,
Unkonzentriertheit, Uninteressiertheit, ver-
schiedenfache Angste, besonders die Schulangst,
Schulversagen (schlechte Noten, keine Verset-
zung auch bei normal begabten Kindern), was
sich im Extremfall durch Zusammenwirken mehre-
rer ungliicklicher Umstdnde zu einem Zeitpunkt
bis hin zum Suizid auswirken kann. Nichterne
Zahlen beweisen es. Immer mehr Kinder leiden
unter Allergien aller mdglichen Erscheinungs-

formen, am hdufigsten verbreitet sind Heu-



schnupfen, Asthma und Ekzeme. Andere Stdrungen,
wie Ndgelkauen, Stottern, Bettndssen und chro-

nische Darmerkrankungen kommen dazu.

Wir Erwachsenen sind fir die leih-seelische
Gesundheit unserer Jugend verantwortlich, da-
mit sich das Kind seinen Fdahigkeiten nach
richtia entwickeln kann. Uns kommt es zu, un-
seren Nachwuchs zu fordern, daB er als harmo-
nisch abgerundete Prrsdnlichkeit heranreifen
kann, seinem Drang nach kdrperlicher Betdtigung
soweit als miglich Rechnung zu tragen. Gerade
Kinder, die im Sport keine Asse sind, kdnnen

im Yoga Erfrlgserlebnisse haben, die das Selbst-

bewuBtsein enorm stirken.

Yoga beruht auf dem Prinzip der Polaritat, im
Wechsel von Anspannung und Entspannung, akti-
ves Tun und Ruhepausen. In der Praxis sieht
das so aus: Puhige und schichterne Kinder wer-
den munterer, mutiger, geschickter, sie gewin-
nen Kraft und Selbstvertrauven, Uberschiumende
dagegen entwickeln sich mit der Zeit zu ausge-
glicheneren, geduldigeren Menschen. Das Gesetz
der inneren Kompensation wird hierr wirksam.
Vergessen Sie jedoch von Anfang an nicht, dan
Yoga ca. 4 - 5000 Jahre alt ist! Geduld ist
erforderlich. Von heute auf morgen tritt die
Anderung nicht ein. Man sollte den Kindern von

Anfang an klar machen, daf Ycga nichts zum An-
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geben ist. Man braucht keine neue hesondere
Sportkleidung, es gibt da auch keine Wettkamp-
fe. Schneller als man meint, begreifen die
Kinder, worauf es eigentlich ankommen sallte,
Wie wichtig ist es, im tdglichen l.eben nicht
immer gleich aus der Mitte zu fallen und dan
Angeber in Wirklichkeit oft recht groBe Angst-
hasen sind. Angstliche Kinder wissen sehr wohl
um ihre Schwachen und leiden darunter, und es
ist an uns, sie zu ermutigen. Sie brauchen be-

sonders viel Lob und Zuwendung.

Yoga ist nicht nur eine iibungsweise der Ganz-
heit, es ist auch ein Integrationstraining fir
die ganze Familie. Der tiefe Sinn des Yuga
hdrt nicht nach Beendigung der Ubungsstunde
auf, Man sollte sich selbst fragen, wie sieht
es eigentlich in mir selbst aus, was lebe ich
meinem Kind vor? Erfahren die Kinder innerhalb
der Familie die natirliche Achtung voreinan-
der, Verstdndnis und Einfihlung? Kinder haben
ein feines Gesplir, in welcher Verfassung wir
selbst sind. Wenn man selbst durch verschiede-
ne Belastung gereizt oder deprimiert ist, rea-
giert man anders in der gleichen Sache wie in

einem ausgeglichenen, gliicklichen Augenblick.

Aus dem oben Gesagten resultiert Unkonzenkriert-
heit und Gereiztheit. Kinder sind bekanntlich

viel sensibler fiir Schwingungen ihrer Umgebung



als Erwachsene. Sie bekommen alle Disharmo-
nien innerhalb der Familie mit, woraus oft
Angst, Unsicherheit oder Zorn und Wut entste-
hen. Wenn z. B. Eltern ihre Kinder zu alter-
nativen Schulformen schicken, so denken sie
sich auf etwas dabei, so sollte es auch mit

der Einstellung zu Yoga sein.

Machen Sie einen Versuch, sich ihre eigene

Meinung bilden zu kénnen.
Yoga kann hilfreich sein bei:

1.) Fehlhaltungen und Haltungsschdden
) Angstreaktionen

.) Schlafstdérungen

) Allgemeiner Muskelschwdche

.} Bronchialasthma

[= AN & ) B N IV S ]

.) Funktionellen, nervlich bedingten Organ-
stdrungen (psychosomatischen Stdrungen)

7.) Bewegungsarmut

8.) Schulstren (Dys-Stref)
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Bevor ich mit der Praxis beginne, mdchte ich
nochmals darauf hinweisen, werauf es bei Kin-

deryoga ankommt.

Eine Yogastunde mit Kindern ist nicht immer

mit dem StundenschluB beendet. Sie setzt vial
persénliches Engagement voraus. Kinder ahmen
Erwachsene nach, suchen Vorbilder. Deshalb kann
Yoga nicht nur mit Worten vermittelt werden,
sondern besonders auch durch Tun. Nur von Ruhe
reden, kann bei Kindern das Gegenteil bewirken.
Ruhe ausstrahlen Uberzeugt.

Wahrend der Stunde sollten die Kinder mdglichst
nur zum Thema Yoga zu Wort kommen, aber danach
ist das Mitteilungsbediirfnis oft sehr groB und
erfordert Zeit und Geduld von Thnen.

Nach den ersten Stunden ist die Scheu meistens
iiberwunden, und Sie werden automatisch zur Be-
zugsperson. Es ist wichtig, auch iiber die Fa-
miliensituation Bescheid zu wissen, aus der

die Kinder kommen.

Eine Kinderyocgastunde muB gut vorbereitet sein,
aber sie lauft nicht immer so ab, wie sie ge-
plant wurde. Schnell auf neue Situationen ein-
gehen zu kénnen, ist erforderlich.

Sehr wiinschenswert wdre ein Raum mit meditati-
vem Charakter. Meistens sind es Gymnastikrzume,
die zur Verfiigung stehen, und man kann nur
durch Blumen oder Kerzen etwas Atmosphdre schaf-

fen.



Man muf sich viel eigene Kindlichkeit bewahrt
haben, sich qut in eine Kinderseele einfihlen
konnen, immer wieder neue Ideen und Phantasie
entwickeln konnen. Kinderyoga erfordert den
ganzen Menschen, vorbehaltlosen Einsatz, Geduld
und Humor, eine gewisse Ausstrahlung, damit die
Kinder Vertrauen zu Ihnen gewinnen kdnnen.
Kinder spliren vom ersten Augenblick an, was
echt ist oder nur aufgesetzt. Sie erwarten Fiih-
rung, lehnen sich aber gegen Druck - der sehr
oft aus der eigenen Schwiche der Erwachsenen
entsteht - auf.

Yoga iiben heift {iben ohne Gewalt, ohne Ehrgeiz.
Es kommt nicht darauf an, wie "perfekt" eine
Haltung ist, sondern wie bewufit ein Kind sie
nachvollzieht und erlebt. Wer am entspanntesten
lachelt beim {Jben, der macht es am besten. Lob
ist sehr wichtig, wenn es gerecht verteilt, oh-
ne Bevorzugung ausgesprochen wird. Kinder haben

ein sehr feines Gespir fiir alle Schwingungen.

Yoga ist ein Stufenweg. Versuchen Sie auch
schon ihren kleinen Schiitzlingen die ersten
beiden Stufrn zu vermitteln und vorzuleben.

Gemeint ist Rlicksicht, Geduld, Zuwendung etc.

Die auf den folgenden Seiten zusammengestell-
ten Ubungen sind fast alle aus eigener Phanta-
sie und Erfahrung entstanden. Sie sind in er-

ster Linie filir Kinder ab 4 bis 5 Jahren ge-



dacht. In einer Gruppe sollten keine =zu grofen
Altersunterschiede sein, nur etwa ca. 3 bis 4
Jahre Differenz. Fir Kinder ab 8 bis 9 Jahren
miissen die Stunden schon etwas umgewandelt ab-.
gehalten werden, denn hier beginnt bei der
heutigen Generation schon das Alter, wo die
Kinder manches zu albern finden k&nnten. Es
empfiehlt sich, vor Beginn des Kurses einen
Informationsabend fiir die Eltern abzuhalten,
m&glichst mit einer kleinen Demonstrationsstun-
de, damit die Eltern auch selbst erfahren kdn-
nen, wie Yogaarbeit ablduft und was sie be-
wirkt. Die Kinder miissen Zeit haben, in Adiese
Ubungsweise hineinzuwachsen, es diirfen nicht

in klrzester Zeit groBe Verdnderungen erwartet

werden.

Die Kinder scollten mdglichst erst dann zur
Gruppenstunde gebracht werden, wenn sie schon
Kindergartenerfahrung haben cder eine Kleinkin-
derturnstunde besucht haben, d. h. gewohnt
sind, auch alleine da zu bleiben und den Anwei-

sungen von {bungen Folge zu leisten.

Dabei taucht wohl nun die Frage auf, ob es
sinnvoll ist, Mitter und Kinder gemeinsam iiben
zu lassen. Das ist nicht so einfach zu beant-
worten. Wenn Sie den Versuch wagen wollen,
schon mit 3- bis 4jdhrigen Kindern Yoga zu ma-

chen, so kann es erforderlich sein, daf die
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Miitter zumindest in den ersten Stunden mit an-
wesend sind, um die Kinder bei den (bungen et-
was zu unterstiitzen. Gemeinsames Uben von Mit-
tern und Kindern kommt auf einen Versuch an.
Meiner Erfahrung nach lenkt die N&he der Mut-
ter mehr ab als sie niitzt. Die Kinder verhal-
ten sich anders. Sie schauen oft zuviel nach
der Mutter, um zu beobachten, wie sie es macht,
und sie wollen es ihr besonders gqut vormachen.
Man koénnte jeweils das Kind neben eine fremde
Mutter legen. Das muB individuell entschieden
werden. Manche Volkshochschulen verlangen die
Teilnahme von Mutter und Kind gemeinsam. Nie-
mals sollten Mitter als Zuschauer zugelassen
werden. Jedoch ist es sehr beruhigend, eine
Mutter als Riickhalt in der Gardercbe zu wis-
sen, die jederzeit greifbar ist, falls plotz-
lich ein Kind Nasenbluten oder Bauchschmerzen
bekommt, zu weinen anfédngt oder richtig bockig
wird, so daB der Stundenablauf erheblich ge-
stért wiirde. Das alles kann vorkommen, und so
ein Kind braucht dann besondere Zuwendung und
erfordert eine 2. Person, denn Sie kdnnen die
Gruppe nicht sich selbst dberlassen.

Mir selbst haben meine heranwachsenden Toch-
ter zu Beginn meiner Arbeit "assistiert'". Sie
bliebén bei den Kindern in der Gruppe und ga-
ben wenn ndtig Hilfestellung bei den Ubungen.

Anzahl der Kinder in der Gruppe ca. 10 bis 12,
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nicht mehr als 16. Sehr gut bewdhrt sich, die
Kinder im Kreis liegen zu lassen, und die
Leiterin legt sich in jeder Stunde zwischen

zweil andere Kinder.

Zum Vorlesen einer entspannenden Geschichte

zum AbschluB kann man die Kleinen ruhig kuscheln
lassen, auch gegen das Mitbringen des Lieblings-
stofftieres oder der Puppe ist nichs einzuwen-

den.

Kinder scllten durch Yoga fiir uns nicht pflege-
leichter werden. Yoga bei Kindern hat einen
grofen erzieherischen Wert. Es fithrt zur Selb-
stdndigkeit, lehrt Riicksicht und Geduld und
vermittelt Ruhe. Man sagt, daB man so jung ist,
wie die Wirbels3ule gelenkig ist. Studien haben
ergeben, daf aufgrund zivilisationsbedingter
Bewegungsarmut 90 % der Europder an einer im
Bereich der Wirbels3ule verkiirzten Muskulatur
leiden, die spdter zu einer Versteifung der
Wirbelsdule fiihrt. Sollte das nicht ein Alarm-
signal fiir uns sein, schon von friihester Ju-

gend an dem entgegen zu wirken?

Viele Yogahaltungen sind der Natur {(z. B. Berg-
stellung, Blatt, Halbmond etc.) abgeschaut.

Andere wiederum symbolisieren Tiere (z. B. Kat-
ze, Lowe, Giraffe etc.) oder beziehen sich auf
Gegenstande (z. B. Pflug, Briicke, Kerze, Bogen
etc.). Das alles kommt der kindlichen Einstel-



lung sehr entgegen. Sie werden sich wundern,
wie echt sich Kinder in die Katzenbewegungen
einleben, selbst zu jungen Kdtzchen werden

nder sich groB und stark wie ein Baum fiihlen.

Kinderyoga in der Durchfithrung unterscheidet
sich schon wesentlich vom Yoga mit Erwachse-
nen, es ist aufwendiger (schwieriger). Beson-
ders das Erleben der Stille dauert oft gerau-
me Zeit, aber es ist eine lohnende Arbeit,
die viel Freude macht, wenn man die Entwick-
lung beobachten kann, und es sieht manchmal
am Anfang viel schwieriger aus als es wirk-
lich ist. Haben Sie Geduld und Ausdauer!

Kinderyoga sollte nicht fiir besondere Kinder,
sondern flir alle Kinder sein. Als Ziel der
Yogaarbeit mit Kindern lieBe sich anfihren:
Gesunde Kbrperbeherrschung mit Harmonie von
K&rper, Geist und Seele;

Erfahren von Stille und Konzentration;
Spielerische Atemlenkung (kein Pranavyama vor
der Pubertdt!);

Stdrkung des SelbstbewuBtseins und der Krea-
tivitace:

Uberwindung von Angsten;

Entwicklung zu einer abgerundeten kleinen

Persdnlichkeit.

Trotz aller spielerischen Form und Einbeziehung
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von Phantasie sollte das Yogaprinzip auch in

der Arbeit mit kleinen Kindern erhalten blei-
ben:

Anspannung und Entspannung.

Bewegung und Ruhe.

Die Ganzheit von Kérper, Seele und Geist kann
auch schon bei den Kleinen in Konzentrations-
und Meditationsiibungen erfahren werden. Yoga

ist ein Ordnungsprinzip.

Es ist entscheidend, daB Ihre kleinen Schiiler
von Anfang an merken, daB Yoga etwas anderes
ist als eine Turnstunde.

Das beginnt schon beim Umkleiden. Die Kinder
scllten rechtzeitig und nicht abgehetzt zur
Stunde gebracht werden. Empfangen Sie die Kin-
der herzlich! Sie sollen vom ersten Moment an
spiren, daB sie ohne Vorbehalt angenommen und
geliebt werden. So entstehen gute Schwingungen,

und die Arbeit kann gedeihen.

Versuchen Sie, den Kindern verstidndlich zu ma-
chen, daB mit dem Betreten des Yogaraumes die
Tiir nach drauBen fir eine Zeitlang geschlossen
ist. Wir &ffnen die Augen nach innen. Deshalb
hat es sich gut bewdhrt, daf sich die Kinder

ganz still umkleiden und die Sachen ordentlich

hinlegen.

Eine Yogastunde sollte ca. 60 bis 75 Minutaen



dauvern, alles mit einqgerechnet. Die Kinder neh-
men auf dem Boden Platz. Mit einem Glockchen
oder "OM"-Summen wird die Stunde eingeleitet.
Danach fassen sich alle an den Hinden und l&-
cheln einander an (Kreisform am giinstigsten).
Nun haben die Kleinen Zeit, persdnliche Anlie-
gen, die sie sehr beschdftigen, kurz zur Spra-
che zu bringen, damit sie sich dann in der
Stunde wirklich konzentrieren kénnen. Es gibt
immer alles mogliche zu berichten, Lustiges

und Trauriges. Die Kinder werden von mal zu

mal zutraulicher. Manchmal werden Themen vor-
gebracht, zu denen Sie als {ibungsleiter sich
noch allgemein duBern miissen. Sie missen in
der Lage sein, Ihre vorbereitete Stunde spon-
tan etwas dndern zu kénnen.

Im Anschluf an die Kinderberichte sollten Sie
etwas zum Thema der Stunde sagen. Bei der
Vorbereitung der Baumhaltung wird iliber B&dume
allgemein gesprochen oder bei Tierhaltungen
wird etwas eingehend ein Tier abgehandelt.

Den Kindern bringt das viel Freude, ihre Kennt-
nisse einzubringen und bereichert ihr Allge-
meinwissen. Man kann die einzelnen Themen noch
mit Anschauungsmaterial (z. B. bunten Bl3ttern
im Herbst, einer groflen Landkarte etc.) unter-
stiitzen. Lassen Sie alle Kinder zu Wort kommen.
Nehmen Sie sich Zeit, um schiichternen Kindern
beizustehen, sie dranzunehmen und durech Lob zu

ermuntern. Beim Vormachen der {bungen kann man
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ruhig eingestehen, daB auch Erwachsene nicht
alles perfekt beherrschen. Vielleicht kdnnen
wir Erwachsenen von den Kindern lernen, uns
nicht so ernst und wichtig zu nehmen, sondern
wir missen auch iliber uns selbst lachen kdnnen.
Durch Yoga kann sich sehr viel Kreativitdt ent-
falten, da die Kinder selbst Vorschldge ein-
bringen. Versuchen Sie von Anfang an, die Stun-
de im Griff zu haben, ohne dominant zu sein,
denn wenn ein Tumult ausgebrochen ist, ist es
mit der Ruhe in dieser Stunde vorbhei. Kleine
Zwischenfdlle kann man oft sehr schnell wieder
einrenken, wenn man die Kinder einfach mal
sich richtig auslachen 1d8t oder durch Toénen
die iiberschlissige Energie umwandelt. Das kann
auch in Form einer '"Sirene' geschehen. Auf al-
le Vokale méglich. Tief beginnen, ansteigen
und wieder abfallen im Ton. Oft werden schwie-
rige Kinder angemeldet, die besonders anfangs
immer wieder stdren. Man muf die Ursache her-
ausfinden, ob es sich um "Zufallstdrer" oder
“Dauverstdrer" handelt. Schimpfen hilft nicht.
Es kann hilfreich sein, daB stérende Kind mit
kleinen Aufgaben zu betrauen, eine Ubung vor-

machen zu lassen etc.
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IT. WIE RAMA DAS WEISSE PFERD ZAHMTE

Es war einmal im weiten, alten Lande Indien
ein kleiner Junge. Rama war sein Name. Er wohn-
te in einem weiflen HAuschen in einem Dorf mit-

ten im wald.

Eines Nachts wachte Rama auf. Er ging ans Fen-
ster und sah ein wiides weiBes Pferd, das laut-
los den Feldern entlang galoppierte. WeiB
schimmerte sein Fell im Mondschein. Es hatte
eine lange, blaue Mihne. Wenn nur dies Pferd
mein wédre, dachte Rama, wie gliicklich wire ich
dann!! Und Rama schlich sich sachte aus dem
Hauschen und machte sich avf die Suche nach

dem Pferd.

Er ging durch den Wald. Er ging iber einen
ganz runden Acker und ein viereckiges Reis-
feld. Er kletterte iiber Felsen in die Hohe
und sah dann das weiBe Pferd am FluBufer ste-
hen. Rama schnitt sich einen Weidenzweig als
Reitgerte ab, schlich so leise wie maglich
zum Pferd hin... Aber es sah die Reitgerte

und galoppierte davon.

Der Tag brach an. Das Pferd floh durch den
Wald, und Rama sucht es noch immer. Doch
seine Reitgerte hatte er nun weqggeworfen.

Und wieder sah Rama das Pferd stillstehen,
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mitten im Acker. Diesmal lieB es ihn herankommen.
Rama redete mit dem Pferd und sagte zu ihm:"Du

bist miide vom Laufen, Dein weiBes Fell ist schaum-
bedeckt. Bleib stehen. Ich will Dich abreiben. Lal
uns Freunde sein...." Wdhrend er diese heuchlerischen
Worte sprach, ergriff Rama mit beiden Hénden die
Mihne des Pferdes. Doch das Pferd b&umte sich auf,
und Rama fiel zu Boden. Beim Hinfallen hatte er

sich am Knie ein wenig weh getan.

Rama erhob sich und machte sich hinkend auf den Weg
zum Reisfeld, dann durch den Wald. Er ging lange
Zeit. Sein Knie tat ihm immer mehr weh. Endlich sah
er das Pferd. Es stand in einer Lichtung und fraf
von den griinen Kridutern dort. Rama wagte nicht
mehr zu ihm hinzugehen. Er iiberlegte lange Zeit.

Dann sprach er sanft zu dem DPferd:

"Tch habe Dich mit Gewalt zu bezwingen versucht

und dann mit List. Ich weiB, ich habe falsch gehan-
delt und ich bitte Dich um Verzeihung.

Lall Dir nun von mir ein ehrliches Biindnis anbietén:
Wenn Du bereit bis mir zu folgen will ich Dein
wahrer Freund sein. Ich werde Dir ein schones
Lager aus frischen Stroh bereiten. Jeden Tag wer-
de ich Dein Fell striegeln und Deine schdne Mdhne
biirsten. Ich werde Dir immer frisches Wasser brin-
gen und eine schtne Portion Hafer. Du wirst mit

mir zufrieden sein. Das verspreche ich Dir.



Pas Pferd sagte "ja", und Seite an Seite

kehrten sie miteinander nach Hause zuriick.

Rama war todmiide. Er fihrte das Pferd in den
Stall, brachte ihm Wasscer und Hafer und schlief
dann ein. Als er erwachte, war es heller Tag...

und das Pferd war verschwunden!

Rama lief zu seiner Mutter und erzdhlte ihr
sein Abenteuer. "Du hast getrdumt', sagte sie
zu ihm. "Doch jeder Traum enthdlt ein Kornchen
Wahrheit. Was du als wildes Pferd gésehen hast,
ist dein eigener Kdrper. Der tobt sich gern in
Freiheit aus wie ein junges Pferd. Doch du
kannst ihn zdhmen. Wenn du ihn sanft und gedul-
dig behandelst, wird er dir als treuester aller
Gefdhrten dienen. Doch darfst du nie Gewalt

oder Lisl gegen ihn brauchen."”

"Einverstanden", sagte Rama. "Aber wie soll

ich meinen K&rper zdhmen?"

"Ich gebe dir dieses Buch. Es ist das Yoga-ABC
darin. Das ist nicht nur zum Lesen da - ver-

such es zu tun...
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II11. Schema zum Ablauf einer Yogastunde fir

Kleinkinder

Am Anfang meiner Yogaarbeit mit Kindern vor
iber 15 Jahren las ich aus einem leider lAngst
vergriffenen Buch von Marianne Kohler '"Yoga
hilft dem Schulkind" eine Geschichte vor, die
so wunderbar den Sinn von Yoga erkldrt und die
ich hier weitergeben mdchte, damit recht viele
Kinder sie lesen und horen kodnnen. Ich lese
sie noch heute sogar bei Erwachsenen in der

1. Stunde oft vor.

"WIE RAMA DAS WEISSE PFERD ZAHMTE."

Nun mochte ich Ihnen hiermit ein Grobkonzept
einer Kinderyogastunde darlegen. Der Aufbau
bleibt im wesentlichen gleich, egal ob die Kin-
der schon ldnger in der Gruppe sind oder nicht.
Es wdre winschenwert, die Kinder wenigstens

iber ein Jahr behalten zu kdnnen.

1.) Verabschieden von den Miittern und Umziehen
in der Stille

2.) Im Raum auf den Boden setzen und an den
Handen fassen, einander zuldcheln (Kreis-
form am giinstigsten) - dasselbe ist auch
stehend moglich, die Kinder legen einan-
der die Arme um die Schultern

3.) Gelegenheit fir Mitteilungen, Thema der

Stunde besprechen



Gnlenktes lerumtoben
Interaktionsspiele als {ibergang zur Ruhe

Mattenausbreiten und Vollentspannung

Konzentrationsiibungen

Zur Belchnung Geschichte erzdhlen

QO W @™ N D™ N

)
)
)
.) Yogahaltungen
)
)
)

Ausklang und eventuell GruB fiir die Ge-
burtstagskinder der Woche (kleine Beloch-
nungen austeilen). "OM" tonen. Die Kinder

nennen es meist Glockengeldut.

zu 3)

Das Thema sollte gut vorbereitet sein, es kdn-
nen sich jedoch jederzeit spontan Rnderungen
ergeben. Es kann sich auf die Jahreszeit bezie-
hen, kann Dinge aus einer uns fremden Kultur
(z. B. Indien) beinhalten. Es kdnnen sich Ge-
spridche iiber Tiere, Pflanzen, Erndhrung, gesun-
de Umwelt, die Lebensweise fremder Vdlker und
deren Land daraus entwickeln oder durch die
freien Berichte der Kinder vor Beginn der Stun-
de kann auch spontan das Thema "Tod" im Raum

stehen.

zu 4)
Die Spiele zum Abtoben sollen insofern auf Yoga
gerichtet sein, als sie Konzentration oder

Phantasie erfordern.

zu 5}
Bei den Interaktionsspielen wird die Vorstel-



lungskraft ganz besonders angesprochen. Zum
Beispiel das Wachsen wie die Riesen, ganz win-
zig klein werden wie die Zwerge. Die Kinder

bewegen sich dabei im Kreis.

zu 6)
Die Unterlage (Matte) ist das "Haus'". Sie kann

auch Nest, Hohle etc. sein. Sie ist etwas ganz
Personliches. Die Kinder sollen von Anfang an
erfahren, daf man nicht iiber fremde Matten
rennt, genauso wie man nicht in eine fremde
Wohnung hineinstolpert.

Bei der Vollentspannung miissen Sie herausfin-
den, welche Art Ihren Kindern am besten ent-

spricht, und diese sollte beibehalten werden.

zu 7)
Ca. 6 bis 7 Ubungen geniigen, davon etwa die
H3lfte als Wiederholung (Katzenhaltung und Rik-

kenschaukel in jeder Stunde).

zu 8)
Bei den Konzentrationsiibungen auf einen gesam-

melten Sitz hinarbeiten (durch Ertasten von

kleinen Gegenstdnden die Sensibilitdt anregen).

zu 9)

PDabei konnen Sie zwischen einem freien, festen
Sitz oder kuscheln wdhlen lassen. Die Geschich-
te moglichst nicht vorlesen, sondern frei er-
zdhlen. Keine aufregenden Texte auswidhlen (Fa-

beln gut geeignet).



zu 10)

Kinder freuen sich sehr iiber kleine Belohnun-
gen, z. B. Rildchen, Aufkleber etc. Wenn Sie
Efibares austerilen wollen, so snllte es mdg-
lichst gesunidheitsbewuBt sein, z. B. Niisse,

Rosinen, Vollkornkeks, Ohst etc.

Groblernziele eines Yogakurses fUr Kinder -

gleich welchen Alters - sollten u. a. sein:

1.) Hinarbritan auf einen Sitz, in dem die
Kinder in der Lage sind, mindestens 5 Mi-
nuten zu verweilen

2.) In der Vollentspannung nach Ansage einen
gewissen Grad von Muskelrelaxation und Ge-
miitsruhe zu erfahren und darin ca. 10 Mi-
nuten zu bleiben

3.) Sich durch aktiles Erleben besser konzen-

trieren ru kénnen



IV. Vorschldge zur Ubungspraxis

Nach allgemeiner BegriliBung und Besprechung des
Themas der Stunde beginnen wir mit dem Stunden-

programm.

1.) Gezieltes Austoben in Form von Spielen:

a) Kennen Sie das Spiel '"Wer firchtet sich vorm
schwarzen Mann"? Dieses alte Fangspiel, in
yogagerechter Form umgewandelt, ist sehr be-
liebt.

Ein Kind oder die Leiterin ist der Storch,
die anderen Kinder sind die Frdsche. Der
Storch geht auf die eine Seite des Raumes,
die Frosche hocken an der gegeniiberliegenden
Seite,

Storch ruft: "Kommt Ihr Frésche aus dem
Teich!"

Frosche: "Wir wollen nichtt"

Storch: "Dann hole ich Euch!"

Nun beginnt der Storch mit staksenden Schrit-
ten oder auf einem Bein hiipfend, sich auf die
Frdsche zuzubewegen. Die Frdsche hiipfen qua-
kend entgegen. Wen der Storch dabei berihrt,
verwandelt sich automatisch in einen Storch
und kommt mit zur Gegenseite. Das Spiel be-
ginnt von Neuem, solange, bis kein Kind mehr
ibrig ist.

Zum AbschluB singen die Kinder gerne das

"Frdschelied" (eine ganz einfache Melondie):



b)

"Wir Froschelein, wir Fradschelein, wir sind
ein grofer Chor, wir Fréschelein, wir Fri-
schelein, wir singen Euch was vor."

Refrain: '"guak, quak, quak, quak,

mquak, gquak, quak, gnak,
quak, quak, quak, quak,
quak, qua-ak (lang)."

"Und kommt der Storch, und kommt der Storch,
dann fliichten wir ins Moor, und kommt der
Storch, und kommt der Storch, dann fliichten
wir ins Moor."

"Und ist er fort, und ist er fort, dann kom-
men wir hervor, und ist er fort, und ist er
fort, dann kommen wir hervor."

Die erste Strophe wird in normaler Lautstirke

gesungen, die zweite Strophe wird ganz leise

gesungen und die dritte Strophe ganz laut.

Hdufig wiinschen sich die Kinder das Spiel
"Feuer, Wasser, Erde, Luft." Man kann es
noch mit "Donner, Sturm und Blitz" erweitern.
Die Kinder laufen im Raum herum, ein Kind
oder die Leiterin schldgt dazu das Tamburin.
Plétzlich hort der Takt auf, und man ruft
eines der Elemente auf. Dabei miissen die
Kinder eine Position einnehmen, die vorher
fiir das jeweilige Element besprochen wurde,
z. B. bei Feuer in eine Ecke fliichten,

bei Wasser flach auf den Boden legen,

bei Erde hinsetzen,

bei Luft auf einem Bein stehen oder
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c)

d)

2}

hochklettern,

bei Blitz hinhocken,

bei Donner mit zugehaltenen Ohren da-
stehen,

hei Sturm sich an den Hinden fassen,

zu zweit oder mehrere Kinder.

Fin anderer Vorschlag ist "Figuren darstel-
len".

Die Kinder laufen durcheinander. Auf Klat-
schen des l.eiters oder eines bestimmten Kin-
des erstarren die laufenden Kinder in einer
Figur. Das ansaqgende Kind oder der Leiter
suchen eine Figur aus, und dieses Kind darf

nun ansagen.

Beliebt sind auch Fangspiele.

Die Kinder laufen durcheinander. Ein Kind
ist der FAnger. Wer vor dem Abschlagen ei-
nen Blumen- oder Tiernamen ausruft (das wird
vorher bestimmt) und sich hinhockt, darf

nicht abgeschlagen werden.

Auch kleine Wettspiele bieten sich an, wenn
die Gruppe groB genug dafir ist.

Es werden zwei Abteilungen gebildet. Entwe-
der werden einfache Hindernisse aufgestellt,
oder die Kinder bilden selbst Hindernisse,
z. B. in der Dachstellung einen Tunnel bil-
den, in der Tischhaltung oder im Vierfiifler-
stand Hindernisse herstellen, iilber die man

steigen oder durchkriechen mufi. Im Stand
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entsteht mit gegrédtschten Beinen ein Torbo-
gen. Auch kdnnen zwei Kinder zusammen ein

Hindernis bilden.

GroBRe Reisen im Spiel sind fir die Kinder
nachvollziehbar.

Die Kinder verwandeln sich in Vdgel und
fliegen herum. Sie sehen vom Flug aus Hasen
am Boden springen (hiipfen wie Ilasen, laufen
wie Hunde etc.). Es kommt der Winter, und
die Vogel reisen nach Afrika. Dort begegnen
ihnen Elefanten (trampeln und Riissel schwin-
gen), Kinguruhs, schleichende Tiger, Giraf-
fen mit steifen Beinen und langen Hdlsen,
stampfende Blffel, StrauBe mit Riesenschrit-
ten, zischende Schlangen. Die Kinder bleiben
bei diesem Spiel in der Bauchlage liegen,

und die Vollentspannung wird eingeleitet.

Fiir das Spiel "Rakete ziinden" wird von den
Kindern ein Kreis gebildet. In den Kreis
werden 1 bis 2 Bdlle gelegt. Auf ein Zischen
oder Heulen werden die B&dlle von ein oder
zwei Kindern in Bewegung gesetzt, d. h. mit
den FliBen weggestoBen. Die Bille werden auf
diese Art im ganzen Kreis herumgekickt; sie

miissen stdndig in Bewegung sein.

) Interaktionsspiele

Die Kinder bilden nun fiir die Interaktionsspie-

le einen Kreis.
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Sie bewegen sich im Kreis und dehnen sich und
wachsen wie die Riesen nach Ansage (wobei der
Ansager Zauberer oder gute Fee sein kann), da-
nach werden sie winzig klein wie Zwerglein,
sie schweben wie Feen oder Elfen, stampfen wie
Elefanten, sausen wie Flugzeuge oder pusten
wie Lokomotiven, knattern wie Autos, segeln
wie Segelflieger, springen wie wilde Hexen
herum (gut fiir &ngstliche Kinder), sind steif
wie Holzpuppen oder schlendern wie Stoffpup-
pen. Es gibt da viele Mdglichkeiten. Die Kin-
der erfahren sehr bewuBt die Polaritdt, z. B.

laut/leise, schnell/langsam, wild/ruhig etc.

Im Kreise stehend, bietet sich folgendes an:
Welches Kind kennt nicht den Struwwelpeter?
Die Kinder kdnnen mit dieser Haltung Aggres-
sionen loswerden, sie dirfen einmal bewuBt un-
gezogen sein und wild aussehen. Augen rollen
und die Zunge herausstrecken werden zum Ver-
geniigen,

Es gibt noch andere Mdglichkeiten im Stand,

z. B. Glocke ziehen, llolz hacken, Wasche

schweifen, auswringen und aufhdngen etc.

Schon viel ruhiger ist dir Beschiaftigung, ein
"Denkmal' bauen zu lassen. Dazu gehfren 5 et-
was altere Kinder. Ein Kind ist der Baumei-
ster, drei Kinder bilden das Denkmal, das 5.
Kind bekommt die Augen verbunden.

Ausfilhrungs: Der Haumeister stellt aus den 3}
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Kindern ein Denkmal zusammen. Das 5. Kind ta-
stet die Figuren ab. Danach wird das Denkmal
aufgeldst. Dem 5. Kind wird die Augenbinde ab-
genommen, und es soll nun aus dem Geddchtnis

das Denkmal nachbauen.

Man kann auch Lieder mit den Bewegungsspielen
verbinden. Die einfache Melodie des Liedes
"Auf der Mauer, auf der Mauer sitzt ein dicker
Wanz ..." Nach dieser Melodie singen die Kinder:
"In unsrem Kreis, in unsrem Kreis, da sitzen
alle Kinder. Seht Euch mal die Lisa an, was
die Lisa machen kann, in unsrem Kreis, in
unsrem Kreis, da sitzen alle Kinder."
Nun macht das Kind Lisa etwas vor, und alle
Kinder machen es nach. Danach kommt ein ande-

res Kind an die Reihe.

Ahnlich wird nach dem 2auberlied verfahren.
"Ich bin der Zaubrer Schrappelschrut mit mei-
nem groBen Zauberhut. Seht Euch mal den Zau-
brer an, was er so alles zaubern kann.
Schrimpel, schrumpel Huckebein, Ihr sollt
alle Hasen sein."

Alle Kinder miissen wie die Hasen springen.
Auch das Lied vom Hampelmann und der Reim vom
Apelbaun: "Ich hol' mir eine Leiter %

sind dazu geeignet.

Gegen Ende der Aktionsspiele sollen die Bewe-

gungen immer ruhiger werden.

Als {ibergang zur Bodenlage folgt fast in jeder
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Stunde das "Schneemannspiel” oder das Spiel

"Woher weht der Windz?":

a) Die Kinder stehen im Kreis. Ein Kind ist
die Sonne, die anderen sind die Schneeman-
ner. Die Sonne geht auf, das Sonnenkind
hebt dabei langsam die Arme, und je wirmer
die Sonne scheint, um so mehr schmelzen die
Schneemdnner dahin, bis alle auf dem Boden
liegen.

b) Ein Kind ist der Wind. Die anderen sind die
Bdume beziehungsweise Blitter. Die Kinder
stehen in der Baumstellung. Es wird Herbst,
die Bldtter beginnen zu welken. Der Wind
bldst sacht oder wedelt mit einem Tuch. Es
geht von Kind zu Kind, und die Blitter

schweben zu Boden.

3.) Vollentspannung

Im AnschluB daran folgt die Vollentspannung.
Man kann die Vollentspannung vorbereiten, in-
dem man die Kinder das Offnen und Schliefen
einer Seerose oder Muschel nachvollziehen 13Bt.
Die Kinder liegen dabei auf dem Riicken, die
FiiBe beieinander angestellt, Knie zusammen.
Die ll&nde zusammen, die Arme zur Decke ge-
streckt. Mit der Einatmung werden die Arme zum
Boden ausgebreitet und gleichzeitig die Knie
weit auseinander fallengelassen. Ausatmend Ar-
me und Knie wieder schlieBen. Man kann diese

entspannenden Bewegungen durch meditative Mu-
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sik unterstiitzen. Die Kinder werden dabei merk-

lich ruhiger.

Die Vollentspannung kann auch durch Anspannen
und Entspannen und BewuBtmachen der einzelnen
Korperteile recht gut nachvollzogen werden.

Man sollte auch schon die Kleinen dazu hinfih-
ren, daB sie ihre Kéfperteile in Gedanken nach-
zeichnen lernen. Um ihnen das praktisch hewufit
zu machen, diirfen die Kinder auf Papier ihre
Hinde und FiliRe ahzeiéhnen.

Auch kleine Kinder haben Hande und FiBe, und

wir sprechen von Handchen und FiiRchen.

Als Vollentspannung mit geistiger Fiihrung bhie-
tet sich die Reise auf dem fliegenden Teppich
oder im Ballon an. Uberfliegen von Gebhiuden,
die aus der Hohe so klein aussehen, nimmt ¥Kin-
dern Angst vor Schule, Krankenhaus etc. Dann
folgt die Landung an einem schdnen Platz und
die Entspannung des Kérpers. Auch das geistige
Beobachten eines herabschwebenden Fallschirmes
zur Erde erzeugt Ruhe oder sich ein Boot vor-

stellen, das auf dem Wasser schaukelt.

4.) Korperhaltungen

Nun folgen die einzelnen Yogahaltungen.

Nach der Vollentspannung {iben wir zum Aktivie-
ren die Riickenschaukel. Manche Kinder haben

bei dieser Haltung eine ganze Zeitlang Schwie-
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rigkeiten. Danach folgt in jeder Stunde die
Katzenstellung. Die Kinder erz3hlen vorweg,
wie sich eine Katze verhilt. Sie schnurrt, sie
schmust, sie putzt sich etc.

Nun kann man wdhlen zwischen der groBen "Kat-
zenreihe" oder nur zwei bis drei Haltungen im
Vierfiitlerstand. Auch im Kinderyoga sollen die
Ubungen flieflend ineinander iibergehen. Keine

Briiche in den Reihen entstehen lassen.

Die groBe Katzenreihe:

Die Katze schldft (Bauchlage)

Die Katze trdumt (hebt etwas den Kopf mit ge-
schlossenen Augen und dreht etwas
den Kopf)

Die Katze erwacht (hebt den Kopf mehr und
schaut um sich)

Die Katze dehnt sich (Arme und Beine durch-
strecken)

Die Katze wird neugieriger (Oberkdrper auf-
richten)

Die Katze ist doch noch etwas miide (Yoga
mudra)

Die Katze schnurrt und beginnt sich mehr zu
rikeln (Halbschildkréte oder Pan-
therhaltung)

Die Katze erhebt sich (vierfiiRlerstand)

Die Katze macht einen Katzenbuckel

Die Katze kriecht oder schleicht etwas herum

Pie Katze miaut und faucht, zeigt ihre Kral-



len und wird wieder sanft

Die Katze wackelt mit dem Schwanz {(bewegt Hin-
terteil)

Die Katze wird durstig und schleckt Milch
(Kopf zum Boden)

Die Katze putzt sich

Die Katze dehnt sich wieder

Die Katze spielt mit anderen Kdtzchen (Arme
und Beine spielerisch heben und
leicht wegstoBen, Kopf drehen etc.)

Die Katze wird wieder miide (legt sich zum
Schlaf in halbe Bauchlage, Kinder-
schlafstellung oder Bauchlage)

Sehr gerne erleben die Kinder auch im Geiste
einen Ausflug und sehen dabei verschiedene Tie-
re, die sie nachahmen in den Yogapositionen.
Sie sehen bei ihrem Ausflug auf der Wiese ein
Hischen (Kaninchenstellung), eine Katze
schleicht durchs Gras. Da ist eine Spinne zu
sehen, ein dicker Hirschkifer krabbelt iiber
den Weg. An einem kleinen Teich héren sie Fré-
sche, auf Steinen sonnt sich eine Blindschlei-
che (Kobrahaltung), eine Libelle fliegt iiber
ihre Kdpfe, Tauben gurren auf dem Dach, ein
Hund bellt, Vv&gel fliegen auf.

Die Kinder liegen in der Vorstellung im Gras
und beobachten die Schmetterlinge (aus der
Rilckenlage mit angestellten Beinen sacht den
Kopf heben und senken), eine dicke Hummel
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summt herum und wird mit den Augen verfolgt.
Die Kinder haben sich ein Buch in der Ein-
bildung mitgebracht und lesen darin. Die Sei-
ten werden umgeblittert, dabei Beine heben

und senken. Uber den kleinen Bach in der Wiese
fiihrt eine Briicke, im Bichlein schwimmen Fi-
sche, im nahen Feld pfliigt der Bauer den Boden
(Pflughaltung).

So entstehen immer neue Ideen und M8glichkei-
ten. Auch ein geistiger Spaziergang durch den
Zoo bietet sich mit verschiedenen Haltungen
an, z. B. Flamingo, L&we, Panther, Kamel, Gi-
raffe, Kobra.

Ein anderer Vorschlag wdre die Verbindung von
Bach, Fisch, Briicke, Mond (der {iber der Brik-
ke aufgeht) und Vdgel in der Nacht.

Bitte aber nicht zu viele Ubungen in einer

Stunde ansagen!

Man kann alle mdglichen Verbindungen herstel-
len und die {(bungen sinngem#B8 aneinanderrei-
hen, z. B. Adler, Pfeil, Bogenschiitze und Bo-
gen, also vom Stand {iber Sitz zur Bauchlage.

Die Kinder wiederholen gerne {bungen, denn da
wissen sie, was sie erwartet. Es stdarkt ihr
SelbstbewuBtsein. Sie merken selbst, wenn sie
es immer leichter, immer besser nachmachen.
Die kleinen Reihen sollen mdglichst ruhig be-

endet werden, z. B. im Palaversitz mit "Bienen
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summen” .

Es empfiehlt sich auch, Ubungen meditativen

Charakters in die Ubungsreihe einzuflechten,

2. B. das Wachsen eines Samenkorns cder einer
Pflanze, das Offnen und SchlieBen einer Blu-

me. Guten Anklang finden die Worte von Ru-

dolf Steiner:

"Gott ruht in jedem Stein, er atmet in jeder
Pflanze, er trd3umt in jedem Tier und erwacht

zum Menschen." (gut bei etwas #lteren Kindern)
Die Kinder stellen in der Yoga-mudra oder Kau-
erhaltung den Stein dar, identifizieren sich
mit ihm je nach GrdRe und Beschaffenheit; die
Pflanze wird nachvollzogen, indem die Hinde
eine Lotosknospe darstellen, die sich dffnet
und schlieBt. Daran schlieBt sich eine Tierhal-
tung an (z, B. Katze oder Kamel), und in der
erhabenen Kobra- oder Standhaltung endet diese
kleine Reihe. Der Mensch ist entstanden. Man
sollte auch schon den Kindern die Polaritit

in dieser Haltung vermitteln: der Erde verbun-
den sein und sich nach oben zum Himmel &ffnen.
Uber die erhobenen Arme beziehungsweise Fin-
gerspitzen Energie einstrdmen lassen und den

Energieball zwischen den Hinden spiiren.

Es kann auch einmal passieren, daB ein Kind,
das sonst gut und willig mitmacht, sich pldtz-
lich weigert, eine bestimmte {bung auszufiihren.

Oft ist die Ursache dafilir ein plétzliches Gel-
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tungsbediirfnis, Trotz oder Angst, z. B. vor
Schlangen bei der Kobraiibung.
Als L&sung schlage ich vor:
a) Das Kind bei dieser (Ubung aussetzen zu
lassen
b) Es darf als Ersatz eine andere {ibung machen,
die die Gruppe im AnschluB gemeinsam {ibt
c) Jedem Kind seine Lieblingsiibung machen zu
lassen
Es darf allerdings nicht zur Gewchnheit werden.
Auch deshalb sollten Sie lhre Kinder gut kennen.
Sollte der Grund des Verweigerns wirklich Angst
vor dem dargestellten Tier sein, so ist es ge-
rade wichtig, das Kind behutsam an diese Ubung
heranzufiihren, um die Angst zu nehmen, viel-
leicht durch lautes Zischen in der Kobra (sich
selbst stark machen).
Wenn Kinder bei der Ansage der {lbungen Schwie-
rigkeiten mit rechts und links haben, so emp-
fiehlt es sich, um das rechte Handgelenk ein
rotes Bdndchen zu binden als Geddchtnisstiitze.
Da es manchmal in einer Kinderyogastunde Uber-
raschungen geben kann, sollte man flir alles
moégliche vorbereitet sein. Es kann z. B. vor-
kommen, daf die Kinder an einem Tag besonders
unruhig sind und sich nicht konzentrieren kén-
nen, so daf die Ruhe und besonders die Vollent-
spannung in Frage gestellt ist. Deshalb Zei-
chenmaterial (Papier, Buntstifte, Knete etc.)

immer bei sich haben.

© 109°



5.) Atemiibungen

An die Atemiibungen sollte behutsam und in spie-
lerischer Form herangegangen werden. Kein Pra-
nayama vor der Pubertdt!

Die Kinder kdnnen ihren Atem, basonders die
Bauchatmung, sehr schdn beobachten, wenn sie
ihr Kuscheltier auf den Leib legen und sehen
und spiiren, wie das Tierchen beim Atmen auf

dem Bauch auf und ab schaukelt. Man kann fer-
ner Luftballons aufblasen, zubinden und mit

der Stecknadel ein winziges Loch hineinstechen.
Die Kinder kénnen dabei erleben, wie langsam
Luft entweichen kann. Danach mit ganz gespitz-
tem Mund die Luft auf ein weiches "s" ausstro-
men lassen (beruhigender Atem). Windrddchen
anblasen, daB sie sich drehen, macht viel Freu-

de. Die Kinder erleben die Kraft des Atems.

Man kann den Atem ausstofen, indem man sich
eine Fliege vorstellt, die auf der Nase sitzt
und die man wegpusten will, ohne die Hand zu
benutzen. Dabei kann der Bauch eingezogen wer-

den.

Der Zungenrollchén-Atem (Sitali genannt) ist
sehr erfrischend und durstldschend. Auferdem
kénnen die Kleinen schon recht gut die Luft
schniiffelnd einatmen. Dabei kann man eine Kon-
zentrationsilibung verbinden, indem man die

Kinder mit geschlossenen Augen verschiedene
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Sachen riechen 148t, z. B. verschiedene Blumen,
Parfiim, Essig, geschnittene Zwiebel oder Knob-
lauch, frisches Brot etec.

Eine sehr meditative Atemiibung ist, wenn man
die Hinde vor der Brust mit der Einatmung 3ff-
net und ausatmend wieder schlieBt. Ahnlich wi-
re, mit der Einatmung die rechte Hand und den
Unterarm langsam nach oben zu fithren und aus-
atmend in den SchoB zurilicksinken zu lassen.
Dabei kann man vorsichtig die Fiille nach der
Einatmung und die Leere nach der Ausatmung be-
wuBt machen. Das sind die beiden "heiligen
Pausen'.

Eine weitere Ubung im Sitz: die Hinde hinter
dem Riicken aufgestiitzt, mit der Einatmung Kopf
in den Nacken und Brust weiten, mit der Ausat-

mung Kopf zur Brust sinken lassen.

Gerne verbinden die Kinder das Atmen mit Vo-
kaltdnen. Dabei sollte man laut beginnen und
leise ausklingen lassen. Der H8hepunkt der
Atemiibung ist bei den Kindern "eine Rakete
starten", dabei an- und abschwellen wie eine
Sirene. Damit kann man auch den Geburtsfags—

kindern eine grofe Freude machen.
6.) Konzentrationsiibungen

konzentrationsﬁbunqen sollten in keiner {Ubungs-

stunde fehlen, denn gerade Kinder unserer Zeit
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sind oft zappelig und unkeonzentriert. Diese
Ubungen sind besonders wichtig, weil die Kin-
der an sich selbst erfahren kdnnen, wie gut

es tut, im Kopf, in dem es meist wie in einem
Bienenkorb von Gedanken summt, zur Ruhe zu kom-
men. Vorhergehende einstimmende {bungen sind

zu empfehlen.

Wichtig ist es, daB Sie mit den Kindern von
der ersten Stunde an auf einen guten Sitz hin-
arbeiten. Nicht alle Kinder beherrschen sofort
den halben oder vollen Lotossitz, und nicht
alle, die ihn einnehmen k&nnen, sind in der

Lage, darin zu verweilen.

Die Konzentrationslibungen fallen leichter, wenn
sich die Kinder intensiv auf Gegenstinde kon-
zentrieren kdnnen, die Sie vorher austeilen.
Dabei wird auch die Sensibilitdt der Hinde ge-
fordert. GréRere Kinder kdnnen sich auch schon
auf vorgestellte Objekte konzentrieren, z. B.
Blumen, BHume etc. '

a) Als Konzentrationshilfen kann man z. B.
Glasmurmeln in verschiedenen Grdfen austei-
len (ein Material) oder Kiigelchen in einer
GrdBe, jedoch unterschiedliche Materialien
(Glas, Holz, Ton, Plastik).

Man kann die Gegenstdnde vorher kennzeich-
nen, und jedes Kind bekommt mit geschlosse-
nen Augen einen Gegenstand in die linde.



b)

(Erziehen Sie die Kinder von Beginn an da-
zu, daif sie die Augen auch wirklich schlie-
Ben und nicht schwindeln!)

Die Kinder tasten den Geaenstand nun ab,
konzentrieren sich ausschlieBlich auf die-
ses Objekt und legen ihn in den Behalter
zuriick. Dann wird der Behdlter erneut herum-
gereicht, und jedes Kind soll seinen Gegen-
stand wiederfinden.

Man kann anch verschiedene kleine Gummitier-
chen oder andere kleine Teile austeilen, und
es soll festgestellt werden, um was fir ein
Tier oder Teil (kleine Autos, Baukldtzchen,
Figuren et¢.) es sich handelt. Im Herbst bie-
ten sich verschiedene Niisse an, auch mit ver-
schiedenen Steinchen ist es méglich. In der
Vorweihnachtszeit kann man Mandarinen aus-
teilen und diese im Anschluf ganz meditativ
schdlen una verspeisen lassen.

Wenn die Kinder diese Ubungen gewdhnt sind,
so kann man ca. 3 bis § verschiedene Gegen-
stdnde nacheinander durchreichen bei ge—.
schlossenen Augen, und danach sollen die
Kinder die Reihenfolge der verschiedenen
Dinge benannen. Man kann auch verschiedene
Materialsticke durchreichen, z. B. kleine
Stofflappchen aus Samt, Seide, grobem Stoff,
Wolle, ein Stiickchen Holz, ein Blatt Papier,
Gummi, Plastik. Wiederum die Reihenfolge an-

geben lassan!
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Es stellt sich dabei noch zusdtzlich die
Frage: Wie fihlt sich Seide an, wie dage-

gen Samt? etc.

Die Konzentrationsiibungen scllten nie zu lange
ausgedehnt werden, die Kinder sind Sfters =zu

loben.

7.) Partneriibungen

Diese Art von Ubungen macht auch kleinen Kin-
dern viel SpafB und hat einen hohen erzieheri-
schen Wert. Die Kinder lernen aufeinander ein-
zugehen, Vertrauen zueinander zu fassen und
merken, daB zu zweit im Leben manches einfacher
sein kann. GroBere Kinder helfen kleineren.
Praxis: Zwei Kinder stehen sich gegeniiber und
fassen sich an den Hdnden. Das eine Kind hebt
ein Bein nach hinten und geht in die Standwaa-
ge. Es hat Sicherheit durch die unterstiitzen-
den Hdnde, denn Gleichgewichtshaltungen fal-
len Kindern sehr schwer.

Zwei Kinder stehen gegratscht Ricken an Riik-
ken. Sie beugen sich nach vorne, blicken sich
durch die Beine hindurch an und fassen sich

an den Handen.

Jeweils zwei Kinder sitzen sich gegeniiber, Fup-
sohlen aneinander mit gefaften Hinden. Das eine
Kind legt sich zuriick und zieht das andere Kind
sanft nach vorn., Die Ubung wird im flieRenden

Wechsel ausgefihrt.
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In derselben Ausgangsposition reichen sie sich
die rechte Hand und halten gut fest. Gleich-
zeitig &8ffnen sie den linken Arm und Eiihren
ihn drehend weit zuriick. Das sieht sehr schon
aus.

Eine weitere Partneriibung ist die Unterstit-
zung im Kamel. Ein Kind sitzt im Langsitz, das
andere im Kniestand dahinter (Ricken zeigen
zueinander) und geht in die Kamelhaltung. Es
spiirt als Sicherheit den Riicken des Partners.
Auch bei der Kobravariation bietet sich Part-
nerschaft an, oder im Palaversitz ist es am
Anfang eine Hilfe, damit die Kinder nicht auf
den Po fallen.

Sehr beliebt ist die "Blume". Drei Kinder sit-
zen im Fersensitz eng zusammen und fassen sich
an den Hinden. Sie beugen sich im Fersensitz
oder Kniestand zuriick, die Sternblume &ffnet

und schlieft sich.

Kérperteile erspiiren. Ein Kind liegt auf dem
Bauchr ,das andere sitzt daneben und legt die
Hinde nacheinander auf verschiedene Kérperpar-
tien. Das liegende Kind spiirt zu den Hinden
und benennt die K&rperteile.Anstatt der Hinde

lkann man auch einen Gegenstand benutzen.
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V. Yozastunde fiir Kinder von & - 8 Jahren
(gut fiir den flerbst geeignet)
Thema und Haltung: Der Baum

(Erfahren von:Gleichgawicht)

1. )Begriilung der Kinder untereinander
Im Kreis stehen,Arme um Schultern legen,
sich zuldcheln,Augen schlieBen,sanft hin
und herschwingen, dabei summen. Gleichge-
wicht auf ein Bein verlagern, auf einem
Bein stehen. Die Kinder erleben das Gefiihl
des gegenseitigen Haltens und gehalten
Werdens, da Gleichgewichtshaltungen fiir
Kinder schwierig sind., Hinarbeit zum Stun-
denziel.

2,) Sitz am Boden einnehmen. Thema der Stun-
de besprechen. Der Baum und die Ba.mhal-
tung.

Fragen: "Was kennt Inr fiir Biume, welche
Bidwae wachsen bei uns,was ist Buer Lieb-
lingshbaum? Aus was besteht ein Baum,warum
ist er so wichtig fir uns? s ist eine
Stunde im Herbst,man kann Blédtter mitbrin=
gen, herumreichen oder auf einem grofen
Bogen aufgelklebt, erlliren.(Die Stunde da-
vor wurde Herbstanfang und Jahreszeiten
besprochen).

3.)Spié1 zurl Abtoben: "Feuer, Erde,lasser ,Luft."

Das Xind Jana schluag vor, auch den Rezen

darzustellen, Dabei mit den Hinden ein Dach
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iiber dem Kopf bilden.
L,)Interaktionsspiele: Riesen/Zwerge,Wetter®
hexen/Feen, Sturm/Windstille,Hubschrauber
Sezelfliemer. Im Stehen:llolz hacken,Obst
pfliikiien, Bdwne schiitteln.
Beruhigendes Spiel: "Woher weht der Wind"
Die Kinder stellen ihren Lieblingsbaum
dar,sie verwandeln sich in Blidtter,die
durch den Wind langsam zu Boden sinken.
5.)Vollentspannung
Moch einmal die fallenden Blitter vor-
stellen, wie sie zu Boden schweben,dabei
noch etwas in der Luft tanzen. [infiihren,
daf die Kinder versuchen, einmal nichts
zu denken und zu wollen.
Korperteile an- und entspannen.
6.)Ilalt mgen:
a) Riickenschaultel {(belkannt)
b) Katzenstellung (beltannt)
Fatze delint sieh,macht einen Buclel
c) Kniestand: Hiiftschwung od. Palmhaltung
d) Bauchlage: halbe Heuschrecke (bekannt)
e) Dachstellung u. Versuch, ir. Dachstel-
lung ein Bein nach oben zu strecken
f£) lloclke: Ilinde {iber {opf oder vor der

Drust (schwierig, Gleichgewichtl)
g) Stand: Baumhaltung

7.)Im Kreis sitzen: Konzontrationsiibung
Eicheln,Kastanien,Bucheckern,Niissa austei-
len, darauf konzentrieron lassen.

3.)Gesclhichte erzihlen (mdglichst auf Stun-
denthena bezogen)

9.)Aualilang. Geburtstagalkiindern der Woche
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gratulieren, =.B.Sternzeichen Waage.
Vorschlag fiir nidchste Stunde matchen:
Haltung Standwaage (Wiederholung Gleich-
gewicht) ,Fragen und Anregungen der Kinder.
Stehend oder sitzend mit gefafiten Hinden
HOM" tdnen. (Glockengeldut) Gute Wiinsche

aussprechen.

Alle Ubungsreihen, Spiele, Geschichten in diesem
Buch, sind nur Modelle., Den Inhalt der jeweiligen
Stunde pridgt jeder selbst durch seine eigene Per-
sénlichkeit und Ausst ahlung, dann werden Sie auch
den Anspriichen "IThrer" Kinder gerecht. Die Konzepte
gedankenlos zu iibernehmen, wiirde eine billige Kopie
abgeben und gerade Kinder haben ein feimnes Gespir
fiir Echtes und kiinstlich Aufgesetztes.

Lachst Du Kinder an, lachen sie zuriick.
Lachst Du Grofie an, fragen sie sich:
"Warum lacht der ? "
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Yozastunde fi»r Kinder veon 5 - 9 Jahren

nit meditativen Charalkter

(zut fiir das Frilhjahr geeignet)

hema:Das Wachsen einer Pflanze oder
cines Baumes

flaltung:Der Baum (Srfahren v.Gleichge-
wicht)

BegriiBung der Kinder untereinander
Im Kreis sitzen,zu:lHclieln, Augenschlie-

fien,!lind~2 vor der Brust gegeneinander-
legen und die Hinde 8ffnen und schlie-
fen, wie sich eine Blume dffnet und
schlieBt. Evtl. das Lied vom Blimlein
singen lassen.

Thema der Stunde besprechen. Das Wach-
sen von Pflanzen und Biumen. Wie geht
das vor sich? Woraus entsteht ecin Baum?
Wie alt kdnnen Biume werden? 'Yie sehen
Biume im Frihligay aus?

Spiel =zum Abtoben: "Rowmmt Ihr Fridsche
aus dem Sumpf!"

Interaktionsspiele: Grolle Blumen(z.D.
Sonnenblumen durch Dehnen und ganz lkklei-
ne Blumen -Gidnseblimchen-~ durch Xauern
im Vechsel darstellen. Gehen wie steife
{Iolzpuppen oder wie Schlenlkerpuppen,wie
Mlarionetten an Fiden etc. Dewullt vere
schiedene Fortbewegungsformen nachvoll-
zichen,dabei heulen, =zischen etc.

Im Stehen: Wiischie waschen, auswringen,



aufhiingen, Struwelpeter darstellen
Beruhigendes Spiel: "Sonne und Schnce-
minner, "

4,;)Vollentaspannung

Korperteile gedanklich nachzeichnen las-
sen als Wiederholung. Die Kinder wurden
daz: dirch Voriibungen hingefiihrt).

5. Mlaltungen:

a) Riickenschaukel zum Loslassen (belkannt)
h) Yoga mudra oder eingerolltes Blatt

(bekannt) Samenkorm schlummert.
Halbschildkrote (Samenlkorn beginnt

O
—

sich zu regen) zuriickziehen in den

d) Froschaitz mit aufgelegten Unterarmen
(Samenkorn wird grsfer)

o) Palaversitz und Hirschiidiferhal tung
(Pflanzenspitze durchsténNt den Boden)

) Katzenhaltung mit Gleichgewicht
(bekannt) Arm und Bein heben. Pflan-
ze wichst weiter

z) Tersensitz und Eniestand mit [ift-
gchwung (Pflanze treibt weiter aus)

h) Zehenhocke: Flammenhaltung (Pflanze
entwiclielt sich zu kleinen Biumchen)

I) Dachstellung: Ubergehen in Kopf/Knie-
haltung (schwierig fiir junge Kinder)

t) Stand: Stockhaltung (bekannt)

1) Baumhaltung evtl. als Partneriibung
zur Sicherheit
Vorstellung: Schoner Friihlingstag,
die Sonne scheint, Bdume bliihen

6.)Im Kreis sitzon: Konzentrationsiibung
it gmeschlossenen Augen Blume herunrei-
chen,ganz zart beriihren,riechen,sich die

Blume vorstellen und darauf kXonzentricreon.

7.)Geschichte zum Friihling passend,erziiilen
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oder jedes Kind Baum oder Blume malen
oder lneten lassen

8. )Ausklang mit Friihlingslied fiir die Ge-
burtstagsltinder., Ein Kind darf die Trian-
gel schlagen.
Kreis bilden, die Kinder fassen sich an
den Hinden und gehen gemeinsam zur Mitte,
dabei streben die Arme nach oben und off-
nen sich, indem sich die Kinder etwas
zuriiclkbeugen, so wie sich eine Blume

offnet. Verabsachieden.

Wenn Sie cdie Kinder (bes. sehr junge Kinder)

in die Stille fiihren wollen, lassen Sie bitte
Ihrer Phantasie freien Lauf. Kindern kann das
richtig Freude machen, so still zu werden, dahi
man eine Stecknadel fallen hdren wiirde (ausprobie-
ren |) oder die Vorstellung als wiirde ein Engel
lautlos durch den Raum fliegen.

Meditation muB behutsam erlernt werden. Auch
Vorschulkinder kéinnen das. Man muB sie dahin
fithren, daf sie eine kurze Zeit still und konzen-

triert gitzen kidnnen. Mit einer Minute beginnen.
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Yogastunde fiir Kinder von ca. 9 bis 12/13

Jahren

Gerade diese Altersstufe ist eine schwierige
Zeit fiir die Kinder und natiirlich auch fiir die
Eltern. Die Kinder sind in dieser Zeit - ein-
fach ausgedriickt - nicht Fisch, nicht Fleisch
und haben es selbst schwer, mit sich zurecht-
zukommen und sollen dabei doch anderen gerecht
werden. Die Pubertdt, ein Reifungs- und GA-
rungsprozell.

Die Folge: Aufmipfigkeit, Eltern wie Lehrern
gegeniiber, und doch im Inneren so zart und ver-
letztlich. Wie schnell flieBen gerade in dieser
Zeit Trdnen. Vielleicht sollten wir Erwachsenen
uns nur ein bifchen Zeit nehmen und versuchen,
uns in diesen Lebensabschnithk zurilickzuverset-

zen.

Yogaarbeit mit Kindern dieser Altersstufe for-
dert noch mehr Einsatz als mit Vorschulkindern
und jingeren Kindern - anderen Einsatz. Auch
hier ist die Geduld und die Finfiihlsamkeit

oberstes Gebot - aber richtige Filhrung.

Yoga soll nicht als Zwang vom Elternhaus emp-
funden werden, sondern den Kindern aus sich
heraus Freude machen. Das danert manchmal eine
Zeitlang, aber dann ist es wirklich fiir beide

Teile befruchtend.



Unsere Kinder heutzutage sind viel starkeren
Reizen ausgesotzt als frither, sie reagieren
dementsprechend darauf. Dazu fehlt in den
StAdten oft dje Mdglichkeit, sich 'Luft' zu
verschaffen. Daf der Bewegungsmangel auch noch
zu Fehlhaltungen fiihrt, ist wohl allgemein be-
kannt. Durch Yoga sollen aber unsere Kinder
ans sich heraus ihren Kérper, ihre Gefiihle,
besser kennenlernen und verstehen lernen, ih-

re eigenen Grenzen spiiren.

Der Yogaunterricht muB in dieser Alkersstufe
hesonders gut durchdacht sein. Die Kinder wol-
len ernst genommen werden, auch wenn sig sich
vialleicht manchmal recht albern benehmen.

Deshalb sind Hlumor und Geduld erforderlich.

iiber mine recht dynamische {ibung kommen wir
mit einer Konzentrations- oder willensstarken-
den {bung zu unserer Mitte, zur Ruhe. Wir

stimmen uns auf die Stunde ein.

1.) 'Rudern’ (rp Langsitz,dynamische Bewegungen)
2.) Bogenschiitze (sollten heranwachsende Kin-
der tidglich ausiiben)
stdrkt den Willen, [ordert die Konzentra-
tion, das Selbstbewufltsein
3.) Ein Wort von Rudolf Steiner:
"Gott rubt in jedem Stein (zusammengeroll-

tes Blatt),



er atmet in jeder Pflanze ('S, Hinde
wie Bliten dffnen und schliefien),
er trdumt in jedem Tier (Katzenhaltung
mit Gleichgewicht),
er erwacht im Menschen (Kniestand
erhobene Kobra)."
In der Yoga-mudra nachlauschen, dabei
ausaktmen, summen
Babywiege
Embryo
Riickenrclle aus Birensitz
Riickenlage, span. Tanzer {sehr bhefrei-
end)
Rilckenlage, Vollentspannung
Kerze (halbe Kerze) oder Schulterstand,
je nach Vermdgen
halbes Rad
Atemiibung im Liegen
Sitz, Konzenktration auf aufgestellten Ge-
genstand (Blume, Bild, Zweige, Kerze, Fi-
gur etc.)
oder nur auf Fabel lauschen (auch diese
Altersgruppe liebt das Vorlesen)
Stand-Gleichgewicht

(Partneriibungen sehr heliebt)
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KINDERYOGASTUNDE FUR KINDER AB CIRCA 6 JAHREN
MIT LANGERER STUNDENPRAXIS

Hallo Kinder,

nun habt lhr schon etliche Yogastunden erlebt und wiBt, wie es
dabei zugeht. Wir toben zusammen, wir sind zusammen still
wir lernen unseren Kdérper immer besser kennen und werden
dadurch gesiinder, krdftiger und ruhiger, d.h. wir haben weniger
Angst und regen uns viel weniger auf. Vielleicht ist das Euch
sogar schon selbst einmal bei der einen oder anderen Sache
aufgefallen. Wenn nicht, so ist es auch nicht schlimm. Fs
kommt alles mit der Zeit. Wir missen nur ein bilchen Geduld
haben. In der heutigen Stunde habe ich eine Uberraschung fiir
Fuch.  Wir wollen einen Ausflug machen. Natdrlich nur in
unserer Vorstellung, aber das kann manchmal noch schéner sein
als in Wirklichkeit. LaBt Euch Uberraschen. Davor wollen . wir
unsere Stunde wie gewohnt beginnen. d

1.)  BegriiBung und zuldcheln untereinander
2.) Gezieltes Abtoben, evtl. Bewegung nach Musik

3.) Kreis bilden im Stand, der Ausflug ins Griine kann
beginnen.
Wenn man viel vor hat, steht man friih auf. Wir sind
vielleicht noch etwas mide und g3hnen und dehnen uns
nochmal tiichtig durch. Die Sonne geht auf.Wir nehmen
im groflen Armkreis die Arme nach oben und iiber die
Vorderseite zurick, einige Male diesen Sonnekreis
nachvollziehen,

4.) Die Sonne ist hinter dem Berg hervorgekommen. Stand
Berghaltung

“n

) Wir holen unsere Réder heraus. Bevor wir losfahren
atmen wir noch krédftig durch. Ha - Atem

6.) Jetzt geht's los, Riickenlage mit den Beinen radeln

7.)  1/2 Radhaltung, weiter radeln

B.) Ricken lings durchriitteln. Der Weg ist manchmal steinig
und wir werden gerittelt.

9.)  Wir fahren liber eine Briicke. Briickenhaltung

11} Der latzte Schimmer des Mondes ist noch am Himmel,
Mondhaltung im Liegen

11.)  Wir sehen im klaren Bach Fische. Fischhaltung



12.)

13.)

14.)
15.)
16.)
17.)

18.)

19.)

20.)
21.)
22.)
23.)

24.)
25.)
26.)

27.)

28.)

Lisa hat einen Ball dabei, er fillt vom Rad und rolit
weg. Rickenrolle

Wir fahren durch die Wiese. In der Nédhe ist ein kleiner®
Teich. Sitz Froschsitz  Forschhaltung (quaken), die
Frésche quaken.

Ein Kaninchen schreckt auf und hoppelt davon.
Kaninchenhaltung

Im Gras huscht eine Blindschleiche entlang.
Schlangenhaltung

Wir entdecken eine Raupe. Raupenhaltung fortbewegen
(haben Kinder einer Yogagruppe erfunden.)

{Jber dem Teich fliegt eine Libelle. Libellenhaltung

Wir sind am Teich angekommen, es ist schén warm
inzwischen und wir wollen uns etwas kihien. Fersensitz,
sitalli (Réhrchen) Atem

Nun ruhen wir uns aus. Vollentspannung evtl. mit
Naturgerduschmusik. - T

Wir sind vom Fersensitz, indem wir die Atemiibung
machen, in die Ricken lage zur Vollentspannung
gegangen.

Im Gras krabbeln die Kifer. Kéferhaltung

Auch ein Hirschkéfer ist dabei. Hirschk&ferhaltung

Eine Spinne lduft vorbei. Spinnenhaltung

Wir sind auf dem Heimweg. Eine Katze ist auf
Mé&usejagd, Katzenstellung

Wir sehen die D#cher der ersten Hauser. Dachstellung
Ein Hund belit. Hundhaltung

Wir machen noch einmal Rast unter einem Baum.
Baumhaltung

Im Baum flattert ein kleiner Vogel. Vogelhaltung

(Gleichgewichtshaltungen fallen Kindern “sehr  schwer,
bringen Unruhe, viel Lob und Ermunterung nétig, immer
wieder ruhig versuchen.

Lotoshlume &ffnen und schlieBen, Die Bliiten schlieBen
sich, es wird kihl.
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29) Im Kreis auf dem Boden sitzen, Arme um die Schultern
des Kindes links und rechts, nachspiiren, leicht hin und
her schwingen, von Musik untermalt.

Es ist gegen Abend geworden, die Glocken lduten auf
OM ténen, die Stunde beenden.

Da die ganzen Ubungen mehr in eine Geschichte eingebunden
waren, fillt das Geschichtevoriesen weg. Es wird sonst zu
lange. Stunde evtl. schon nach Vollentspannung beenden.

Marion Grimm-Rautenberg,llauptstrafe 3 67678 MEILINGEN
Yogastunde 7 - lo Jahre ATEMERFAIRUNG (keine Pranayamas)

Linfiihrendes Gesprdch iiber Luft, Atem etc

AT EMWATIRNETMUNGEN @
Mand vor detm Mund, warm, feucht, Reichweite
Duftstoff auf Handriicken riechend u. schnuppernd
Windrddchen blasen langsam/schnell einatmen
Pustefix Seifenblasen
Trillerpfeife kurz/lang pfeifen
Feder in die Luft blasen oder Watte
Tischtennisball in die Luft blasen
Luftballons oder Gummitiere aufblasen
quietechend Luft herauslassen

Kinder schnell u. langsam laufen lassen, wie veridndert
sich rler Atem, sapiire ich den Puls? Abwarten bis sich der
Atem beruhigt., Wie ist mein Atem wenn ich wiitend oder
Argerlich bin? Vor einer Klassenarbeit u. andere Deispiele

Atemiibungen fiir Kinder
Nasenwechselatem vereinfacht
Holzhackeratem (lla Atem)
Liwenatem
Bauchatmung mit Kuscheltier
S-Atem F-Atem Sch~Atem Vokalatmung
Ténen auf Om, auf summnmmm, auf pf pf pf,
auf keck-keck, auf pfui-pfui
liechelnd atmen

Atem ist Leben, leben heilt atmen !



Ablauf einer Kinderyoga-Ubungsstunde von Harion
Grimm, 6719 Wattenheim/Pfalz, Hochgerichtstr,!?

Lernziele: Verbesserung der Atmung
Starkung der Muskeln
Forderung der PBeweglichkeit
Verbesserung von Gleichgewicht
und Konzentration

Zielgruppe: Kinder von 3 - 7 Jahren
Zeit: 60 Minuten fiir die kompl.
Ubungsstunde

Die Kinder ordnen ihre Decken in Sternform an u.
nehmen darauf platz. Kurze BegriiBung und Erldu-
terung ilber den Ablauf der Stunde. Danach Ein-
stimmung mit Musik "Kuscheltierlied" aus der Kas-
sette "spielen und lernen “86". Die Kinder k&nnen
dazu laufen, hiipfen, tanzen, alleine oder zu mehre-
ren mit ihrem Kuscheltier. Es folgt das Spiel:
"Frosche, Frosche aus dem Teich.'" AnschlieBend ein
ruhiges Spiel: Alle Kinder sitzen im Kreis auf der
Matte, Ein Kind ist der Hase und bekommt ein Glock-
chen um den Hals, eln zweites ist der Jiger, ihm
werden die Augen verbunden. Der Jdger versucht den
Hasen zu fangen, alle Kinder sind still, damit das
Glockchen zu horen ist. Fs folgt gelenkte Rewegung
"die gute Fee'" verzaubert die Kinder in: (Ich gebe
bei jeder Verzauberung ein akustisches Signal mit
der Triangel.) groBe Riesen - kleine Schliimpfe,
sausende Yetterhexen - schwebende Feen, stampfende
Elefanten -~ flinke Mduse, steife Roboter - gelenkiger
llampelmann, rennen mit Indianergebriill - schleichen
wie Indianer, traben wie ein Pferd - kriechen wie
eine Schlange (bls zu unserer Decke). Die gute Fee
verwandelt alle Xinder in groRe starke BHume, un-
sere Beine sind die VWurzeln (einfache Baumhaltung).
Der Wind (= 1 Kind) bldst krdftig, die Biume neigen
sich zur Selte rechts, links, vorne, hinten (lHalbmond).
Der Wind ebbt ab, wir lassen unsere Arme sinken.
Wir werden verzaubert in eine Marionette, ein Kas-
perle an Fdden. Da kommt ein lLausbub herbei und
schneidet nacheinander unsere Fidden durch... (bis
zur Bauchlage). Wir fallen in einen tiefen Zauber-
schlaf und werden verwandelt in ein K&tzchen.



Das Khtzchen liegt in seinem Kdrbchen und schléft
zufrieden und still und trdumt, dreht sein Kopf-
chen von einer Seite zur anderen, wird langsam Wwach,
offnet die Augen und erhebt sich. Es dehnt und
streckt sich (r. Arm, 1. Arm, r. Bein, 1. Bein,

r. Arm zur Seite nach oben, l. Arm ebenso), gdhnt
ausgiebig, macht einen Katzenbuckel, schaut liber

die Schulter nach hinten (r. und 1.) und ist ganz
wach. Fs bekommt Durst und schleckt seine Milch.
Danach putzt und leckt es sich sauber (r. Arm, 1.
Arm, r., Schulter, 1, Schulter, r. Knie, 1. Knie).

Es wird unternehmungslustig und klettert auf’s
Dach... (umgekehrtes "V", llinde und Fille am Boden)
««.und schaut iiber die Stadt. Es entdeckt den Zoo
und beschlieBt dorthin einen Spaziergang zu machen.
Alle Katzen (Kinder) wandern durch den Raum und
miauen, Alle gehen zuriick auf ihre Decke und sind

im 700 angekommen. Das Kidtzchen besucht zuerst die
L.owen (l.bwenatmung im Fersensitz). ©'s wandert weiter
und kommt zu den Schlagen (Kobra, dabei auf "S"
ausatmen = zischen wie Schlangen). Das Kdtzchen spa-
ziert zum Freigehege und entdeckt die Kaninchen
(Kanincheniibung ). Fs begegnet einem freundlichen
llund der mit dem Schwanz wedelt ...(Peckenschaukeln)
.«.uind beide laufen zur nahen Wiese und beobachten
die Schmetterlinge (Knie-Schenkel-Streckung, Knie
schwingen leicht auf und ab wie die Fliigel eines
Schmetterlings). Auf der Wiese bliihen viele bunte
lumen und einige sehen aus wie Sterne (Sternhal-
tung). Bs folgt eine llandiibung im Langsitz, unsere
Finger verwandeln sich in eine Blume, und so wie
sich die Bliiten in der Horgensonne Gffnen, so las-
sen wir auch unsere Finger langsam aufgehen (bis
spreizen) und schlielen unsere Elume wieder, wenn
die Sonne untergeht., Auf der VWiese ist auch ein
¥inderspielplatz und das neuglierige Kitzchen
schleicht vorsichtig ndher. Es beobachtet die Kin-
der auf der VWippe (Schaukelstellung), (lkleinere
Kinder brauchen bei dieser Ubung noch Hilfestellung).
Das Kdtzchen schaut interessiert zu den Kindern auf
der Rutsche (Reckenhebelibung), Ubung 1 x wiederholen,
Mun ist es vom vielen laufen und schauen miide gewor-
den und geht nach lause. Und auch wir sind vom vielen
iiben miide geworden und ruhen uns aus (Riickenlage).

[ =



Einatmend stellen wir die FiiBe vor dem GesHB auf
und beugen die Arme in den Fllenbogen, ausatmend
lassen wir Arme und Beine nach vorne fallen, so
als ob wir ganz miide wdren und keine Kraft mehr
hdtten (Fischentspannung). Wir iiben die Bauch-
atmung in der Rilickenlage. Unser Schmusetier darf
nun auf unserem Bauch schaukeln. Fiir die Schlub-
entspannung erzdhle oder lese ich eine Geschichte
vor, z. B. aus "Gewittergeschichten fir einen
Hund" von Gina Ruck-Pauquédt die Geschichte '"Hund
und Katze in einem Korbchen". Zum AbschluB vor dem
Machhause gehen trainieren wir nochmals die Atmung
mit "Windrddchen blasen', tief einatmen durch die
Nase und langsam die Luft durch den Mund ausatmen
zur Vertiefung der Ausatmung. Die Kinder diirfen ihr
Windréddchen mit nach [ause nehmen als kleines Ge-
schenk zum Uben,

- 150 -



Yogaschule Marion Grimm

6719 Wattenheim
HochgerichtstraBe 17

Vorschlag fiir eine Kinderyogastunde fiir 3 - 6 Jdhrige
(Geiibte). Der Text ist in geliirzter Form dargelegt.

Thema: Heike wandert zum Regenbogen (nach einer Geschich-

te von Else Miiller)

Name der Ubung:

Vorgeschichte
erzihlen

Die Kinder
gehen, laufen,
hiipfen vorwiirts,

riickwirts, seit-

widrts. Zehen-

spitzen,Fersengang

Riickenlage mit
Bauchatmung

Riickenlage,mit
Armen u-Beinen
strampeln

Schmetterlings-

haltung

Sternhaltung II

Handiibuneg

Berghaltung

Atemiibung

Kapalabhati

Hinweise:

Hellke liegt krank in ihrem Bett
und langweilt sich sehr.Sie fin-
det es unndtig im Bett bleiben zu
miissen, Die Mutter hat keine Zeit
ihr vorzulesen.leike schaut aus
dem Fenster und hemerkt einen gro-
flen Regenbogen am Himmel. Den wiir-
de sie gerne aus der Nihe betrach-
ten.Auf einmal fallen ihr die Augen
7zu, sie beginnt zZu triumen.

lleilke beginnt mit ihrem Kuschel-
tier die Wanderung zum Regenbogen.

Der Weg fist weit

Heike ruht sich auf einer Wiese aus
Schmusetier schaukelt auf dem Bauch.

H. beobachtet einen Kédfer der stram-
pelnd auf dem Riicken liegt....

Er kann sich endlich auf die Seite
rollen und aufrichten

{lber die Wiese fliegt ein Schmetter-
ling

Fin hesaonders schiner setzt sich auf
eine Sternblume

Bliiten 6ffnen u. schliefen sich
in der Sonne

Liupinen streclken sich nach oben
ITnummel fliest voriiber, summ, summ, summ

Fliege setzt sich auf die Nase, wir
wollen sie wegpusten

O



Schildkrdte
Kobra
Kaninchen

Kniestand
Drebhaltung

Baunhaltung
seitl.Halbmond
Holzhackeratem

Vogelhal tung
(Gleichgewicht)

Storchhaltung
Froschhal tung

Schwanhal tung

Fischhaltung

Beckerhebeiibung
einime lMale

Eine Schildkrdite lariecht durchs Gras
Wir* beobachten eine Blindachleiche
Unter dem Busch sitzt ein Kaninchen

H. entdeckt Wegweiser zum Regzenbogen

H. lkommt in einen Wald
Bdume neigen sich im Wind
H. beobachtet Holzhacker
H. hért u. sieht Vigel

Am Waldrand sieht sie einen Storch

H. folgt ihm zum See

Kinder diirfen wie Frdsche hiipfen,
quaken u. ev. "Froschelied" singen
(Text i. Buch)

Ein weifer Schwan bringt Heike
zum andren Seeufer
Sie betrachtet die Goldfische

Endlich ist . beim Regenbogen an-~
gelkommen, sie tanzt hinauf und
rutscht wieder hinunter

Auf einmal gibt es einen lauten Plumps, Heike ist aus

ihrem Bett gefallen. Der schine Traum ist zu Gnde.

Die Mutter schaut erschroclken zur Tiir herein.

Anregung fiir ein Gesprideh zum Abschilun der Stunde
iiber das Thema Krankheit und wie entsteht ein Regen-
bozen. leditativ malen lassen.

Die Intspannungshaltungen zwischen den einzelnen
Ubungen sind in diesem Text nicht extra erwidhnt.

Bei den Atemiibungen ganz bes. behutsam vorgehen.



Yozaschule Marion Grimm

6719 Wattenheim
Hochgerichtstrafe 17

Stundenverlanfvorschlag einer Ubungsstunde fiir

7T -

lo jihrige Kinder.

Text in Kurzform. Zwischen-

entspannungen nicht ext a erwihnt.

Thema:

Ausflug mit dem Unterseeboot

Name der U‘bung:

Hinweise:

Sit=z
Stand
Palaversitz

Riickenlage
g

Fischhaltung

Bootshaltung
Sitw, Zange

Schildkrite

Halhmond i. Sitz

Kamelhal tung
cingerolltes Blatt

{lber Panterhaltung
Ihergang Bauchlage
Fobrahaltunsg

Kurze Einfiihrung, einstimmen

Einstieg in das U-Boot
unten klettern

Kurze Entspannung. U-Boot aucht,
sinkt tiefer, Wasser blubbert,
Stille um uns, in uns

Leiter nach

B

Riicknahme

Blicl aus dem Bullauge, Unterwas-

serwelt beobachten

Schillernde Fischschwirme gleiten
voriiber

tiber uns gleitet ein Boot dahin
Muscheln auf dem Meeresboden

Uralte Meeresschildkroten wandern

iiber Meeresgrund
Seegras bewegt sich sacht hin
tlurdne (Aal) i. Felshohle

Schwiimme wachsen auf Felsen

Seeschlange ist zu sehen

und her

Teufelsrochen gleitet mit gleichmi-

Delphinentsp. T
Bigen Bewegungen ruhig iiber das Riff

Wir beobachten IMunmer und Krebseo,die
ihre starken Scheren 6ffnen u.schlieflen

leuschreckenhal tung

ilbergang zum Kniestand
Durchscheinende Quallen sind zu

Kniestand
sehen (Arme heben und senken)
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Drehhal tung im Iniestand Mast, Reste eines alten Schiffs
Ummeliehrtes Dreieck vermodertes Stiick Segel am Mast

Tanzhal tung Boot stoht steil nach oben
gleitet vorsichtig iiber Riff

Zehenstand Tintenfisch tancht aus der
Tiefe auf u. entachwindet

Hoclke Ubergang mur Riickenlage

Riickenlage . Vollentapannung
GleichmABRigrs Motorengeriusch
Wasser blubbert---Ruhe um uns
Ruhe in uns---angenehm miide
von der Reise---—miide und =schliaf-
rig~--Kérper liegt ganz schwer
da--~-Atem geht rubig und gleich-
mifRig---ein, aus, auf und ab---
Meereswellen - Atemwellen---
wohlfiihlen, entspanut sein---
ganz ruhig und gleichmiBig
ceht der Atem, so ruhiz wiedas
Meer.

Riicknalme: tiefl ein- u. aus-
atmen, dehnen, rikeln, strelk-
ken. Das U-Boot taucht lang-
sam wieder auf. Wir richten
uns auf und kebren in den All-
tag zuriick.

oder Voellentspannung nach Rlsc

- Miiller "Auf der Silberlicht-
strafe des Mondes" Seite 57
"Das Seepferdchenrennen”

Anrerungen Tiir ein Gesprdch nach der Stunde:
ilher das Meor und seine Bedeutung, Verschmutzung des
lHeeres (Unweltschuts) Famua und Flora des Meeres.

Uber Schiffe und Schiffsreisen erzihlen lassen.
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Friederike Wagner-FBuler

Lehrerin, Ubungslelterin 6368 Had Vilbel-Dortelweil
fiir Yoga u. Autog.Training Kreisstralfe 214
RBeispiel einer Yogastunde fiir das Vorschnlalter
Thema: Reise mit der Dahn

Nagriiftung der Kinder untereinander. Kinder stehen
gich in der Reihe gegeniither und stimmen sich mit
Glocken lHuten (OM ténen) ein.
Gemeinsam das Thema der Stunde, eine Reise, besapre-
chen. Meiseziele, Miglichkeiten des Reisens, z.B.
mit dem Flugzeng, Schiff, Auteo, per Bahn.
Reisevorhereitungen miissen getroffen werden.
Intersktionsspiele nach Vorschlidgen der Kinder, z.B.
Wohnung in Ordnung bringen, kehren, putzen, saugen,
Fenster putzen, Betten abziehen,Wdsche waschen, auf-
hangen ete. CGinkaufen u,., Fahrkarten besorgen,sowie
Koffer packen. Wans packen wir ein? Die Kinder schla-
gen vor. Was wollen wir im unseren Yogakoffer packen?
Es wurden sofort praktische Vorschlage gebracht, wie
Yogamatte, dickn Socken ete. Begriffe, wie Geduld,
Stille , Fréhlichkeit wurden von mir als Inhalt fiir
den Yogakoffer eingebracht. Die NReise kann beginnen.
Die Kinder hilden eine lange Schlange, indem sie die
Hinde auf die Schultern des Vordermanna legen, der
Zug setzt sich in Newegung, bis jedes Kind an seinem
Platz isat. Fa wivd eingestiegen und Platz genommen.
Jedes Kind sitzt im Fersensitz auf seiner Decke.
Tch pfeife, fder Zug fahrt ab.
1.) Atemiibung auf asch sch sch sch durch krédftices
Nanch einziehen ausatmen.
2.) Vorstellung Blick aus dem Fenster. Was fliegt vor-

bei draunllen 7
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a) HAuser Nachstellung

b) hoher Kirchturm Fersensitz,Arme n.oben
c) Berge in der Ferne Berghaltung (Stand)
d) viele Bdume Baumhaltung "
e) verschiedene Vigel Vogelhaltungen "

) Krahen auf den Feldern Krdhenhaltung
g) Tauben picken Taubenhaltung
h) Hasen hoppeln Kanainchenha! tung

i) Zug h#Hlt,
Katze am Bahnsteig Katzenstellungen

k) Ball eines Kindes
rollt Bahnsteig entlang Riickenrolle

1) Zug Tahrt weiter,

am See entlang Bootshaltung i.Riickenlage
m) Mide vom vielen Vollentspannung( jeden
Schauen Korperteil vorstellen,

etw. anheben,anspannen
entspannen, ablegen

%2.) Die Reise ist zu Ende delinen, rikeln

4.) Zum Abschlufl entweder meditativ konzentriert ecine
Frucht nach Jahreszeit essen oder Geschichte vor-
lesen zur Sammlung. Meistens midchten die Kinder
auch nach der Stunde gerne noch etwas zwn Thema der
Stunde einbringen und iiber das Erlebte in der Stun-
de sprechen.

Kinderyoga ist kein phantasievolles Turnen,sondern

Yoga in seiner Ganzheit wie bei Erwachsenen.Jede Hal-
tung wird bewuft erlebt und nachgespiirt. Der Wechsel
zwischen Anspannung und Entspannung sollte immer gege-
ben sein.Die ifbungen sollten nicht nur dem Stundenthe-
ma entsprechend aneinandergereiht sein, sondern nach dem
Yogaprinzip in der kérperlichen Abfolge aufeinander
abgestimmt sein. Die Entspannung zwischen den einzel-

nen Haltungen ist im Text nicht extra erwdlmt.
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ETH SAMENKORN KEIMT, WACHST UND REIFT

\{reislaul des Lebens)

Wir wollziehen
nach und beenden die

Samenkorns

"Brotmeditation".

in Yogahaltungen das

Wachsen eines
Stunde mit einer

Aus dem Korrn ' ird Mehl gemahlen und

dieses kann zu Brot gebacken werden.

Aus dem kleinen Samenkorn
wird Uber Nacht ein Keim geborn.

Der reckt und streckt =i

h in die Hoh'

und wartet, daik die Sonn' ihn seh'.

Er wartet aber lange Zeit,

so lang' es wettert, friert und schneit,
verharrt der Keim und horchet still,

ob nicht bald Frihling werden will.

Da stromt und steigt in ihm der Sart,

da fithlt er neue Lebenskraft.

Die Sonne ruft

Yoga mudra

Fersensitz

Fersensitz-
Drehung

Kopf-Bein-
streckhaltung

Tadasana

Lotosbliite

Stand-Halbmond
nach 1i u. re

Spreizknie-
stirnhaltung

» wdchst und bliht.

Der Samen ruht in uer Brde und sammelt

7

Der Keimling durchbr. . Lit Samen-
schale und wendet sich der Erdober-
fldche zu.

Arme zur Seite gestreckt.
Dem Samen entspringen feine Wurzeln.

(Kopf zum Boden, ein Bein nach oben)
Der Keimling durchbricht die Erdober-
flache.

Der SproB ist zu einer junge Pflanze
herangewachsen, fest in der Erde
verwurzelt.

Die junge Pflanze setzt Triebe und
Knospen an, in denen sich die Frucht
heranbildet.

Die junge Pflanze wiegt sich im Wind.

Die #hre ist 2ur Reife gelangt, das
Gewicht der Ahre 14t den Halm zum
Boden neigen.
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Spinne

Gerolltes Blatt

Fersensitz

Tischspruch:

Der Halm ist diirr geworden. er gibt
seinen Samen, das reife Korn wieder an
die Erde ab, oder er wird abgeerntet.

Der Kreislauf hat sich geschinsoen,
manche Kérner ruhen wieder in der Erde
und warten auf den ndchsten Frithling.

Wir sprechen darilber, was mit den
Kérnern passiert, wenn das Feld
abgeerntet wurde. Sie werden meistens
gleich auf dem Feld im Mihdrescher
ausgedroschen.  Friiher mufite das Korn
in der Scheune mit Dreschflegeln mit

der Hand ausgedroschen werden. hus
den Kornern wird Mehl gemahlen und
kann Brot gebacken werden. Friither

wurde in Windmiibhien gemahlen, heube
ist alles automal.isch, elekbrisch.
(Kbrner werden ausgeleilt und befithlt.)
Wir nehmen einen Meditationssitz ein
und essen mit geschlossenen Augen ganz
meditativ ein Stilckehen frisch
gebackenen Brotes. Duft wahrnehmen.
Die Kérner ktmnen auch vor Beginn der
Stunde ausgeleilt werden um die
Verbingung zum Thema Korn herzustellen.

Erde, die das Korn gebracht,
Sonne die es reif gemacht,
Liebe Sonne, liebe Erde,
Deiner nie vergessen werde.



Thema der Yogastunde:
VOM APFELKERN ZUM APFELBAUM (fiir Schulkinder

Der keimende Kern, der wachsende Baum, der entlaltete
RAum, der gebende Baum. Vergleich mit unseren Lebens-
stualen, Entlfaltung, Wandlung, sich verschenken.

Aurh der hichste Baum war einmal ein Keim, der gewal-
tigste Turm ein Hiufchen Lehm. Alles im Leben beginnt
klein.

1) Dahnen, 16=-n, Rilckenrolle, Ha fu-..

2.)  Apfelkerne austeilen, befiihlen

3.) Embryo- Kern runt in der Erde
haltung (Hinde durch gekreuzfe Beine dureh

strecken, Knie breit, Beine abheben,
Hdnde zur Stirn

vereinfachte Form:

Beine gekreuzt, Hinde an FiBe, Beine
el.as abheben)

.y Sitz Kern sprengt Schale
(Arme und Beine wegstresken)

Sehiildkriie Keim nistet sich in der Erde ein
(Wurzeln)

(S
—

6.) Rickenlage Kern fest mit dem Boden verhunden

7.) Slrecksitz Keim durchbricht die Erdoberfléche
(Arme nach oben)

8.) Hocke Junge Pflanze
(Arme in Flammenhaltung)

9a3.) Kniestand Trieb wichst
{(Arme nach oben)

b.) Kniestand Baumchen wiegt sich im Wind
(Halbmondhaltung)
10.)  Stand Baum setzt Knospen
(Lotosbliite)
11.) Stand Baumkrone breitet sich aus

(Arme in Schulterhthe drehen)
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12.)

13.)
14.)

15.)

Stand

Stand
Sitz

Sitz

Frilchte hidngen schwer an den Zweigen
(Dreieck)

Héngehaltung zum Sitz

Wind rauscht in den Zweligen
(Atemibung*)

Apfelstiicke austeilen und meditativ
essen

GEDICHT UBER BAUM VORLESEN

Ich stehe da fest wie ein Baum der
seine Zweige zum Licht reckt wund
dessen Wurzeln es sich in der dunklen
Erde gemiitlich machen.

Derselbe Wind, der mich gestern fallen
lieR, ist heute ein Windhauch, Jer
meine Zweige nur sanft rauschen 1ERt.

Heute will ich Halt sein flr alle
Fallenden, denn ich stehe da fest wie
ein Baum.

* Musikuntermalung (nature sounds)

Ruhepausen zwischen den einzelnen Haltungen beachten!
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FRIDOLIN DER WASCHBAR FINDET DAS GLUCK

(Die Tdee zu dieser Stunde entstand durch ein Bilderbuch
von E. Moser)

Kinderyogastunde ab 6 bis 7 Jahren
(DIE LEITERIN LEGT IN DIE MITTE EIN VERSCHNURTES PACKCHEN)

1.) Bérensitz Verwandlung in Waschbir Fridolin
Gesprédch wie und wo leben Waschbéren,
Bild zeigen.
Geschichte vom Waschbdr Fridolin auf
der Suche nach dem Gliick erzdhlen:
"Es war einmal ein kleiner Waschbir,

namens Fridolin. Ein Unwetter hatte
seine Behausung zerstort. Nun mufite er
sich eine neue Heimat suchen. Er

machte sich traurig auf den Weg".

2.) Schildkrste Er trifft eine Schildkrtte und erzéhlt
ihr seinen Kummer. Sie tréstet ihn,
indem sie ihn als Freund begleiten
will.

3.) Pdckchen Plétzlich sehen sie auf der Wiese etwas
liegen, das nicht hierher gehort. Es
ist ein Paket mit der Aufschrift:
"GLUCK" . Der Waschbir meint, daR
dieses Paket durch das Unwetter hierher
gekommen ist und man muf den Besitzer
finden, denn in der Schachtel kann doch
nicht das Gliick versteckt sein, es wird
wohl jemand gehdren der Gliick heiBt.

i.) Schmetterling Er kommt angeflogen. Fridolin fragt,
ob er eine Person namens Glick kennt.
Der Schmetterling wackelt mit den
Fliigeln und schwebt davon. Er scheint
gliicklich zu sein.

5.) Taube . Da treffen die beiden eine Taube und

fragen diese. Auch die Taube kennt
keinen Herrn oder Frau Gliick, aber sie

= Thl =



ILR

Kaninchen

Briicke

Fischzappel-
Haltung

Boot

Berg

Katze

Hahn

Frosch

Mond

Vogelhaltung

bietet ihre Hilfe an, will die beiden
begleiten, da man aus der Luft mehr
sieht.

Nun  stoBen die Freunde auf  ein
Kaninchen. Auch dieses weiR nichts,
aber es zieht auch mit.

Sie liberqueren eine Briicke.

Die Fische zeigen wenig Inter-r-e, sie
kénnen nicht weiterhelfen.

Die Tiere sind mide geworden, besonders
die Schildkrtte, und sie steimen froh
ins Boot und ruhen sich ans.

VOLLENTSPANNUNG
Boot treibt am Berg vorbei.

Am Ufer entdecien zie eine Katze und
fragen nach Herrn Giick.

Die Katze ruft den Hahn herbei. Beide
schlieRen sich der Gruppe im Boot an.

Er treibt aul einem Stick Holz und
quakt &ngstlich. Sie retten den
erschopften kleinen Kerl ins Boot. Er
weiR auch nichts, er meint, man miRte
die weise .ule finden.

Es wird langsam Abend, der Mond geht
schon auf, die Tiere brauchen ein
Nachtquartier. Da entdecken sie eine
kleine Insel, dort legen sie zufrieden
an.

Ein Vogel begriidt sie freundlich und

verspricht sie zur klugen Schlange zu
bringen, die fast alles weif.
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16.)

17.)

Kobra

Palaversitz

Die Schlange denkt nach, dann erhebt
sie sich und erkldrt ihnen, daB es
keinen Herrn Gliek gibt, daB in dem
Paket nicht das Glilek steckt, sondern,
daR jeder das Glick in sich trigt.
Jeder kann, wenn er will, glicklich
sein und andere gliicklich machen.

Die Freunde sitzen zusammen  und
sprechen iiber Gliick. Es ist ein Gliick,
daB sie sich getroffen haben. Fridolin
will ganz auf der gliicklichen Ti-nl
bleiben.

Die Kinder diirfen das Pauvici 6ffnen. Jedes Kind bekommt
ein kleines Gliicksgeschenk aus dem Paket.
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Ursula Rllcker-Vogler

gepr. {Jbunzsleiterin fir Yoga
u. Autogenes Training

G8rresstraBe 32

6500 Mainz Tel.: 06131/82941

Kinderyog&stunde fir Kinder im Vorschulalter

Die Kinder haben schon einige Yogastunden ge-
habt.

DIE GESCHICHTE VON DER SONNE, DIE SO GERN EIN-
MAL FAHRRAD FAHREN WOLLTE

An einem schBnen Sommertag stand die Sonne wie
immer oben am Himmel und lachte, sie schickte
ihre warmen hellen Strahlen hinunter zur Erde.
Das macht sie sehr gern, weil sie weiB, daB die
Blumen und BHume, die Tiere und Menschen ihre
Wdrme lieben und sich {lber sie freuen. Am aller-
liebsten aber mag die Sonne die Kinder, Hei, ist
das toll, ihnen dabei zuzuschauen, wie sie mor-
gens rasch aus dem Bett springen und es gar nicht
erwarten kinnen, endlich drauBen zu spielen. Sie
toben, klettern auf die BHume, spielen auf dem
Spielplatz oder einer Wiese, oder gehen ins
Schwimmbad. Manche Kinder liegen auch nur faul
in der Sonne, trHumen, sehen den wenigen Wolken
am Himmel zu oder beobachten die Vigel. Diese
erzihlen der Sonne immer die allerneuesten Neu-
igkeiten, und so welB diese immer ganz <enau, ob
ein Kind krank ist, und welches gerade Geburts-
tag hat. Den kranken Kindern schickt sie dann
ihre wirmsten Sonnenstrahlen, damit sie bald ge-
sund werden sollen. Und die Geburtstagskinder
bekommen die heéllsten Sonnenstrahlen als Ge-
schenk.

Doch einmal trug sich folgendes zu: Sie sah =* .
nes Tages, wie eln kleiner Junge, der Peter, zum
Geburtstag ein feuerrotes Fahrrad bekam. Uih,
war das aber toll. Es hatte elne groBe laute Hu-
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pe, Bremsen, an Jeder Seite ein Stlitzrad und.eine
Luftpumpe. Aber am schinsten war die rote Farbe,
die hell in der Sonne leuchtete. Der Junge radel-
te den ganzen Tag und hatte fiir nichts anderes
mehr Augen im Kopf. Der Sonne ging es ebenso, es
gefiel ihr so gut, daB sie nirgendwo anders hin-
schauen wollte, Der kleine Peter war natiirlich
abends vom vielen Radeln ganz schin milde. Er fiel
gllcklich ins Bett und schlief sofort ein. Die
Sonne sah, wie ruhig und entspannt er im Bett
lag. Seine Arme und Beine waren ganz schwer und
warm, der Atem war ruhlig und regelm¥Big. Der Jun-
ge atmete eln und aus, eln und aus und 1Hchelfe
dabel. Er tr¥umte bestimmt von dem roten Fahr-
rad,

Aber der Sonne war gar nicht zum Lachen zumute,
Sie war sogar ein wenlg traurig. "Ach", dachte
sie, "ach k¥nnte 1ch doch nur einmal im Leben mit
so einem sch¥nen RY¥dchen fahren, das wire schén!"
Die Sonne wilnschte sich dies so sehr, daB sie von
nun an an nichts anderes mehr denken konnte. Thre
Sonnenstrahlen wurden richtig trlb und einmal ver-
zaB sle sogar, morgens aufzustehen, und da blieb
es dann den ganzen Tag dunkel, Die Menschen, die
Tiere, die Blumen und dle BHume wunderten sich
sehr. Die V¥gel versuchten, die Sonne mit ihrem
schdnsten Gezwitscher zu erfreuen, und die Wol-
ken veranstalteten Spiele am Himmel. Vergeblich,
die Sonne wurde von Tag zu T-g trauriger.

Ihr Freund, der Zsuberer Schrappelschrut hirte
davon, und beschloB, sie zu besuchen. Er muBte
deshalb ganz frith morgens aufstehen, noch bevor
die Sonne aufwacht, damit er sie noch in ihrem
Haus im Osten antreffen konnte, Das war gar nicht
einfach flr den Zauberer Schrappelschrut, denn
wie alle Zauberer war er recht faul und beauem.
Und dann war es noch dazu ein weiter Weg. Doch
dariir hatte er ja seinen Zauberstab. Er nahm ihn
in die rechte Hand, hob ihn in die Luft und rief:
"schrimpel, schrumpel huckebein, ich will bei der
Sonne sein” - und - hopplahopp, schon war er da,.
Die Sonne erkannte ihn erst gar nicht wieder,
denn erstens war es schon lange her, seit er sie
das letzte Mal besucht hatte, und dann hatte er
auch noch seinen Zauberhut vergessen und sah ganz
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anders aus als sonst. "Ja wer bist denn Du?".
fragte sie 1hn ganz erstaunt. "Na wer wohl",
brummte der Zeuberer, "kennst wohl Deinen alten
Freund Schrappelschrut nicht mehr, hmm!" - "Ach,
entschuldige lieber Freund, aber Du siehst ohne
Hut so komisch aus”, meinte da die_ Sonne und i
fing sogar an, zu kichern. Aber nur ganz kurz,
dann machte sle wieder ein trauriges Gesicht.
"I¢h will hier goch mal nach dem Rechten sehen,
Sonne. Ich hd¥rte, Du seiest krank."” - "Ach, di-
rekt krank bin ich eigentlich nicht”, seufzte die
Sonne, "aber ich bin Ja so traurig!" - "Ja warum
demn?", wollte der Zauberer Schrappelschrut wis-
sen, "erz#hle, vielleicht kann ich Dir helfen." -
"Ja weiBt Du, ich wilrde so gern einmal Fahrrad
fahren, und ich weiB nicht wie das gehen soll",
sagte die Sonne.

"Na wenns weiter nichts ist", rief da der Zau-
berer und schon schwang er seinen Zauberstab:
"schrimpel schrumpel huckebein, Du sollst heute
ein Kind sein!” - und - hopplahopp, schon lag die
Sonne als Kind verzaubert in einem Bett!

"Bevor Du Fahrrad fahren kannst, muBt Du aber
erst mal lernen, wie man seine Arme und Beine ge-
braucht, und wie man 1Y¥uft!" sagte der Zauberer
streng, . paB gut auf!" ... - Und so lernte die
Sonne erst mal all die Dinge die Kinder k¥#nnen.
Zum Beispiel, wie man die F{lBe hinter den Kopf
legt, oder die Nase zum Knie zieht, wie man sich
ganz klein und rund mecht und wie man sich ganz
langsam aufrichtet und groB wird. Denn lernte sie
laufen. Vorsichtig setzte sie einen FuB vor den
anderen, und weil der Zauberer Schrappelschrut
ganz sicher gehen wollte, daf sie das auch wirk-
lich konnte, muBte sie sogar hilpfen und rlckwHrts
gehen. Endlich war er zufrieden und sagte: "So
das rejcht, Jletzt kannst Du Fahrrad fahren ler-
nen." Als die Sonne das hdrte, da war sie so froh,
dafl sie vor Freude in die Luft sprang und beinahe
so hoch, daB sie fast wieder an ihrem alten Platz
am Himmel gelandet wHre. "Na, na, na", brummte
der Zauberer, nshm seinen Zauberstab - und:
"schrimpel schrumpel huckebein, hier soll ein ro-
tes Fahrrad sein!" Und - hopplahopp, gensuso ein
feuerrotes Fahrrad, wie die Sonne es sich ge-
wiinscht hatte, stand vor ihr. Da war sie nicht
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mehr zu halten., Sie schwang sich auf das R¥dchen
und radelte und radelte, Mit der Hupe machte sie
so einen Krach, lautér noch als eine Rakete, daB
die Vdgel erschreckt davonflatterten, Der Mond,
der am Himmelstand, und mit aller Kraft leuchte-
te, l¥chelte und dachte: "So eine verrlickte lie-
be kleine Sonne"., Die Sonne aber, die radelte
und radelte, und weil sie vergessen hatte, daB
an Jedem Feahrrad auch eine Bremse 1st, schrie sile
jedesmal wenn ihr Jemand begegnete ganz laut:
"Platz da, aus dem Weg!" Hei, da gings den Berg
rauf und wieder runter, (ber Brllcken und durch
einen langen dunklen Tunnel. Sie strampelte und
radelte und wollte gar nicht mehr damit aufh¥ren.
Am Abend aber, war sie dann doch mllde und fuhr
zum Zauberer Schrappelschrut zurllck. Der war un-
ter einem Baum eingeschlafen und bekam einen
§roﬂen Schreck, als die Sonne laut hupend und

Platz da, aus dem Weg!" brilllend bei ihm ankam.
Er verwandelte sie dann schnell wieder in die
Sonne zurlick, Sie legte sich Ulbergliicklich in ihr
Bett. Ihr ganzer Kdérper war milde und schwer und
sie schlief sofort mit einem LHcheln im Gesicht
ein, (hr Atem ging ruhlg und regelmffig, sie at-
mete tlef eln und aus, ein und aus und triumte
noch die ganze Nacht von dem schonen roten Fenr-
rad, Dlie Wolken erzHhlten, s{e habe In dleser
Nacht sogar geschnarcht und einmal ganz laut
"Platz da, aus dem Weg!" gerufen. Ob das auch
wirklich stimmt, werden wir wohl nie erfahren.
Aber seit diesem Tag steht die Sonne wie immer
hell und strahlend am Himmel, und wenn sle ein
Kind mit einem RHddchen sieht, dann stellt sie
sich einfach vor, sie wlirde such wieder Fahrrad
fahren., Sie legt sich dann auf den Rllcken,
schlieBt die Augen und strampelt und radelt was
das Zeug h#lt. Das ist dann mindestens genauso
schdn wie richtiges Fahrrad fahren.

(U. Rilcker-Vogler)

In der Unterrichtspraxis wird das MHrchen zum
SchluB vorgelesen, die Eltern bekommen es mit
nach Hause. Auf diese Weise erfahren die Kinder,
wie sie 1n der Stunde Erlerntes in ihren Alltag
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transportieren k¥nnen. Indem die Eltern ihnen
die Geschichte abends vor dem Einschlafen vor-
lesen, k8nnen die Kinder die Yogastunde noch ein-
mal nacherleben und sich an verschiedene Ubungen
erinnern. Sie zelgen sie ihren Eltern, machen
sie ihnen vor, Jja informieren sie Uber die gera-
de erlebte Yogastunde.

Unterrichtspraxis: (am Beisplel dieses MHrchens)

An dieser Stunde nehmen 8 Kinder (ohne Eltern)
teil, die Yoga-Vorkenntnisse sind gering.

Durch gezieltes Fragen wird das Thema der Stunde
zun¥chst festgelegt, Die Kinder k¥nnen sjch the-
menbezogen HuBern, alles erz¥hlen, was sie {lber
die Sonne wissen, berichten, womit sie im Freien
spielen, ob sie ein Fahrrad besitzen usw, Dieses
"mentale Loslassen" bewirkt, daB die Kinder das
Gefllhl habenr sle hitten dle Stunde gestaltet,
Es ist dann "ihre Stunde",

Asanareihe: (Vorschlag)
RL, die Sonne liegt als Kind verzau-
D= bert im Bett

g gie richtet sich ohne die Zuhilfenah-
me der H¥nde auf
=

ihr Kopf wird schwer, er fH11t nach
vorn (KniekuB)

o J sie richtet sich wieder auf, HHnde
Uber den Kopf und legt sich wieder

hin

Jetzt versucht sie die Belne anzu-
heben (halbe Kerze)

und legt sie hinter den Kopf (Ach-
tung, die kleineren der Kleinen ha-

v igl ben damit Schwierigkelten, weil die
Beine zu kurz sind!) (Pflug)

#be=d und dann legt sie sich wieder hin
éig sie setzt sich hin (Schneidersitz)

macht sich ganz klein (Stern)
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stellt sich ohne Zuhilfenahme der
H¥nde hin und macht sich grof

und jJetzt macht ihr Krach wie eine
laute Rakete (leise anfangen, immer
lauter werdend, die HY¥nde aufrecken,
auch mit den FlUBen trampeln - wich-
tig, damit die Kinder zwischendurch
Spannung ablassen kdnnen!)

die V8gel bekommen einen Schrecken
und fliegen weg (Brustexpander)

der Mond steht am Himmel (er vertritt
die Sonne) und 14chelt (Halbmond)

und jetzt geht die Sonne ganz leise
umher (Kinder schiéichen im Kreis -
Gegensatz zur Rakete)und sucht ein
Fahrrad

sie findet das Fahrrad und macht vor
Freude noch einmal Krach wie eine Ra-
kete (w.o0.)

die Sonne radelt und radelt
Berg hoch

Berg runter

ber eine Bricke

noch schneller

und nun ist es Abend und sie legt
sich mlide ins Bett (Schluﬂentsﬁannung)
Ich benutze dabel gern die AT-Ubungen
Schwere-Wirme-Ruhe und

lasse zum SchluB die Kinder sich mit
geschlossenen Augen ein Fahrrad vor-
stellen,

erwdhne ganz "beilHufig", daB man Ja
auch ruhig dann, wenn man sich etwas
wlinscht, aber es nicht gleich be-
kommt, daB man es sich dann eben vor-
stellt, Das ist fast genauso sehdn!
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Entwurf elner YOGA-Stunde
flr Kinder im Alter zwischen 6 - 9 J.

von Christel Meyer, 6680 Neunkirchen |
Limbacher StreBfe 72, Tel.06B21-31688

Ziel: FBrderung der Beweglichkelt und der
Konzentration/ Kr#ftigung der Muskulsetur

Nach 4-Jj8hriger Kinderyoge-Erfehrung lasse ich dle
Kinder nicht zu sehr toben, sondern beginne mit
Lockerungsilbungen. Ich lasse sie im Krels oder such
kreuz und gquer umherlsufen und verwendele sie dabel
in verschiedene Tlere oder Gegenstlnde. Ich selbst
bin debel die gute Fee, welche die Kinder mit dem

Ausruf "Sim-sels-bim" verwandelt z.B. in:

Flieger - die Kinder laufen mit ausgebrelteten

Armen

Windmiihle = Drehbewegung der Arme nach vorne
(versetzte Armbewegung)

Pinocclio ~ steife Glieder

Affe - lockere ‘Glieder

Riesen - gestreckt auf Zehenspitzen

luwerg - Hockstellung und debei euf ganzen

FuBsohlen laufen

Holzhacker - #hnlich der HA-Atmung

wHsche ~ Jjedes Kind darf slch ein Kleidungs-
waschen,

suswringen, stlck aussuchen

sufhidngen
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Aus dem Stand kommen wir zum Boden Uber den:

Elefant - laufen auf allen Vieren mit durchge-
streckten Beinen und Armen

LBwe - in der HKetzenstellung umherstreichen
wirdevoll wie ein Ldwe
dezwischen nehmen wlr den Fersensitz ein

und bridllen wie ein Liwe

Ente - wir watscheln in Hockstellung auf den

Zehenspitzen

Jede Ente watschelt in ihr Heus (Decke). Auf der
Decke angekommen, verwandeln wir une in eine HKatze,
die sehr mide ist und schlBft (die Hinder ruhen mit

geschlossenen Augen in der Hauchlage).

An dieser S5telle kann man eine klelne Geschichte

erzdhlen oder vorlesen.

Nun beginnt dle elgentliche Ubunqsrerhe.

Die Katze wird wach. Sie streckt sich. Nun bekommt
die Katze groBen Hunger. 5le schleckt ihre Milch.
Wir nehmen den Fersensitz ein und setzen die Hinde
vor den Knien em Boden auf., Wir ziehen debei den
Kopf Uber den Boden. Ich selbst gleBe die Schiisseln
nach und frage jedes K8tzchen, ob es noch hungrig
ist. Danach muB sich die Katze putzen (enheben der
1i. VYorderpfote, re. Vorderpfote, 1i1. Hinterpfote
re. Hinterpfote). Jetzt wird die HKatze unternehmungs-
lustig und unternimmt einen Spazlergang. Zuerst be-
sucht sie eine qroBe Wiese. (lber die Wiese hoppelt

ein Hase (Keaninchen).



Zwischen den Belnen zischt eine Schlange (Kobrae).
pls ein vorbeikommender Igel (Mudra) die Schlange
sieht, rollt er sich ein. Uber die Wiese fliegen
viele bunte Schmetterlinge (HUFtdehnung - die Beine
langsam auf und abschwingen). Jeder Schmetterling
het eine andere Farbe. Jedes Kind teilt mir die
Farbe Bgines Schmetterlinges mit. Die Schmetter-
linge fliegen zu den Sternblumen (Stermhaltung).
{lber den Blumen fllegen viele Vdgel (im Strecksitz
mit den Armen schwingen). Die Katze geht welter
{iber die Wiese. Da sleht sie viele Kinder suf der
Rutschbehn (Beckenhebeilbung/S5chiefe Ebene). Neben
der Rutschhahn ist eine Schaukel (Schaukelhaltung).
Hinter dem Spielpletz befindet sich eln grofler See.
In dem See schwimmen viele Fleche (Zappelfisech/
Fischentspannung). Auf dem See sleht die Katze
einen wunderschéinen Schwan (gestreckte Kobra mit
angewinkelten Beinen). Am Rande des Sees liegt ein
wunderschiines Boot (Bootshaltung). Die Ketze
springt hinein und rudert Uber den See (Ruderbe-
wegung im Strecksitz). Auf der anderen Seite an-
gekommen, muB sile erstmsl ausruhen. Als sie so

im Gras liegt, kommen Fehrradfehrer vorbei (Kerze
mit Ubungen). Die HKetze schaut neben sich und slieht
geinen kleinen K#fer, der suf den RUcken gefallen
igt (K48ferhsltung). Nun ist dle Hatze von lhrem an-
strengenden Spaiiergang 8o mlide, deB sie die Augen
schlieBt und zu trBumen beginnt.

Nun beginnt die Vollentspannung in Form einer

Traumrelse.
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Wir liegen auf einem wunderschBnen bunten Zauber-
teppich. Langeem, ganz lengsam hebt unser Teppich von
der Erde ab und tr#gt uns htiher und hher - der Son-
ne entgegen. Dle Sonne erwdrmt uns mit ihren hellen
Strahlen. Wir fiihlen une wohl. Wir Fliegen {iber eine
wunderschtine Wiese mit roten, blauen, gelben und
welBen Blumen, Wir nehmen den wunderbasren Duft der
Blumen auf. Am Rande der Wiese befindet sich elne
Pferdekoppel mit vielen Ponnys. Zwei kleine Fahlen
seind auch dabei. Zwischen den Beinen der Pferde
hoppelt ein klelner welBer Zwerghase. Er wackelt

mit den Ohren, sls wolle er uns zuwinken. Am Rande
der Koppel atehen 3 groBe dunkelgrlne Tannen. In
einer Tanne sltzt ein kleinee Eichhbrnchen und
knackt eine NuB. In der 2. Tanne sitzt ein kleines
Utigelchen. Sein wunderschlines buntes Gefleder

gl&nzt in der Sonne. In der 3. Tanne sitzt ein
kleines KHuzchen. Es winkt uns mit seinen Fligel-
chen. Nun wird es langsam Zeit, daB wlr unsere
Heimreise antreten. Wir flliegen zurlick ber unsere
Pferdekoppel. Sehen nochmals die schiine bunte Wiese.
Nehmen wieder den Duft der hlibschen Blumen suf.

Die Sonne erwdrmt uns immer noch und wir fiihlen uns
wohl. Nun sind wir wieder zurlick. Wir landen sschte
am Boden, sind aber von unserer Relse so mide, daB

wir noch etwas musruhen mUasen.

Ich lessse die Kinder noch 2 - 3 Minuten liegen.
Danach atmen wir tiefer, strecken und dehnen uns.
Wir kommen Ober die Seite hoch zum Sitzen und ver-

sbschlieden uns im Schnelidersitz.




Jede Kinderyogastunde beginnt mit einer Aufwdrmelibung:

Wir fiihlen uns als Schlange und liegen alle zusammengerollt
in einem Schlangennest in der Mitte des Raumes. (Kontakt-
findung, Uberwindung wvon Hemmungen, Zusammengehérigkeitq—
gefilhl). Da ich jede Yogastunde unter ein Motto oder Thema
stelle, um die Phantasie der Kinder anzuregen, wollen wir
uns heute laufend verwandeln, in eine neue Haut schliipfen
und Uns z.B. als dchlange fuhlen. Ziel ist, unseren Kérper
und unser Gleichgewicht kennenzulernen.

In Bauchlage kriechen und schlingeln wir uns iiber den
FuBboden zu unserer Matte (= Schlangennest), rollen und
drehen uns, bis wir eine bequeme Lage auf dem Bauch gefunden
haben. .
Zur Entspannung legen wir die Hénde unter die Stirn,
schliePen die Augen, konzentrieren uns auf die Mitte unseres
Kérpers, unseren Bauchnabel, und driicken ihn fest mit der
Ausatmung gegen den Boden. Mit der Einatmung ziehen wir
unseren Bauch fest nach oben gegen unsere Lendenwirbelsdule.
Nach einigen Atemziigen atme ich (atmen wir) normal weiter.
Frage: Atme ich schnell oder langsam, regelmdfig oder
unregelmifig? Meine Atmung beruhigt mich, (es atmet mich),
ich fihle mich warm und wohl, ich bin vollkommen ruhig und
entspannt.

1. Als Kobra heben wir einatmend den Kopf, strecken die
Arme, zischen und gziingeln mit der Zunge, atmen aus,
drehen den Kopf nach links und rechts, atmen weiter,
lauern nach einem fetten Miuschen und legen uns
ausatmend auf den Bauch zuriick. (Krdftigung der HWS,
BWS, LWS, Dehnung der Bauchmuskulatur).

Die Kobra schlédft ein und trdumt, eine

2 Heuschrecke zu sein: Wir legen unsere Hinde unter
unsere Oberschenkel, driicken das Kinn fest auf den
Boden, atmen ein und heben beide Beine gestreckt vom
Boden. Halten und mit der Ausatmung senken. (Krdf-
tigung der Oberschenkel-, Geséf- und Riickenmusku-
latur). |
Die Heuschrecke trdumt sie wire ein

3. Gartenzwerg. Dazu rollen wir uns auf die rechte Seite,
stitzen uns auf die rechte Hand, welche wir unter das
rechte Ohr legen; die linke Hand stiitzen wir vor der
Brust auf den Boden. Einatmend beide Beine gestreckt
hehen, halten und anaatmend aenken, 3 x el weehneln
zur linken Seite. (Hiift-, Bauch-, Beinmuskulalur)
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Der Gartenzwerg rollt sich auf den Riicken und méchte
so gerne seine Beine als

Pflug gestreckt hinter den Kopf bringen. Dazu,
einatmend, beide Beine gestreckt langsam hinter den
Kopf filhren, ausatmend Zehen auf den Boden stellen.
Die Atmung auf den unteren Riicken lenken. Brustbein
hebt sich zum Kinn. Halten und mit der Ausatmung
langsam senken. 3 x (Krdftigung der Geséf- und
Bauchmuskulatur, Dehnung der gesamten Wirbelsdule,
Durchblutung der Schilddrilse und des Kopfes).

Halbe Briicke. Die Beine sind ausgewinkelt, die Arme
Test neben dem Kérper auf dem Boden. Mit der Einat-
mung heben wir unseren Rilcken vem Boden, atmen weiter
fest in den Bauch und stellen uns vor, ein Bach flieRt
unter unserer Briicke hindurch. Ausatmend Wirbel F[iir
Wirbel auf den Boden bringen und noch 3 x wiederholen.
Der Bach wird zu einem FluR, und wir nehmen unsere
Hinde neben die Ohren und bilden

Eine grofe Brilicke. Dabei versuchen wir den Kopf vom
Boden zu heben und die Arme zu strecken.

(Dehnung der Bauch-, Brust- und Armmuskulatur,
Gelenkigkeit der Wirbelsdule, gute Durchblutung,
atemanregend).

Nun spiiren wir alle unseren Ricken, fragen uns, ob uns
die Ubungen angestrengt haben oder nicht und kommen
zum Ausgleich in die

Riickenschaukel, welche uns tiichtig unsere Wirbel
durchmassiert und unsere Bauchmuskeln krdftigt.

Wer kann einen Purzelbaum riickwdrts?

Wer kann aufstehen, ohne die Beine zu kreuzen und die
Hinde abzustiitzen?

Partneribung: Rilcken an Rilcken, die Arme untergehakt,
Beine angewinkelt aufstehen. 3 x Gleichgewichtsilbung,
Kontaktpunkt .

Wechselseitige Riickbeuge: Wir bleiben untergehakt
fiicken an Rucken und fuhlen uns als Baum im Wind. Der
Wind driickt den Baum zu Baden der BEfeu biegt sich mit
in die Riickenstreckung und -dehnung. Je 3 x. (Gleich-
gewichts- und Riickeniibung, Dehnung der Bauchmusku-
latur).




12.

Der Baum hat seine Blédtter verloren, dazu

Socken ausziehen und mit den Zehen wechselseitig
einsammeln. 10 x
(Gleichgewichts- und Fullbung).

Im Froschsitz versuchen wir uns ganz klein zu machen
und” unsere Unterarme auf den Boden =zu legen. Den
Blick geradeaus gerichtet. (Dehnung von Becken- und
Hiiftbereich, beugt Versteifung vor).

Kilhlender Atem im Lotussitz (Schneidersitz). Wir
fiihlen uns auf dem Boden sitzend, die Hinde auf den
Knien und stellen uns vor, wir sitzen unter der
Wasseroberfliiche und atmen durch ein Rohr ein. Dazu
rollen wir unsere Zunge zu einem Rohrchen und atmen
zischend ein. Verstecken die Zunge im Mund, halten
den Atem an, durch die Nase atmen wir aus und ziehen
den Bauch ein. Diese libung hilft uns, wenn wir Fieber
haben.

Danke fir Euer Mittun - OM -

UBUNGSSTUNDE ~ YOGA MIT KINDERN

Schwerpunkt : K8rperbeherrschung und
Gleichgewicht
Dauer: 45 Minuten
Gruppe: Kinder zw. 3 und 7 Jahren
Vol Marianne Klohk
Krankengymnastin

Nakskovstrafe 8
6320 ALSFELD
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YOGA MIT KINDERN
"Gute Reise, bunter Hahn" (Bilderbuch von Eric Carle)

Lernziele

Vermitteln von Lust und Freude am Yoga

BewuBmachen des eigenen Korpers

Verbesserung der Bewegungskoordination

Férderung der Konzentrationsféhigkeit

Verbesserung des verbalen, nonverbalen und darstellenden
Ausdrucks, Schaffen von Identifikationsmdglichkeiten

Zielgruppe

Kinder im Alter von ca. 4 - 7 Jahren

geistig behinderte Kinder und Jugendliche je nach Entwick-
lungstand (Altersangaben sind bei diesem Personenkreis nicht
mdéglich)

Schneidersitz

Begriilung der Kinder mit dem 'Lied vom Wecken' (Orffsche
Instrumente)

Hinfilhrung zum Thema der Stunde durch Fragenkatalog:

- Wer von Euch macht denn gerne Ausfiiige?

- warum verreist man denn?

- Was muB man vorher iberlegen, bevor man losféhrt oder
geht?

- Was braucht Euer Vater oder Eure Mutter im Auto, wenn
sie eine ldngere Reise antreten und den Weg nicht
kennen?

Vorstellen des Bilderbuches 'Gute Reise, bunter Hahn'.

Jedes Kind kann sich den stolzen bunten Hahn im Buch
ansehen. (Stuhlhaltung).

Fersensitz

Es war einmal ein schéner bunter Hahn, der hatte sich in
den Kopf gesetzt, die Welt zu sehen. Mir nichts, dir nichts,
ging er los.

Er verabschiedete sich noch von seinen Hiihnern und wanderte
vorbei an den Kuh- und Schweinestdllen, vorbei an dem
Bauernhaus und der Blumenwiese. Es war Sommer und eine
Vielzahl von Blumen in allen Farben und Formen war dort zu




finden. Manche hatten ihre Bliten weit gebffnet, andere
waren noch Ffest verschlossen. (Fingeribungen)

Schmetterling

Die farbenprédchtigsten Schmetterlinge flogen iiber die Wiese
und saugten hier und da den siilen Nektar aus den Bliiten der
Blumen. (Beine wie Fliigel schwingend gegen Boden schlagen)

OM-Atmung

Von weitem hdrte der Hahn die Glocken des Kirchturms
schlagen, Er liebte das Schwingen und horte ganz aufmerk-
sam zu. (mit geschlossenen Augen nachspiiren)

Stand, FuBiibungen

Auf dem Hof vor der groBen Scheune spielten die Kinder des
Bauern |lustige Spiele: - sie gingen wie Charlie Chaplin, -
standen und tanzten wie eine Balletténzerin

Kletterbewegung

und dann kletterten sie auf den Kirschbaum hinauf, Der
Kirschbaum reizte die Kinder jedesmal aufs neue zu den
tollsten Abenteuern.

Halbmond

Der Hahn ging weiter und kam zu dem schdnen Bauerngarten.
Dem Hahn gefielen vor allem die groBen, gelben Sonnen-
biumen, die sich im Wind geschmeidig von einer Seite zur
anderen und vor- und zurilickbogen.

Rumpfbeuge

Eine Sonnenblume war dabei vom Winde abgeknickt und hing
vornibergebeugt zu Boden.

Yoga mudra

Der Hahn kletterte noch einmal auf seinen Lieblingsplatz,
einen groBen, runden Stein neben dem Garten. Von hier aus
konnte er alles beobachten, was auf dem Bauernhof passierte.

Fersensitz

Der Hahn rief nech dreimal laut: 'KIKERIKI, KIKERIKI,
KIKERIKI', dann erreichte er das greBe Tor des Bauernhofes
und ging hinaus in die weite Welt
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Katzenvariationen

Er war noch nicht lange gewandert, da traf er zwei Katzen,
die saBen in der Sonne, putzten sich, reckten und streckten
sich, tranken etwas Milch.

Und weil der Hahn nicht gerne alleine ging, sagte er:
"Kommt doch mit in die weite Welt:" Der Vorschlag gefiel
den Katzen. Sie wackelten mit ikiren Hinterteilen, schnurrten
und gingen mit.

Froschsitz

Der Hahn und die zwei Katzen trafen bald darauf drei

Frische.

"Wie wir's, wollt Ihr mitkommen in die weite Welt?" fragte
der Hahn. "Warum nicht!" antworteten die Frosche. "Wir
haben gerade nichts vor. Wir kommen mit."

Bauchlage, Schwalbe

Uber ihnen flogen ein paar Schwalben. Ob die wohl auf dem
Flug zum Stall des Bauernhofes waren? - (Uber Fersensitz
zum Strecksitz)

Schildkréte

Der Hahn, die zwei Katzen und die drel Frosche gingen
weiter und sahen vier Schildkréten den Weg entlangkriechen,
"Ihr da, wollt ihr mitkommen in die weite Welt?" fragte sie
der Hahn. "Die Idee ist gut!" schnaufte eine der Schild-
kréten. Und sie kamen alle bereitwillig mit.

Fisch

Der Hahn, die zwei Katzen, die drei Frosche und die vier
Schildkrdten wanderten weiter und sahen finf Fische im Bach
schwimmen. "Wir sind unterwegs In die weite Welt," sagte
der Hahn. "Wollt ihr mit?" "Aber gern!' sagten die Fische
und zogen mit,

Ruhelage

(Die Kinder nehmen dazu die Bauch- oder Riickelage ein,
oder sie kommen auch zum Erzdhler auf die Decke. Keine
starren Regeln bei Kindern!)

Die Sonne ging unter. Es wurde dunkel. Der Mond stieg
auf. "Wo st unser Futter?" fragten die Katzen. "Wo
kdnnen wir schlafen?" quakten die Frdsche. "Es ist kalt!"
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jammerten die Schildkréten. '"Wir haben Angst!" riefen die
Fische.

Der Hahn wufite nicht, was er seinen Freunden sagen sollte.
Er hatte keinen Reiseplan gemacht, auch nicht an Futter
oder Unterschlupf gedacht. Eine Weile lang waren alie
stumm. Da beschiossen die Fische umzukehren. Sie winsch-
ten den anderen eine gute Reise und schwammen davon.

Die Schildréten verloren’ auch die Lust. Sie machten kehrt
und krochen heim.

Auch den Fréschen gefiel dle Reise nicht mehr. Einer nach
dem anderen hiipfte davon.

Die Katzen erinnerten sich an die leckere Milch, die sie im
Napf zurlickgelassen hatten. Sie wiinschten dem Hahn Gliick
und liefen schnell nach Hause.

Nun war der Hahn wieder allein. Von der weiten Welt hatte
er kaum etwas gesehen. Was soll ich tun, fragte er den
Mond. Hunger und Kélte sind nicht so schlimm. Aber mein
Heimweh ist gro. Der Mond antwortete ihm nicht. Auch
er verschwand.

Da kehrte der Hahn um und ging nach Hause. Er pickte
seine Kdrner, setzte sich auf seinen Lieblingsplatz und
machte es sich bequem. Nicht lange - und er schlief ein
und trdumte den schénsten Traum seines Lebens, den Traum
von einer Reise rund um die Welt - und der Hahn war der
glicklichste und zufriedenste Hahn, den man sich vorstellen
kann.

Musik zum Traum des Hahns: "PIERROT" von Deuter

Literaturangabe:

Carle E.: Gute Reise, bunter Hahn, Stalling Verlag,
Oldenburg

Vogel, W.: Yoga mit Heilwirkungen Schnitzer Verlag, St.
Georgen

Petersen,E. Das Yoga Ubungsbuch Hugendubel Verlag, Miinchen

Euler, G.: Frdhliche und angstfreie Kinder durch Ent-

spannung und Yoga, Selbstverlag

Wagner, C.: Yoga fir Fraven, hier: Artikel Yoga fir Kinder,
S.104, Humboldst Verlag, Minchen

Kiphard E.J. Yoga mit verhaitensgestdrten Kindern Artikel
aus: Zeitschrift 'Motorik’ Heft 1980

YOGA - Obungsstunde flir Kinder

von Claudia Fngel, Koblenz
Pidagogische Fachkraft an der Schule fiir geistig Behinderte
in Koblenz
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Kinderyogastunde von Friederike Wagner
in Kurzfassung Lehrerin und Yogalehrerin
6368 Bad Vilbel-Dortelweil

Alter: Ab 6 Jahre mit Yogaerfahrung
Thema: Zugvogel fliegen im Herbst nach dem Siiden.

Nach der iiblichen BegriiBung, Einstimmung und
vorbereitenden spielerischen iibungen verwandeln
wir uns gedanklich in Zugvdgel und begleiten diese
auf ihrer gronen Reise.

Zugvogel miissen auf ihrem weiten Flug ofters Rast
machen, so halten auch wir Ruhepausen zwischen
den Ubungen.

1.) Palaversitz (Die Vdgel versammeln sich)
2.) Vozelhaltung (im Stand und evtl. in Bewegung)

Storchhaltung (auch Stérche fliegen siidlich)

\.ﬂ

Berghaltung (die Alpen werden iiberflogen)
Adlernaltung (dort wohnen noch Adler)
Bootshaltung (das Mittelmeer ist erreiciht)

Zwischenentspannung

Kamel (Ankunft in Afrika)
Panther {Dschungel in Afrika)

}-‘0\003'\!0'\\11

Kobra mit Zischen (Dschungel)

e

.)

-)

.)

-)

.)

.) Fischhaltung (im Meer schwimmen Fische)
.)

-)

.)

.) Lowe, kridftig briillen lassen (Savanne)
.)

Giraffe (fressend oder schlafend - Savanne)
(Pfluz mit gegrétschten Beinen)

14.) Vollentspannung in Riiclken-oder Bauchlage
(wir liegzen im Sand oder Gras)

15.) Réarchenatem ( Ikkilhlend gegen Durst)

16.) Konzentration im Sitz 1 - 2 Minuten auf
Vorstellung v. Wiistensand, Sonne

17.) Geschichte erzdhlen, die auf Afrika bezogen ist.

Dieses Stundeniconzept ist in dieser Form fiir Vorschul
Ikinder nicht so gut geeignet, da es einige schwierige-
re Ubungen, wie Kamel, Adler, Giraffe beinhaltet.
Altere Kinder bendtigen dazu auch schon einige Ubungs-
erfahrung. Generell sollen nicht viel neue {bungen in
einer Stunde sein,zumal Gleichgewichtsiibungen Kindern
meistens einige geduldige Versuche abfordern.
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Yogastunde fiir Kinder von Karin Seeger
Kinderpsychologin
6loo Darmstadt

Alter: 8 - lo Jahre (Fortgeschrittene)
Zeitraum: 50 - 6o Minuten g

Thema: Korperbewultsein (Wahrnehmung der Innen-
und AuBenwelt)

Schwerpunkt: Die Sinnesorgane I
Geh3r-, Tast- und Geruchssinn

Vorbereitung: Kasette mit Ger#uschen, Steine, Papier,
Tiicher, Stifte,Kdrperbuch, Riechproben

I. Einstimmung in das Thema?
Innen- und Aufienwelt wahrnehmen

1, Kinder bilden einen Kreis, ich stehe in der
Mitte und fordere sie auf, sich mir auf folgen-
de Weise zu ndhern:

- schimpfend, tadelnd-

= ailslhehen, schadenfroh - «_-% dynamisch
- liebevoll, freundlich =

- drohend, wiitend -

- schmeichelnd -

2, Stille-Ubung zum Thema: Innen/AuBenwelt

——>» meditativ

II. Die Sinnesorgane
1, der Horsinn (Die Oliren)

Kurze Einleitung
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AuBen: Geriduscheraten (Kasette)

Innen: Wahrnehmung der kdrpereigenen Geriusche

Atem, Herz, Bauch

Yogahaltungen: 1. Pdlme (Stand) 2. Pfeil

2,

ITXI.

3. Katze 4., Kiebitz

.Der Tastsinn ( Die Haut )

Kurze Einleitung
AuBen: Steine abtasten
Innen: Mit den Hinden das eigene Gesicht fiihlen

Yogahaltungen: Zange-Kamel partnerschaftlich
Stenn-Pflug L
Achtsamlkeitsiibung Kopf an Kopf
beriihrt sich in Riickenlage

Der Ger ichssinn ( Die Nase )

Kurze Linleitung
AuBlen: verschiedene Geriiche riechen
Innen: eigenen Korpergeruch wahrnehmen

Yogahaltungen: Rumpfbeuge im Stand
Kaninchen
Kerze

SchluBentspannung
Punlit- und Kreismeditation

Die Kinder liezen im Kreis, die Fiile haben
Konta:t im Kreismittelpunkt ,Hinde fassen

Vorstellung: Licht breitet sich aus

Untermalung durch Musik moglich
Riucherstidbehen
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Gabriele Schulte

Stiftstr.27

6200 Wiesbaden
Tel. 06121-51546

Thema:

DIE LIEBE IST DIE EINZIGE
BLUME,

DIE OHNE JAHRESZEITEN
WACHST UND GEDETHT.

Kahil Gibran

Yoga mit Kindern
"Das WolkenschloR vom Zauberer Valentino"

Lernziele:

Zielgruppe:

Vermitteln von Lust und Freude am Yoga -
BewuBtmachen des Korpers - Phantasie und
Vorstellungskraft erwecken, um dadurch HKngste
zu verlieren, um neue Kraft und Mut zu gewinnen
- In StreRsituationen (Schule, Arger) besseren
Abstand zu gewinnen - Fbtrderung der Konzen-
trationsfdhigkeit

Kinder im Alter von 5 ~ 8 Jahren

Die Kinder beliommen Blatter vom Zauberer und
seinem SchloB mit nach Hause, die sie ausmalen

Ikénnen,
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GESCHICHTE :
"Das WolkenschloR vom Zauberer Valentino"

Es war einmal hoch oben in den Wolken ein wunderschénes
WolkenschloR, in dem ein Zauberer namens Valentino wohnte.
Das Schlof bestand aus vielen schneeweiBen Wolkchen und
war mit seinen TUrmchen herrlich anzusehen.

Das grofe Eingangstor des Schlosses stand immer weit offen
und man konnte inmitten des Schlosses einen hohen, aus
Wolken aufgetlirmten Thron sehen, auf dem der michtige
Zauberer Valentino saB. Dieser Zauberer besaR eine groBe,
groRe Zauberkraft. Er brauchte kein Zauberbuch, aus dem er
seine Spriiche las, nein, er besaR® einen grofen dicken
Bauch, aus dem er michtig viel Luft herausblasen konnte.

Damit versetzte er die Wolken, verzauberte sie in eigen-
artige Gebilde oder verwandelte sie in Biume und Tiere. Am
liebsten verwandelte er sie in Gestalten, die er gut
riechen und héren konnte, denn der Zauberer hatte eine
groBe Schwdche, er konnte nicht sehen. Er konnte flihlen,
horen ubnd riechen und er konnte sich vorstellen, was er
zauberte.

Hinter seinem Thron bhatte der Zauberer viele farbige
Luftblasen, alle angefUllt mit seiner Zauberkraft. Die
bewahrte er auf, fUr diejenigen, die es wagten, in sein
ZauberschloB zu kommen, die sollten auch etwas Zauberkraft
mi tnehmen konnen. Allerdings milBten sie einiges bestehen,
denn der Zauberer machte gerne Spiele. Wenn er sehr
alleine war, spielte er mit den Wolken, verzauberte sie in
Schmetterlinge, die leicht und beschwingt durch die Liifte
zogen. Dann verzauberte er sie in kleine Schmusek&tzchen,
die sich an ihn anschmiegten, sich leckten und reckten. Am
liebsten mochte er firchterliche, brilllende Léwen, die ganz
schrecklich aussahen, das kribbelte ihn besonders schén im
Bauch, und ein biBchen Angst hatte der Zauberer, aber er
fand das immer sehr spannend und schén, So verlebte der
Zauberer seine Tage, zauberte und wartete, zauberte und
wartete.

Vielleicht kommt doch eines Tages.............
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UBUNGSABLAUF

BegriBung der Kinder

Vorstellen mit Namen

Position der Kinder

Fersensitz oder Schneidersitz

Die Geschichte wird vorgetragen. Die Kinder werden
gefragt, ob sie Lust hitten auf die Reise zu gehen

Position

Yoga - Mudra - Haltung

Die Kinder liegen entspannt im Fersensitz - Kopf auf dem
Boden, Arme seitlich am K&rper.

In dieser Stellung bereiten sie sich auf den

Schmetterlingsflug

vor.

Sie splren in dieser Haltung eine Leichtigkeit und Ent-
spanntheit - heben langsam Kopf und Rumpf, strecken die
Arme seitlich aus, richten das GesdB auf, nehmen das rechte
Bein nach vorne und kommen zum Stand - Auf Zehenspitzen
fliegen sie in das SchloB, die Arme seitlich schwingend
erreichen sie das Eingangstor.

Wirkung: Diese splelerische Ubung soll eine gesamte
Lockerung der inneren und &uferen Haltung
ergeben. Die Beweglichkeit der Arme und FiRe
wird gefdrdert.

Der Zauberer spiirt die leichte Schwingung, freut sich, daB

Jjemand gekommen ist und verzaubert sie alle in Schmuse-
kédtzchen.
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Katze
Variationen

Vom Stand aus nehmen die Kinder den VierfiiRlerstand ein,
recken sich wie die K&tzchen.

a. Machen einen Katzenbuckel, indem sie den Bauch
einziehend den Ricken krumm machen und das Kinn an
das Brustbein drilcken - einatmend lassen sie den

Bauch heraus, dricken den Po nach oben und heben den
Kopf hoch. Das machen sie ein paarmal.

Zwischendurch miauen diese Ké&tzchen und schmiegen
sich an die anderen K&tzchen an, indem sie Krper an
Korper sich dricken, oder Wange an Wange streichen.

b. Die Kinder bringen im VierfURlerstand das rechte Knie
zum Kopf und berlhren ihn ~ verharren - strecken das
Bein nach hinten und nach oben, halten es dabei
gerade - Der Kopf ist oben, die Arme gestreckt zum
Boden. Das Gleiche mit dem linken Knie.

(0 Der Po bzw. das Becken wird nach rechts und 1links
geschaukelt - Die Kinder kinnen dann mit den anderen
Po an Po anstofen - dann wird das Becken nch vorne
und nach hinten gekippt - Es ist eine leichte
Schaukel hewegung.

d. Die Kdtzchen fangen an, die kleinen Wo&lkchen unter
ihnen abzulecken, so als hédtten sie Milch zum Trinken
- die Kinder kommen mit dem Kopf nach unten, strecken
die Zunge heraus - der Po ist nach oben gerichtet.
Sie fihlen sich voll in die Bewegung einer Katze ein.

Wirkung: Die Katzenstreckung krédftigt den Riicken,
entspannt, krdftigt die Arme, strafft die
Kinngegend, streckt die Vorderseite des

Kdrpers. Schafft durch das Schmusen eine
Integration der Gruppe.

Yoga - Mudra -~ Haltung

Die Kinder entspannen kurz in dieser Haltung.

So langsam reicht das dem Zauberer und er holt wieder
midchtig viel Luft aus seinem Bauch und verzaubert sie alle
in Lowen.
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Lowe (Simhasana)

Die Kinder kommen zurlick in den Fersensitz, legen die
Handfldchen auf die Kniescheiben - spreizen die Finger und
lassen sie heruntergleiten, bis sie den Boden bertihren.
Die Kinder strecken die Arme, reiBen ihre Augen auf,
strecken die Zunge ganz weit heraus, die Zungenspitze
berithrt das Kinn - in den Fersensitz zuriickgehen und die
Ubung noch zweimal wiederholen.

Wirkung: Die Ubung eignet sich besonders fir Schul-
kinder. Sie baut nervése Spannungen ab, die
Lebensgeister werden angeregt, krdftigt die
Muskulatur des Gesichtes, des Nackens und des
Halses, lindert einen rauhen Hals, krédftigt die
Stimme, durchblutet das Gesicht.

Das war filr den Zauberer fast zuviel Gebr{ill, da kann man
Ja michtig viel Angst bekommen, und er verzaubert sie alle
in eine

Schlange
Kobra - Haltung (Bhu jangasana)

Die Kinder liegen auf dem Bauch, die Hinde locker neben dem
Kérper - die Hinde werden direkt unter die Schultern
gestellt - beim Einatmen heben sie den Kopf, die Schultern
und den Oberkérper - die Oberschenkel bleiben auf dem Boden
- verharren - langsam kommen sie Wirbel fUr Wirbel wieder
herunter, der Kopf bleibt bis zum Schluf cben.

Wenn die Kinder wollen, konnen sie beim Ausatmen zischeln
wie die Schlangen.

Ubung mehrmals wiederholen.
Variation

In der Kobra-Stellung ausatmen, die Knie beugen und ver-
suchsweise die Zehen bis zum Kopf zuriickbringen.

(Das ist die Schwanstellung).

Nur fiir Kinder, die es schon k&nnen und wollen!

Ubung wiederholen.
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Wirkung: Sie gibt Energie, h#Alt Ricken und Nacken

T locker, macht das ganze Riickgrat elastisch,
verbessert den Blutkreislauf in der Becken-
gegend, trdgt zum Fettabbau bei.

Die Ubung hat auch eine beruhigende Wirkung und
16st rasch Verspannungen auf.
Danach kann noch eine
FISCH - Haltung
FROSCH  Haltung
PANTHER - Haltung
erfolgen. Wird aus zeitlichen Griinden unterlassen.

Der Zauberer ist des Zauberns mide und schlift auf seinem
Thron ein.

Yoga - Mudra - Haltung

Die Kinder entspannen kurz.

Die Kinder aind aus ihrer ibung zuriick zum Fersensitz
g=kommen .

Wir Gberlegen, wie wir zum Thron kommen, und beschlieBen,
uns ganz lanpsam und leise aul allen vieren zum Thron zu
schleichen, um die Luftballons zu holen.

Jedes Kind hat seinen Luftballon und h&lt ihn fest auf
seinem Bauch. Es setzt sich vom Fersensitz mit dem Po
neben die Oberschenkel und kommt son langsam in die
Rickenlage.

Savasana - Totenstellung

Der Rallon liegt auf dem Bauch, mit beiden Hinden halten
die Kinder den Ballon und atmen jetzt tief in den Ballon
ein und aus. Der Ballon wélbt sich nach oben und nach
unten - langsam spliren die Kinder, wie die Zauberkraft in
ihren Bauchraum einstromt. - Wir atmen weiter, fihlen uns
entspannt und gelést, spiren die Kraft in uns, die uns
verzauhert, spiiren sie in den FiiRen, in den Beinen, die
Hénde, die Arme, iiberall flieBt die Zauberkraft, im Bauch,
in der Brust, im Hals und im Kopf. Uberall stromt diese
herrliche Kraft durch uns. Langsam fangen die FiiBe an zu
kribbeln, die Beine, die Hinde, die Arme. - Der Kopf hebt
sich langsam hoch und wir keommen in den Stand.
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Wirkung: Diese Bauchhaltung soll von #ngsten hefreien,
ist gegen Kridmpfe im Unterleib, ist berubigend,
fiir den Kreislauf, soll die Basis stérken!

Es wird eine ruhige meditative Musik abgespielt.

Luftballontanz

Die Kinder nehmen ihre Luftballons, werfen sle, fangen sie,
lassen sie tanzen. Wenn sie wollen, k&nnen sie selbst zu
der Musik tanzen und in der Bewegung die Ballons fliegen
lassen.

Mit diesem SpaR schlieRen wir.

Zum AbschluR bekommen die Kinder ein paar vorgemalte
Bldtter, die sie ausmalen k&nnen, um somit noch in ihrer
Vorstellung die Stunde nachzuerleben.

Hinweis zur Themabesprechung der Stunde

Was sind Wolken?

Wie entstehen sie?

Was ist Luft?

Was ist Atem?

Was bedeutet die Luft flr den Menschen?

Literatur

Yoaga mit Kinder - Eve Diskin

Frohliche angstfreie, gesunde Kinder durch autogenes
Training und Yoga - Gerhild Euler

Yoga flir alle Lebensstufen - Sivaranda Yoga Zentrum

Mit einer Weisheit,

die keine Trénen kennt,

mit einer Fhilosophie,

die nicht zu lachen versteht,

und einer Grife,

die sich nicht vor Kindern verneigt,

will ich nichts zu tun haben.

Kahil Gibran
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Brigitte Siebeck

Samlandweg & Juni
6368 Bad Vilbel 2
06101-1018
Thema : Der kleine Sonnenstrahl
Lernziele: SpaB am Yoga férdern.
den Korper bewuRter machen,
Verspannungen im Kérper ldsen,
Bewegl ichkeit der Wirbelsdule firdern,
Haltungsschédden ausgleichen,
Konzentrationsfihigkeit fordern
Zielgruppe: eine geiibte Kindergruppe
Kinder im Alter von 5 - 7 Jahren
Spruch rder "Liebe ist die Kraft, die allen Wesen
Stunde: l.eben schafft."

Die libungsreihe beginnt mit einem gelenkten Austoben:
Was kénnen die Kinder an einem schénen Sommertag alles
machen: seilspringen, nachlaufen, verstecken, schaukeln
(im Stehen mit den lldnden schwingen und dabei in die
llocke gehen),  sehwimmen, rudern, radfahren {(mit den
Armen), hiipfen.

Die Kinder begeben sich nun zur Ruhe (Rlckenlage).

Jotzt beginnt die Geschichte von dem kleinen Sonnen-
strahl:

1. Halbe Briicke

Riickenlage, Beine anwinkeln und die Flfe dicht am Ges&
aufstellen, Arme liegen mit den Handflichen nach unten
neben Jem Eiirper, das GesdB heben, und langsam wieder
senken. Wiederholen und in Rilckenlage nachspiiren.
Wirkungen: entspannt und erfrischt den Kérper

2. Sehmettorlingsibung (Var.)

Schneidersit s, Hinde in die Taille abstiitzen, beide Arme
gleichzeitip nach vorn und hinten bewegen.
Wirkungen: entspannt Riicken-und Schultermuskeln

- 170 -

1990



3. Lotosbliite

Schneidersilz, Handfl&dchen vor der Brust zusammennehmen,
Ricken gerade aufrichten, Arme iber den Kopl (fihren,
verharren, Arme in weitem Bogen 6ffnen und Hinde vor der
Brust wieder zusammennehmen.

Wirkungen: stédrkt unnd entwickelt die Bauchmuskulatur,
1dst Spannungen im Kérper.

Iy, S-Atmung

AA (ausatmen), tief EA (einatmen), beim AA die Luft aul
den Laul. "S" langsam ausstrémen lassen.
Wirkungen: stérkt die Nerven und entspannt den Kirper

5. Halbmond zur Seite (Var.)

Kniestand, Arme in weitem Bogen ilber den Kopf heben,
Handfl4nhen zeigen nach vorn, nach obon delimen, Ober-
kiirper nach 1i beugen, in die Mitte kommen, zur re Seite
heugen, der Kopf bleibt zwischen den frmen. Wirderholen.
Wirkungen: f(irdert die Elastizitdt, wirkt anrepend aufl
die Bauchorgane

6.  Seitenschwung

Kniestand, Arme locker iiber den Kopl heben, 1i nebon
Oberschenkel sebzen, in die Mitte zum Eniestand kommen,
nach re neben Oberschenkel setzen (zundchst nur andeuten,
dann probieren, ob man sich setzen kann).

Wirkungen: stirkt Hift- und Bauchmuskulatur, hilt die
Wirbelsdule geschmeidig

7. Schnupperatmung
AA, langsam "schnuppernd" einatmen, tief AA.

8. Krokodiliibung

Riickenlage, Arme zur Seite aushreiten, Fufsohlen dicht am
GeséR auf den Boden setzen, Beine mit geschlossenen Knien
re auf den Boden legen, Kopf nach 1i drehen, zur Mitte
kommen, Reine nach 1i auf Boden legen, Kopf gleichzeitipg
nach re drehen. Tn flieRender Bewegung mehrmals wiedepr-
holen.

Wirkungen: fordert Beweglichkeit der Wirbelsinle



9. Fischentspannung

Rilckenlage, Arme liegen neben dem Kdérper, Beine anwin-
keln, Flide auf Boden an das Gesdf heranziehen, lnterarme
hochheben, Oberarme bleiben neben dem Kdrper, EA; bei AA
Arme und Bein~ gleichzeitig nach vorn fallen lassen,
dreimal wiederholen.

Wirkungen: entspamt in kurzer Zeit den Kérper

10. Katzenvariationen

Schleckkatze: VierfiBerstand, Katzenbuckel machen, auf
Fersen setzen, Kopf vor Knie senken und mit dem Gesicht
knapp iiber dem Boden nach vorn gleiten lassen, mit Hilfe
der Arme den Oberkérper aufrichten, Kopf heben, Katzen-
buckel machen, Kopf senken auf die Fersen setzen und
Ubung wiederholen,

Dehnung in Katze: VierfiiBerstand, re Arm nach vorn
dehnen, absetzen, mit 1i Arm wiederhclen, dann re Bein
und mit 1i Bein wiederholen, zur Mitte kommen.

Kopf und re Bein heben, Kopf und re Bein einziehen,
Stirn und Knie sollen sich berilhren, wiederholen, dann
1i Bein heben und Ubung auf 1i Seite wiederholen.
Wirkung: enntspannt und stdrkt den Riicken, festigt Arm-
und Oberschenkelmuskeln.

11. Kérnerpickhaltung (Hnckstellung)

Hoeke, die Knie sind getiffnet, das Gewicht ist auf die
Zehen verlagert, die Arme sind zwischen den Knien, etwas
nach vorn bheugen.

Wirkungen: tLrainiert die FuBgelenke, stdrkt die Zehen

17, Baum (Voriibing)

Aufrechter Stand, Gewicht auf re FuR verlagern, 1i Fud
anheben, HanrdflAchen vor der Brust zusammennehmen, Hinde
iiber den Kopf heben, verharren, Arme in weitem Bogen
senken und Handfldchen wieder vor der Brust zusammen-
nehmen, Fuf senken und Ubung auf anderer Seite wieder-
holen,

Wirlingen:  verbeszert. die K&8rperhaltung, fordert das
Gleichgewicht. wnd erhiht die Konzentraticn

13.  Rumplbeupe

Aufrechter Stand, FiRe hiiflbreit auseinander, Arme in



weitem Bogen iiber den Kopf heben, langsam den Oberkérper
nach vorn beugen, der Kopf hingt nach unten, Stellung
halten, dann Knie einbeugen und zur Hocke kommen.
Wirkungen: strafft den ganzen Korper, dehnt die riick-
wirtige HKorpermuskulatur, durchblutet den Kopf und
verbeasert die Denklihigkeit

il. Sternvariationen

Riickenlage, Beine anriehen, Fufsohlen aneinanderlegen,
Knie fallen nach aufen, Knie langsam auf- und nieder-
bewegen (Seerose 6ffnet und schlieft ihre Bliike).

Beine aufgestellt mit geschlossenen Knien stehen lassen,

15. Halbe Briicke

Riickenlage, Beine anwinkeln, Fiile am fesdR aufstellen,
GesdR heben, verharren, in Riickenlage kommen.

16.  SchluBentspannung

Wenin zeitlich die Miglichkeit besteht wnd die Gruppe
nicht 2u unruhig ist, méchte ich in einer geiibten Grupp-
hier eine kleine SchluBentspannung anbieten. Die Kinder
legen sich ein Kuscheltier auf den Bauch und spiiren wie
das Kuscheltier beim Atmen auf- und niederschaukelt.

Nun schlieft die Augen und stellt euch vor, wie euch die
Sonne auf den Bauch scheint. In Gedanken kémmt ihr den
Himmel beobachten, wie die Wolken am Himmel entlang-
ziehen. Ihr schaut in Gedanken den Wnlken nach. Und
ihr kénnt, wenn ihr wollt, einmal auf so einer Wolke
sitzen und euch alles von oben anschaien, wie klein die
Welt von obhen isk, alles scheint sn klein mnd weit
entfernt. zu sein. Thr zieht iiber HWinser, Wiesen uned
Felder dahin. Doch nach  einer Weile kommt  ihrr in
Gedanken wieder auf die Erde zuriick, liegh aul eurer
Decke und schaut den Wolken, die gacht am Himmel
dahinziehen, hinterher, Vielleicht. seht ihr auch
einzelne Sonnenstrahlen hinter den Wolken hervor-
blinzeln.

lhr réiikelt euch kréaftig durch und kommt zum Sitzen.

Kinder liber ihre Erlebnisse erzihlen lasncen. Vielleicht
miichten sie auch ein Bild von der Sonne oder einem
achtinen Sommerltag malen.

Zum Absehluf jedem Kind eine Blume in die Hand geben,
den Geruch der BRlume aufnehmen lassen. Dir Kinder
diirfen die Blume mit nach Hause nehmen.
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DER KLEINE SONNENSTRAHL

Fs ist ganz frih am Morgen. Die Welt liegt noch in
tiefem Schlaf. Der Mond ist gerade untergegangen, und
die Sonne beginnt ihren Tageslauf. FEs wird ein schéner,
warmer Sommertag werden. Kein Regenwéilkchen ist am
Himmel zu sehen. Der Himmel {iber uns is klar und blau.
Die Sonne geht langsam auf und breitet ihr helles,
wirmendes Licht iiber die Erde aus (Ruckenlage, Sonne mit
den Armen in die Luft zeichnen).

Die Lebewesen auf der Erde 6ffnen langsam ihre Augen.

Da geschieht etwas Senderbares: ein kleiner, neu-
gieriger Sonncnstrahl 14@t sich von der Hand seiner
Mutter, der Sonne, los und rutscht auf die Fide hinunter
(halbe Rriicke).

Nun landet er mitten aul einer Wiese. Er reibt sich die
Augen, streckt sich, hebt seinen Po noch einmal hoch,
denn den hat. er sich beim Runterrutschen etwas wehgetan
(Wdh. Halbe Rriicke.)

Dann legt er sich lang auf die Wiese hin. Er schaut zu
Mutter Seonne hinauf, ob sie ihm wohl grollen wilrde.
Doch sie lacht iber den ganzen Himmel und der kleine
Sonnenstrahl reut sich mit.

Wie gern michle er einmal die Erde erleben. Michte sich
alles einmal panz genau ansehen. Er richtet sich auf
(Schneidersitz) und schaut sich um.

Aufl einer Sommerwiese sitzt er, inmitten der aller-
sehtinsten Blumen, Die Wiese ist so bunt, da® sich der
Sonnenstrahl kaum satt sehen kann.

Doch waz kommt da oben: ein ganz bunter, kleiner
Schmetterling (Schmetlerlingsiibung).

Er sucht narh e=inem Platz, wo or sich niederlassen kann.
Dort leuchtet eine wunderbare Blume, die sich gerade
érnet (Iotosblite).

Der Schmetterling 14Bt sich aul der Blume nieder, kostet
von ihrem winderbaren  Nektar und fliegt dann weiter
{Schmetterlingsiibung) .

Da kommt ein- Biene angesummt (sss...Atmung), setzt sich
auf eine der anderen Blumen und fliegt mit den Beinen
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voller Bliikenstanb weiter von  Blime 7o Blume.

Nunn J&Bt sie sich auf einem Sfrauch nieder, der so
rnndertare Diifte ausstromt, daB der Sonnensbrahl  ihr
nachlinlgt. Der Strauch hdlt ihm seine Zueige entgegen
(Avme nach oben im Kniestand). Der Morgenwind ist
langsam erwacht. FEr schaukelt die Zweige des Strauches,
auf denen der 3onnenstrahl sitzt, hin und her (Halbmond
zur Seite).

Der Sennenstrahl  freut sich (Uber das  Gewirge wnd
schankelt so tiichtig mit, daR er fast heruntergepurzelt
wire (Seitenschwung).

Jetzt legt er sich auf die Zweige und ruht sich aus
(yoga mudra). Nach einer kleinen Pause setzt er sich
hin, nimmt noch einmal den wunderbaren Duft des
Strauches wahr (Schnupperatmung) und schaut sich um.

Er sieht ein Glitzern in der Ferne, richtet sich auf
(Kniestand), und sieht das Wasser, das in silbernen und
goldenen Farben glitzert, wern die Sonne daraufl scheint,
und der Wind die Sonnestrahlen auf- und niederschaukelt.
Ner Sonnenstrahl geht zum Wasser hin, 13Bt sich darauf
nieder (neben Knie setzen, Reine gerade, in Riickenlage
kommen ) .

Die Wellen achaukeln ihn sanft hin und her (Krokeodils-
haltung).

In dem Wasser schwimmen viele Fische (Fischenlspanmmg
mit Wihl.).

Dann legl sich der Sonnenstrahl aul dem Wasser nieder
(Riickenlage) und 1Rt sich ans andere Uler tragen. Hier
ruht. er sich zundchst einmal aus (Zwischenentspannung in
Riickenlage) .

Durch ein Rascheln im Gebiisch wird er aufmerksam. Er
dreht sich auf den Bauch und versucht sich ganz klein zu
machen. Das Rascheln hat aufgehort., nein, da ist es

wieder, was kann es nur sein? Er richlet sich langsam
auf und schaut..

NMas Rascheln wird lauter und kommt immer ndher. Der
Sennenslrahl duckt sich zunfchst wieder, =schaut. aber
damm mutig weiler und entdeckt eine Katze, die durch das
Geblisch schieicht. Die Katze ist sehr durstig, denn sie
war die ganze Nacht unterwegs, um Miuse zu fangen. Sie
geht. zum Wasser, schleckt etwas von dem kiihlen See
(Schleckkatze), putzt dann ihre Pfoten und rékelk =sich
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krdftig durch (Katzenvariationen). Jetzt geht sie in
Richtung Wald davon (VierfiiRerstand).

Der Sonnenstrahl folgt ihr ein wenig in den Wald hinein.

Im Wald ist es sehr dunkel und kilhl. Der Sonnenstrahl
fiihlt sich ziemlich einsam, weil weit und breit kein
anderer Sonnenstrahl zu sehen ist. Doch zwischen den
Biumen entdeckt er nach einiger Zeit eine Lichtung, zu
der er sich sogleich auf den Weg macht. Hier, wo die
Sonne zwischen den Biumen hindurchscheint, fihlt er sich
wohl (Zwischenentspanmung in yoga mudra).

Die Katze bat ein paar Vigel aufgeschreckt, die gerade
dabei waren, ein paar Korner zu picken (Kérnerpick-
haltung in Hocke). Sie frlattern nun aufgeregt davon
(Arme wie Fliigel bewegen) und bringen sich auf einem
Baum in Sicherheit (beim Fliigelschlagen immer hoher
kommen bis zum Stand, dann Baum).

Von hier oben kann der Sonnenstrahl den See sehen, und
das Tanzen seiner Geschwister auf den Wellen. Er
bekommt Sehnsucht nach zuhause, nach seinen Geschwistern
und seiner Mutter, 14At sich vom Baum heruntergleiten
(Rumpfbeuge) und folgt einer Ente, die er vom Baum aus
gesehen hat. Die Ente fhrt ihn direkt zum See (Wat-
scheln in der Hocke), vorbei an Froschen, die ihre
Backen dick aufbldhen (Wangen aufblshen).

Die Ente JARrt sich in das Wasser gleiten (Rilckenlage)
und schwimmt. davon (Riickenlage, mit Beinen paddeln).
Der kleine Sunnenstrahl legt sich auf den Riicken, reckt
seine Arme und Beine zu den Geschwistern hin (Andreas-
kreuz) und 14Rt sich mit ihnen vom Wasser tragen.

Doch die Senne wird langsam milde. Die Seerose schlieft
ihre Bliite (Sternvar. in Rilckenlage).

Der kleine Sennenstrahl streckt seine Arme der Mutter
entgegen, lept die Arme dann neben den Kérper und
rutscht auf dem wArmsten Strahl wieder zu seiner Mutter
hinauf (halbe Briicke, dann Riickenlage).

Wie schén die Welt von oben anzusehen ist. Der Sonnen-

strahl freut sich sehr. Jetzt kann er es richtig
genieRen, die Welt von so weit ohen zu sehen. Seine
Mutter gibt ihm und seinen Geschwistern so viel Wirme.
Jetzt wird er sich erst einmal ausruhen. Und am
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ndchsten Tag wird er nicht mehr davonlaufen, sondern mit
seinen Geschwistern zusammen der Frde ihr strahlendes
Licht und ihre wohltuende Wirme bringen. Sie werden
wieder auf dem See tanzen und durch die Bidume und auf
Wiesen und Felder scheinen. Am allerlieb=ten aber
widrmen sie mil. ihren Strahlen den Kindern den Bauch,
damit sich diese so richtig wohl und gliicklich fiihlen ¢
kénnen (Schlufentspannung mit Bauchatming).



Jutta Nenfeld
Kalmitsty.3

6714 Weinenheim/a.Sd.
Tel. 06354785152

Thema: Yoga mit Kindern
"Arche Noah" anhand des Bilderbuches

von Mashiro Kasuya

Lernziele: Die Muskulatur des Riickens stérken
Die Elastizitidt der WS erhchen
Die DBeweglichkeit (drdern
Nie Konzentrationsfihigkeit verbessern
Vermilteln von Geduld und Rilcksicht-
nahme

Zielgruppe: Geiibte Kinder von 6 - 9 Jahren
(max. 8 Kinder)

Aktionsspiel
abLoben, Hewegungsdrang ausleben)

Mie Kinder ordnen ihre Decken an

RBegriiBune, der Kinder
Feuer-Eiile-Wasser~LufL-Blitz-Donner

Absprache der Positionen zum jeweiligen Element

Die Kinder laufen im Raum herum. Die Spielleiterin ruft
irgendwann eines der FElemente auf, Die Kinder miissen
dann die jeweilige Posikion einnehmen.

zum Brispiel:

Bei Feuer in die Feke flilchten

bei Erde hinselzen

bei Wasser sich flach auf den Roden legen

bei Luft auf einem Bein stehen

bei Blilz in die Hocke gehen

bei Donner sich die Ohren zuhalten.

Nach dem Spiel alle wieder auf ihre Decke zuriick, die
lHnde aut’® die Brust legen, das Herz spliren, wie es
achlipt.  Witd es schneller oder langsamer?
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Ruhiges Ratespiel
(fordert die Konzentration und sensibilisiert den
Tastsinn)

Die Kinder miissen die Augen schlieBen und jedes Kind
bekommt ein Gummitier in die Hand. Durch ertasten und
befiihlen soll jedes Kind herausfinden was es nMir ein
Tier in der Hand h#lt.

Ubergang zu den K&rperilbungen - Vorgeschichte erzihlen:
"Die kleine Schildkréte fragte ihren Freund Noah:'Was
ist denn da 1los? Alle Tiere laufen hin un her und die
Vogel flattern aufgeregt durch die Luft.! 'Gott will
eine grofle Flut kommen lassen. Komm mit in meine Arche,
dort bist du sicher', sagte Noah.

Langsam kroch die kleine Schildkréte hinter den anderen
Tieren her und sie ilberlegte sich ob flir sie wohl norh
ein Platz iibrigbleiben wird."”

Pferd
Tlockern, aufwirmen der Muskulatur)

Vorweg galoppieren die Pferde. Wir galoppieren wie die
Pferde, dabei abwechselnd die Knie weit hochheben.

Elefant
Tstarkt und kriftigt die Riickenmusmuskeln)

Die dicken Elefanten laufen eher langmam und schwer
hinterher. (Nach vorn beugen, die Arme kreuzen und die
Handfl&chen zusammenlegen. )

Spatz
Tdehnt die Oberschenkel- und Gesifmiskeln, stdrkt Fupf-
und Kniegelenke)

(iibergang - Hocke, wieder aufrichten - die Beine leicht
gréatschen - Hocke -) Ein kleiner schlauer Spatz hockt
auf dem Riicken des Elefanten, 14Rt sich tragen und wippt
dabei auf und ab. (mit gedffneten FiBen in der Hocke,
die Arme hinter die Waden fihren und die Hiénde aul die
FiiRe legen - hochzchauen.)

Gerolltes Blatt

(Fntspanht die WS und die dazugehirenden Bander.
Beruhigt. das Nervensystem)

Zwei kleine Tpel liegen noch ganz zusammengerollt im
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Gras. Sie haben noch gar nicht mithekommen, daP es an
der Zeit ist, sich auf den Weg zur Arche zu machen. Sie
aind noch ganz mide und kuschelig zusammengerollt, nur
ihre Stachel sind von aufen zu sechen. Sie schnaufen
ganz ruhig unvl langsam, sie wollen sich noch nicht von
ihren schonen Triumen losen. Aber es hilft nichts,
langsam miissen sie doch aulwachen und so rollen sie sich
fanz langsam mit rimdem Rilcken auf,

Liwena tmung
entspannt dan Gesicht, ftrdert die Durchblutung, Stimme
wird gekidirtipgt)

Der Liwe iat, auch vorbeigekommen. Er hat so laut
gebriillt, daR alle, die noch geschlafen haben, wach
geworden sind. (Fersensitz, AA, den Mund weit &(fnen,

Zunge  herausstrecken, Augen weib aufmachen, Finger
spreizen und krallen. Einige Male wiederholen.

Katze
(stArkt und dehnt die MNacken- und Rilckenmuskulatur,

kriftigt und 1ockert die W3)

Die Kalze machl. einen grofen Katzenbuekel, hebl. dann den
Kopf und schaut was da vorne los ist, macht dann noch

" einmal einen proRen Buckel und schaut wieder hoch. Sie
sieht den Kater schon weit vorne laufen und geht dann
schnell hinterher.

Kamel
(stdrkl die langen Rickenmuskeln sowie die Oberschenkel)

fuch die Kamele traben los.
Setzt euch aul die Fersen, die Knie ein wenig 6ffnen,
neigt euch nach hinten und faft mit den Hinden die FiiRe.

Kaninchen
(fordert die Reweglichkeit der WS, durchblutet den Kopf)

Die Kaninchen hoppeln hinterher.

(Fersensitz, Kopf vor die Knie, Hinde ergreifen die
Fersen, Gesif heben, ruhig atmen; danach Ges8R auf die
Fersen zuriicksetzen.

Drehung im Fersensitz
(dehnl. Muskeln und Binder des Riickgrats, lockert die WS.)

Viele Tiere waren schon in der Arche. Sie gucken alle
7\ den  Fensiern  raus. (Fersensitz, Arme bis zur
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Waagerechten heben, nach rechts drehen - Mitte - nach
links drehen, wiederholen.)

Ubergang Dachst. zum Stand

Die Tiere freuten sich, daR sie in der Arche einen Platz
bekermen bhaben.  (VierfiiRerstand, FuRspitzen aufsetzen,
AA zum Dach bhochdriicken, auf den H&nden nach hinten
laufen, aufrichten.)

Flamingohaltung

{férdert das Gleichgewicht)

Die Flamingos standen auf einem Bein gemiltlich am
Fenster. (rechtes Bein einbeugen, linken Arm heben und
dehnen) Dann wechselten sie auch einmal auf das andere
Bein. (das linke Bein einbeugen und den rechten Arm
heben und dehnen)

Halbmond seitwirts
{dehnt und stirkt die seitliche Rumpfmuskulatur)

Es wurde immer dunkler, der Mond ging auf und zeigte
sich hinter einer dicken Regenwnlke. (die Arme seitlich
hehen, die Handfl&chen zusammen) Zuerst sah man ihn
links von der Wolke - danach spitzelte er rechts von der
Wolke hervor. (Wiederholung)

Schildkrdte Var,
Tmacht die WS geschmeidig, dehnt Muskeln und Rinder der
WS.)

Nur die kleine Schildkréte war noch nicht in der Arche.

'Kemm herein' rief Noah, 'Auch fiir dich ist noch Platz.

Beeile dich es wird gleich regnen’. (zum Fersensitz,
Beine welt &ffnen, nach vorne dehnen , mit den Hinden,
Armen, Kinn und Brust den Bnden beriihren)

Ubergang_zur Bauchlage
Im Schildkriitentempo kroch sie in die Arche. (langsam in
die Bauchlage gleiten)

Halbe Heuschrecke
(stArkt und stralft fast alle Muskeln des Kérpers, wirkt
auf den unteren Ricken mit Schwerpunkt Krenz- und

StejRbein)
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Sie lag aul dem Bauch und wollte sich ausruhen, doch das
komnte sie nieht gleich, weil ein Grashipfer von der
einen Seite {iber ihren Panzer hiipfte. (Arme entlang des
Korpers, rechtes Bein heben) Dann hiipfte er auf die
andere Seite. (linkes Bein heben) Doch er hiipfte bald
weiter und die kleine Schildkréte konnte sich endlich von
ihrem langen Weg ausruhen.

Zwischenentspannung

Sie lag eganz gemiitlich auf ihrem Bauch. Noah schloB das
groke Tor. Fs fing an zu regnen. Vierzig Tage und
Nichte fiel auf die FErde Regen herab, und das Wasser
stieg bis ilber die hotchsten Berge. In der Arche war es
Jjetzt ganz still und (riedlich. Die Tiere lauschten dem

Regen, wie es tropfte und pldtscherte. Die Arche
schaukelte im Wasser hin und her. Die Tiere waren froh,
in der Arche, im trockenen zu sein. Als die 10 Tage

vorbei waren, setzten sie sich wieder auf und schauten zu
Noah auf. (anfrichten, zum Fersensitz hochdriicken)

Taube Var.
{stdrkt Bein-, Riicken- und Bauchmuskulatur, hidlt die WS
beweglich, firdert das Gleichgewicht,)

Neah lieR eine Taube fliegen. Setzt euch auf die rechte
Ferse, das linke Bein gerade nach hinten dehnen. Breitet
die Arme seitlich aus und beugt euch so weit ihr kénnt
nach hinkten.

Aber  die Tanbe kam bald wieder zuriick, sie hatte
nirgendwn einen trockenen Platz gefunden. Nach 7 Tagen
srchickte Noah wieder eine Taube aus. Nun zur anderen
Seite mit dem linken Bein iiben. Als sie zuriickkam, trug
sie einen frischen, grinen Zweig des Glbaums im Schnabel.

Geste des Uberreichens,
Geste des Offnens

Sie {iberreicht den Zweig Noah. Dann offnete Noah die
Fenster und =sah, daB die Erde wieder trocken war.

Berghaltung im Kniestand
(stArkt Bauch-, BrustZ| Riicken- und Armmuskeln)

Die Arche war aul einem hohen Berg gelandet.
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Felsblock
(Beweglichkeit WS, regt Nerven und Drilsen an)

Es war ein méchtig groBer Felsblock.

(Fersensitz, Kopf vor die Knie ablegen). Hebt die FiiRe
vom Boden, faBt die Unterschenkel mit den Hinden und
zieht sie an den Kdrper.

Asanas zum Vergniigen
(vermittelt Ruhe und Entspannung)

Endlich war die groRe Flut voriiber.

Setzt euch im Kreis im Langsitz, daB sich die FiiRe
bertihren, faft euch an den Hinden.

Noah &ffnete das groRe Tor - dabei die Arme heben, lehnt
euch langsam zurick bis ihr am Boden liegt.

Alle Tiere kamen aus der Arche heraus und freuten sich.
Nun laBt die Hinde wieder los und bleibt bequem liegen,
ich erzihle euch nun die Geschichte zu Ende.

"Es war nur noch die kleine Schildkréte in der Arche.
'"Willst du nicht aussteigen?' fragte Noah. Aber sie
wollte Noah noch etwas sagen. 'Ich michte dir danken',
murmelte sie, 'du warst so gut zu mir und hast mich in
deine Arche aufgenommen.' Dann verlieB auch die kleine
Schildkrite die Arche. Endlich waren alle Tiere wieder
an Land. 'Schau einmal' sagte Noah und zeigte zum Himmel
hinauf. Die kleine Schildkréte hob ihren Kopf. Da sah
sie einen groBen bunten Regenbogen am Himmel. 'Das ist
ein Regenbogen' erklédrte ihr Noah. 'Pen hat Gott
gemacht zum Zeichen, daB er es gut mit uns meint. Auch
mit dir, denn auch dich hat er gerettet!' 'Danke,Gott!'
sagte die kleine Schildkrbtte.

(Die Kinder kommen zum Sitzen hoch, ich zeige die Bilder
aus dem Buch. - Das Buch schliefen, die Kinder kommen in
die Riickenlage oder eine andere bequeme Lage - Seit-
oder Bauchlage).

Farbmeditation zur Schlufentspannung

Wir wollen jetzt in Gedanken iiber den Regenbogen wandern.
Legt auch ganz bequem, ihr kénnt auch ein Kuscheltisr =y
euch nehmen, schlieBt die Augen. ~ Wir wandern iiber die

erste Farbe des Regenbogens. - Stellt euch das leuchtend
warme Rot vor - wie das Rot von einem Klatsehmohnfeld. -
Alles ist leuchtend rot. --- Langsam wandern wir weiter,

tdas Rot wird immer blasser und es taucht die Farbe

« 183 -



orange auf, ein zartes, helles Orange, wie von Apri-
kosen. --- Wir wandern immer weiter, das Orange wird
immer heller, bis wir bei der gelben Farbe angekommen
sind. Stellt euch ein ganz strahlend helles Gelb vor. -
So gelb wie die Sconne, von ihr geht eine angenehme Wiarme
aus. Spirt ihr die Wirme? - Stellt euch vor, wir hdtten
alle klsine Sonnen in unserem Bauch und strahlten wie

die Sonne, von innen heraus. --- Nun wandern wir langsam
weiter bis das Gelb verblaBt und wir zu der grinen Farbe
kommen. - Stellt euch ein sattes Grin vor, wie das Griin

der Wiese. Wir liegen in der griinen Wiese und schauen
in eine griine Baumkrone. Hier fiihlen wir uns wohl und
geborgen und atmen ganz ruhig ein und aus und unser Herz
schlégt gleichmdfig und kraftvoll. --- Langsam wandern
wir von unserer Wiese weiter und kommen zu der Farbe
blau. - Stellt euch ein klares, helles Blau vor. Blau
wie der Himmel. Kein Wind, kein Ton,k alles ist voll-
konmmen still. Es ist so still, daR wir unser Herz
schlagen horen. - Ein letztes Mal wandern wir weiter,
das Blau wird langsam dunkler - bis wir bei der Farbe
lila ankommen. Wir stellen uns ein schénes, leuchtendes
Violett vor, wie das Violett von Veilchen. - Ein ganzes
Beet voll von Veilchen, - alles ist lila eingehiillt.

Nun kehren wir langsam wieder zurick und wandern auf
unserem Regenbogen tiber Violett --- Blau --- Griin ---
Gelb --- Orange ---- Rot --- und kommen wieder in der
Yogastunde an. Dehnen, strecken, rdkeln.

(Vorstellungsvermdgen anregen und erhéhen. Mittels der
imaginierten Farben die Chakras anregen und Energie
ausgleichen. -
Rot wirmt und belebt, schenkt Vitalitit

Orange fidrdert das Selbstwertgefiihl und weckt Freude am
sinnlichen GenuB

Gelb belebt die Nerventdtigkeit, schenkt Fréhlichkeit
Grin schenkt Harmonie und Mitgefithl und vermittelt ein
Gefiihl des Friedens

Hellblau schenkt Ruhe und Weite

Dunkelblau gibt innere Ruhe und Klarheit

Violett 18st Begrenzungen auf und kann zum Erlebnis der
kosmischen Finheit flhren.

Ausklang - malen des Regenbogens

Nach der Farbmeditation soll jedes Kind seinen Regen-
bogen malen. - Bldtter und Farben austeilen.









VORSCHLAGE FUR THEMEN ZU KLEINKINDERYOGASTUNDEN :

(von Marion Grimm
u., Gerhild Euler)

=
.
—

Wir begleiten Zugvdgel auf der Reise nach
Afrika (Stand, Vogelhaltung beginnen.)

Beauch in der Zwergenhdhle

Wir machen einen Radausflug

Wir verreisen mit der Bahn

Kétzchens Ausflug in den Zoo

Spaziergang in Wald und Feld
Reise zum Regenbogen (Traumer=zihlung)

Moglys Dschungelreise

Biene Majas Sommerfest

Reise zum Mond

Kasperles Ausflug

N = 0 v 2 U W N
O e et e A vl s At e a

o

Bei den Indianern ( Im Palaversitz beginnen
Friedenspfeife rauchen)

Durch das Fernrohr schauen

=
A% )
.

14.) Im U-Boot bis zum Meeresgrund sinken
(auf dem Meereshoden)

15.) Marions Geburtstag (Einf. Atemiibungen durch
‘ Luftballons aufblasen, Kerzen pusten etc.)

16.) Besuch Lkommt

17.) Auf dem Jahrmarkt

13.) Weihnachtsmarlkt

19.) Wintermirchen (dhnlich wie Sterntaler)

20.) Schlittenfahrt

- 785 -



VII.

Liebe Eltern,

Sie pahen Thr ¥ind bei mir zum Yogakurs angemeldet

und ich méchte fiir das Vertrauen danken, dafl Sie

mir entgegenbringen.

Bevor ich mit den Kindern zu arbeiten beginne,mdch-

te ich Sie zu einem Gespridchs~ und praktischen In-
formationsabend einladen. (Bitte bequeme Kleidung,
Declke und Socken mitbringen.) Vor allem fiir dieje-
nigen Eltern, die bis jetzt noch keine praktische Yoga-
erfahrung hatten, soll dieser Abend ein biBchen hilf-
reich sein.

Yoga ist kein Leistungssport,es darf keinen Lei-
stungsdruck geben, im Gegenteil Yoga soll dazu dienen
dad die Kinder ihre Angste verlieren, daff sie
Agzressivitdt aubbauen und ruhiger werden.

Ditte versuchen Sie, die Kinder auch zu Hause in
dieser Ricitung etwas zu motivieren, aber ganz
zwanglos. Nehmen Sie sich etwas Zeit, den Kindern zu-
zuhdren was sie erzidhlen wollen und wenn Sie ihnen
{ibungen vormachen wollen. Sehr seeignet wiire es, wenn
Sie rezelmiilig mit den Kindern am Abend vor dem Ein-
schlafen eine kleine Stilleilibung machen kdnnten, damit
der Tam ruhig und harmon sch ausklingt.

Pitte erwarten Sie nicht, daf sich das Verhalten Ihrer
Kinder( bes. bei schwierigen Kindern) von heute auf
morgen dndern wird. Geduld ist ein oberstes Yogaprinzip.
Sollten Sie Frapmen haben, rufen Sie mich an. Tin gu-

ter Kontalt zwischen Thnen und mir ist sehr wichtig

- 186 -



Was benotigt Ihr Kind:
Warme Unterlage, bequeme Kleidung,diclke Sok-
Iken, keine Turnschuhe
Zum SchluBl noch eine Bitte an Sie:
Sorgen Sie dafiir, daB I'r Kind rechtzeitig und
ohne Hektik zur Gruppenstunde erscheint. Wenn Sie
es dann auch wieder in Ruhe in Empfang nehmen,
wird die Erfahrung und die Atmosphdre aus der
Stunde nmoch bei Thnen weiterwirken.
Dafiir schon jetzt im voraus mein Dank fiir Ihr Ver-
stindnis und Ihre Hilfe,
Ich hoffe, daB Sie und Thr Kind wviel Freude am

Yoga gewinnen,

In der Hoffnung auf eine frohliche Zusammenarbeit

Ihre

VERSAUMEN ST% KEINEM TAG,

IHRE! KIND GELEGENHEIT ZU GEBEN,
DA ES LERNT

AUS ALLE! DAS BESTZ ZU MACHEN.
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Yoga mit behinderten Kindern

Diese Art wiAre wohl eine besonders wichtige,
lohnende Aufaabe, denn Yogaibungen kdnnen
gerade bei behinderten Kindern in geistiger
wie in korperlicher Hinsicht recht hilfreich
sein. Es besteht kein Leistungszwang, es erge-
ben sich keine Schwierigkeiten mit Gerdten,

und sie sprechen den ganzen Kdrper an.

Leider habe ich keine Erfahrung darin.

Da in Friedherg (Hessen) das groBe Blindenzen-
trum ist, hatte ich manchmal ein blindes Kind
in der Gruppe. Die anderen Kinder nahmen ei-
gentlich von Anfang an stille Riicksicht dar-
auf, indem sie ihre Sachen nicht im Weg liegen
lieBen, ohne daB ich viel sagen mufte. Bei den
Interaktionsupielen nahm ich das Kind an die
Hand oder war in unmittelbsrer Nihe. Selbst

diese Kinder hlieben ohne Mutter.
An .djeser Stelle verweise ich auf die Arbeiten

von Prof. Kiphard von der Universitdt Frank-

furt dber Yoga mit behinderten Kindern.
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Aus einem Brief Albert Schweitzers an einen Freund
vom 7. Dezember 1958:

"Schon die Kinder sollen nachdenklich werden iiber
gich selbst und ihr Verh#ltnis zu den anderen Wesen
und die Einsicht gewinnen, daB die Ehrfurcht vor
Leben das Grundprinzip des Guten ist. Die Kinder
sollen das Gute nicht als etwas ﬁberliefertes, das
man sie lehrt, iibermehmen, sondern sie sollen im
Nachdenken es in sich selbst entdecken und als et-
was, das lhrem Wesen zugehdrt, besitzen fiir ihr
ganzes Leben."

Il

Es ist ganz wichtig, daB Kinder mit allen Sinnen
lernen. Dazu gehdrt auch das "Be-sinnen'.

Der Philosoph Giinther Anders erzdhlte einmal fol-
gende Episode:

"Ist es wahr?" rief das Kind, als die Mutter das
Radion endlich abgeschaltet hatte und im Begriff
stand , das Kinderzimmer zu verlassen. "Was?"

"Dafl ihr kein Radio gehabt habt,als du klein
warst?" "Natiirlich nicht." "Und wie Stille her-
gestellt wird, das habt ihr {iberhaupt nicht gewunt?"

Diese kindlich naive Frage driickt die vorhandene
Sehnsucht des Kindes nach Stille und Besinnung aus.
Da Yoga aus dem Sanskrit kommt und Ganzheit bedeu-
det,sind auch im Kinderyoga Ubungen der geistigen
Sammlung ganz wichtig. Durch nachvollziehbare,
einfache Beispiele wversuchen wir,den Kindern die
wohltuende Kraft der Stille nahezubringen und
spiirbar werden zu lassen. Die nachfolgenden Bei-
spiele sollen als Ikleine Anrepgung dienen. Sicher
werden Ihnen selbst noch viele Ideen einfallen.

Ich bereite die Kinder iiber bereits beschriebene
Konzentrationsiibungen darauf vor, stille zu sitzen.
Sie wissen, dafl sie sich einfach auf die Matte
legen diirfen, wenn sie einmal mit der Stille nicht
zurechtkommen. Auch hier gilt der Grundsatz, nichts
mit Zwang erreichen zu wollen.
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Was unseren Kindern hdufig fehlt, sind Augenblicke der
Stille. Dabei ist gerade diese Erfahrung fiir heran-
wachsende Menschen 80 wichtig. Deshalb sollien in den
Kinderyogastimden Stilleiibungen nicht fehlen.

z.Beispiel Blumenmeditation fiir Kinder

Die Kinder sitzen im Kreis (eventuell mitgebrachte
Sehmusetiere in einem Extrakreis, damit nichts ablenkt).

In der Mitte (des Kreises steht ein bunter Blumenstraud.
Jedes Kind darf sich eine Blume davon aussuchen und an
seinen Platz mitnehmen. Nun schaut sich jeder seine
gewdhlte Blume gut an. Danach reichen wir die Blumen im
Kreis herum und jedes Kind schaut sich auch diese Blumen
gut an. Wenn jedes Kind wieder seine gewdhlte Blume
hat, besteht die Moglichkeit die Blume noch im Straul
umzutauschen. - Danach schlieRen wir die Augen, konzen-
trieren uns Aauf unsere Blume, stellen sie un=s vor,
riechen daran, befiihlen sie, die einzelnen Blitter, den
Stengel, wie filhlt sich alles an. Ganz eins werden mit
der Blume, srlbst Blume sein, in der Form, in der
leuchtenden Farbe. Die Beine kénnen zum Stengel werden
und in der Erde wurzeln etc.

Nach einiger 7eit werden von der Leiterin die Blumen in
einem Korbehen gesammelt. FEventuell sollte sich die
Leiterin die Namen der Kinder und ihrer Blumen notieren,
denn jedes Kind soll jetzt mit geschlossenen Augen
wieder seine Blume an Form oder Geruch erkennen und aus
dem Korb nehmen. Die Augen &ffnen, nochmals die Blume
betrachten und behutsam wieder in die Mitte in die Vase
bringen, damit die Bliiten wiedrr Wasser haben.

Fs liegl im Gesplir der Leiterin und in der Zusammen-
setzung der Gruppe, ob im Anschluf (besonrders wenn noch
wenig meditativ gelibt. wurde) iber die Erfahrung und
Frlebnisse in salchen Stilleiibungen gesprochen wird oder
nicht..
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MIT KINDERN MEDITIEREN

Auch Kinder kann man behutsam und mit Geduld an die
Meditation heranfihren, daf sie Freunde daran haben.,
Auch hier hilft meiner Meinung nach wieder die Fhan-
tasie.

Beispiel: Lichtmeditation flr Kinder

Die Kinder sitzen im Kreis, in der Mitte brennt eine
groke Kerze, jedes Kind hat eine kleine Stumpenkerze
oder Teelicht vor sich. Sammeln, still werden.

Lichtspruch vorlesen.

Licht - es erhellt mir die Nacht, es hilft mir erkennen
Licht - es zeigt mir den Weg, es reicht mir den Stab
Licht - will ich geben den Blinden und Armen

Licht - soll strahlen tief in meinem Herzen

Licht - laB ich strahlen zu allen Menschen

Licht - soll sein auf dieser Welt

Eventuell kurze Erklidrung iiber Licht allgemein.
Was bedeutet Licht filr uns, flir mich.
Haben wir nicht alle Sehnsucht nach Licht.

Nun geht jedes Kind einzeln mit seiner Kerze zum grofen
Licht in die Mitte und ziindet sein Licht an.
Dabei sagt es fiir wen das Licht besonders leuchten snll.

z.B. Mein Licht seoll fiir meine Eltern (GroReltern,
Geschwister) brennen.

Ich ziinde mein Licht filr die Tiere an.

Ich will alten Menschen Licht schenken.

Mein Licht soll besonders Kinder erfreuen.
Ich miichte Licht ins Gefdngnis bringen.

Mein Licht soll Landstreicher erwirmen.

Ich will Licht den Blinden geben.

Mein Licht soll Traurigen helfen u.s.w.

Wenn jedes Kind wieder an seinem TPlatz sitzt, schlieBen
wir die Angen und fassen unsere Hinde. ({(Leilerin behdlt
alle Kerzen und Kinder gut im Auge) Jedes Kind konzen-
triert sich auf seinen Lichtspruch und wir wnllen alle
selbst zum Licht werden und strahlen. Versuchen sich das
Licht mit geschlossenen Augen vorzustellen und licht
ahgeben,

Mit Handedrnuck und ldcheln die Meditation still beenden.
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it Kindern auf "Korn'" meditieren.

Ich bringe Korner mit, die wir besprechen, be-
trachten und vergleichen. Es kommen Fragen wie:
"YWas passiert, wenn wir Korn in die Erde legen?"
Mit etwas gréferen Kindern kann man iiber den
Wachstumsprozefl eines Kornes eine schiine Yoga-
stunde mit asanas machen: Von der mudra bis zum
Stand.

Nun werden die Kdrner ausgeteilt. Die Kinder
schliefen die Augen und sammeln sich in ihrem Sitz.
Jedes Kind versucht zu ergriindan, um was fiir ein
Korn es sich handelt und konzentriert sich darauf.
Sie sollen versuchen, im Geist das Wachsen des
Korns bis zur Reife nachzuvollziehen. Was passiert
dann? Aus den Koérnern wird Mehl, und daraus kann
Brot gebacken werden, Jedes Kind bekommt ein Stiick
frisch gebackenen Brotes. Wir riechen daran und
egssen es ganz bewuBt und konzentriert auf.

Zum Abschlufl gehen wir alle noch in die mudra,
neigen uns der Erde zu.

Mit folgenden kleinen Tischspruch beenden wir
diese Ubung:

"Erde, die es dargebracht,

Sonne, die es reif gemacht,
liebe Sonne, liebe Erde,

ich Deiner nie vergessen werde."

Auch auf den Begriff " Erde " kann man mit Kin-
dern meditieren. Ein Vorschlag von M. Grimm.

Erde mitbringen, austeilen, riechen, kriimeln,
durch die Finger rieseln lassen. An einem ruhigen
Ort im Freien durchgefiihrt, vermittelt diese Ubung
den Kindern eine starke Zugehodrigkeit zur Erde.

Scehr beliebt bei Kindern ist eine Duftmeditation.
Gezenstdnde mit verschiedenen Diiften, auch verschiedene
Kriuter (Vorsicht bei Heuschnupfenkindern) auslegen.
Jedes Kind sucht sich seinen perstnlichen Lieblingsduflt
untd meditiert darauf.
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WSOLARILEDTTATION Sonne Sonnengeflecht

Die Kinder sitzen im Kreis und jedes Kind erhdlt Zei-
chenbliitter, Buntstifte, gelb/orange Buntlklebepapier
und ecine Papierschere. Die Kinder malen ilhre Sonne oder
schneiden eine Sonne aus dem Buntpapier. Wir sprechen
iiber das Gestirn Sonne, um das sich die ERde drent, wir
spielen das nach. Ein Kind ist die Sonne, ecin anderes
Kind stellt die Epde dar. Dabei erkennen die Kinder
selir schiiell den Wechsel zwischon Tag und Nacht auf der
siidlichen und ndrdlichen Ilalbkugel. Zusitzliche Erklid-
rung iiber die Sonne als Encergie- und Lichtspender.

Inzwischen sind die Blédtter mit der Sonne fertiggestellt
und Jjedes Kind legt sich das Blatt auf den Boden. Wir
konzentrieren uns auf unsere Sonne und legen die Ilinde
auf das Sonnengeflecht. Auch dariiber wurde vorher ge-
sprochori,

Wir stellen uns vor, daf wir mit der Einatmung Sonnen-
energie aufnehmen und und mit der Ausatmung breitet sich
diese iu uusercm Kérper aus. Wir werden von Sonnenkraft
durgtromt. Mit einer neuen Einatmung filihren wir die Arme
nach oben und stellen uns einen Sonnenaufgang vor.

Dabei denken wir:, Ich bin eine leuchtende Sonne.”

Danach legen wir uns auf den Rilicken und legen die Sonnen-
zeichnungen auf unseren Bauch, auf unser Sonnengeflecht.
Wer m Schite, kann das Blatt auch unter den Pulli schieben
Nun sprechen wir gemeinsam im Chor:

Die Somme ist in mir. Ich bin eine leuchtende Sonne.

Ich strahle wie eine Sonno. Moin Sonnongoflecht ist
strahlend warm., Ich fiihle mich stark und gesund.¥

Nach ciner Weile stchen die Kinder auf , fassen sich im
Kreis au den ilinden und tanzen den "Scnnentanz'.

Vir mohen .3, gewmeinsam in den Kreis hinein, fiihren die
Arme nach oben, beugen uns nach vorne und nehmen die Arme
riickwarts hoch, gehen auf die Zehenspitzen. Die Kinder
bringen dabei gern selbst Ideen ein.

Zwn SchluBl verwandeln wir uns in kleine Sonnenstrahlen,
die vor Vergniigen herumtanzen und Freude schenken.

Die Scune geht langsam unter. Wir gehen in die Yoga-
mdra und verweilen in der Stille.
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PHANTASIEVOLLE MASSAGE FUR KINDER, VON KINDERN AUSZUFUHREN

Wie oft hort man Sidtze, wie z.B. "seine Katze braucht
ihre Streicheleinheiten, mein Hund, mein Kaninchen
warten darauf gestreichelt zu werden". Bekommen auch
unsere Partner, besonders auch &ltere Menschen téglich
diese Zuwendung? Am ndtigsten jedoch haben die Streichel
einheiten unsere Kinder, fir die sind sie f6rmlich
lebensnotwendig zur Entwicklung. Bables, die viel
gewiegt werden, guten Korperkontakt zur Bezugsperson
haben, gedeihen besser, sind ausgeglichener und wider-
standsféhiger. Streicheln, Zirtlichkeit, setzt etwas in
Gang.

Die Kinder suchen sich einen Partner den sie mbgen, dem
sie sich gern anvertrauen, dem sie etwas Gutes tun
wollen. Sie sitzen oder stehen hintereinander oder ein
Kind liegt am Boden, das andere sitzt daneben.

1.) Das aktive Kind 14BRt die Sonne auf den Riicken des
Partner scheinen
"(mit flachen Hinden sanft streichen, kreisférmig
etc.)

2.) Es beginnt zu regnen
(mit flachen Hinden sanft den Riicken beklatschen)

3.) Es donnert auch ein bifchean
(mit lockeren Fiusten behutsam trommeln)

4.) Auch Blitze gibt es
(Zeigefinger macht zick-zack, Bewegung von oben
nach unten)

5.) Der Hagel bleibt nicht aus
(die Fingerkuppen kl8ppeln schnell)

6.) Der Sturm fegt
(Handkanten streichen von einer Seite zur anderen
Seite)

7.) Es beginnt zu schneien
(die Fingerkuppen tupfen)

8.) Im Schnee k&nnen wir skifahren
(Hinde streichen von oben nach unten)
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9.) Wir fahren Bogen
(Schlangenlinien nachzeichnen)

10.) Die Tannenbdume sind schneebedeckt
(Zeigefinger streichen zwischen den Rippen nach .
auRen)

11.) Wir schaufeln Schnee weg
(Hinde aneinandergelegt im Zick-zack streichen)

12.) Da scheint die Sonne wieder
(H&nde streichen {iber den Rilcken wie zu Beginn)

Die Kinder bringen dazu von selbst noch alle méglichen
Ideen ein.

Lis4 FEuLer
12 Jﬁvrb
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X.

LITERATURVERZEICHNIS ZU AT MIT KINDERN

Waltraut Kruse
Entspannung
Deutscher Arzteverlag Koln

Gisela Eberlein
Autogenes Training mit Kindern
Econverlag TB

Gerd Biermann
Autogenes Training mit Kindern und Jugendlichen
Ernst Reinhardt Verlag Miinchen/Basel

Else Miiller
Hilfe gegen SchulstreB
ro-ro-ro Sachbuch

Else Miiller
Inseln der Ruhe (Ein neuer Weg zum AT fiir Kinder)
Késel Verlag

Else Miiller
Traumen auf der Mondschaukel (At mit M3rchen und Geschichten)
Kdsel Verlag

Marianne Kohler
Die Kunst dem Entspannens
Gondrom Verlag

Leo Lionni
Middlehauve Verlag
Frederick

Klausbernd Vollmar
At mit Kindern
GU RaTGEBER Gesundheit

Dr.Peter Kruse Klaus Haak
AT fiir Kinder ab 6 Jahre
Falken Verlag AOK Bibliothek (mit Cassette)

Barbara Spachtholz
AT fir frohliche und gesunde Kinder
Cassette MVG Verlag

Martina Arnold
AT fir Kinder
’ cDh

Ursula Rilcker-Vogler
AT fOr Kinder

Hinweis:Mir bekannte Ausbildungsst&tten fir AT u.Yoga mit Kindern:
Thomas Bannenberg,P#d.Inst.,Hirtenave 38,69118 Heidelberg

Marion Grimm-Rautenberg Yogalehrerin u. Team
HauptstraBe 3 67678 Mehlingen
Freud Elisabeth WalluferstraBe 1 "5197 Wieshaden

Meyer Ciaristel (Kneipnhi'nd)Linbacherstr.72 Neunkircnen

Ricker-Vogler Ursula gdrrestrafe 32 55131 Mainz

Salbert Ursula Iffe#ngimerstr. & 76532 Baden-Baden

Staudt-SchmAlzepe Liz  Altdorfscr. 17 88364 Wolfegu
(Yoga fir die Scaula) -
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LITERATURVERZEICINIS ZU YOGA MIT KINDERN

Eve Diskin
Yoga mit Kindern
Econ Verlag TB

Rachel Carr
Bewegungsspiele mit Kindern
Kdselverlag

Devi M. Marti
Kinderyogabuch
Juris Verlag Ziirich

Baba Hari Dass
Kinder im Garten Yoga
Tanner Staehelin Verlag

Rachel Carr
Erstes Yoga mit Kindern
Ravensburg Verlag

Elisabeth Furlan
Komm wir spielen Yoga
Bauer Verlag

Paramhans Swami Maheshwarananda
Yoga mit Kindern
Hugendubel Verlag

Susie Rieth
Yoga fiir Kinder in Mirchen erz&hlt
Lentz i.F.A. Herbigverlagsbuchhandlung Miinchen

A. Ohlig, R. Hofmann, R.u.W. Wittwer
- Yoga ist (Xk)ein Kinderspiel
Zytglogge Verlag

Mary Stewart Kathy Phillips
Kinder spielen Yoga
Kdsel Verlag

Schwarz/Schweppe
Yogaschule fiir Kinder
BLV Verlag

Bettina Hannsz
Kinder mdgeb Yoga
Ro ro ro Verlag

Ursula Bdttcher
Yoga fiir Kinder
Limpert Verlag

Kareen Zebroff
Yoga fiir Mitter und Kinder
Falken und Econ Verlage

A.Béarwinkel, H. Seitz, K.Westphal, D. Zachert
Fiile im Wind ;
Burckhardthaus- Laetare Verlag Christophert * Verlag
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LITERATURVERZEICHNIS ZU AT UND YOGA

Ursula Riicker-Vogler
Yoga und AT mit Kindern
Don Bosco Verlag

Ursula Riicker-Vogler
Kinder kinnen entspannt lernen
Don Bosco Verlag

Ursula Riicker-Vogler
Bewegen und Entspannen
Ravensburg Verlag

Else Miiller
Du spiirst das Gras unter Deinen Fiiflen
Fischer TB

Else Miiller
Auf der SilberlichtstraBe des Mondes
Fischer TB

Sﬁﬁigagiﬁffedrich, Volker Friebel
Entspannung fiir Kinder
ro ro ro Verlag

Gela Briiggebprs
Kérper-3piele fiir die Seele
ro ro ro Verlag

Klaus Vopel
Reise mit dem Atem
Iskopress Verlag

Maureen Murdoclk
Dann trdgt mich meine Wolke
Bauer Verlag

Reinhard Brunner
Horst Du die Stille
Késel Verlag

G.u.R. Maschwitz
Stille~Ubungen mit Kindern
K8sel Verlag

G.u.R. Maschivitz
Gemeinsam Stille entdecken
Kdsel Verlag

Ernst J.Kiphard
Mototherapie I
Verlag Modernes Lernen

Ernst J. Kiphard

Motopddagogik

Verlag Modernes Lernen

Mary Summer Rain

Mutter Erde, Vater Wind und die Geheimnisse des Lebens
Bauer Verlag

e 1G7 -



LITERATURVERZEICHNIS ZU YOGA MIT KINDERN

Jenny Windels
Eutonie mit Kindern
Késel Verlag

Deborah Rozman
Mit Kindern meditieren
Fischer Verlag

Barbara Schenkbier
Das Geheimnis der Quelle
Via Nova Verlag

Barbara Simonsohn
Die 5 Tibeter mit Kindern
Integral-VOLKAR - MAGNUM

Gisela Preuschoff
Ganz entspannt mit Kind und Kegel
Kdselverlag

Kinder zur Stille fithren
Herderverlag

Petra Proflowski
Kinder entspannt mit YOGA
Verlag an den Ruhr

G. Floto und M.Vogler
Alles iiber Yoga
Raven sburg

Lutz PIRNAY Sonderschullehrer
KindgemdfBe Entspannung

Praxis "Nicht nur fir den Schulalltag"
Selbstverlag B 4731 Lichtenbusch/Belg.
Horster Park 47

Dorothy Einon .
Kreative Spiele Kreative Kinder
Ullsteinverlag

A.Breuder-Rulein
Da ist der Bir los (Spielideen)
Okotopia Verlag Miinster

Andrea Schwarz

Der kleine Drache hab mich lieb
Kater sind eben so

Herderverlag

Bernhard Benson
Der Weg ins Gllck
Knauer Verlag

Andrea-Anna Cavekius

Wie Kinder zur Stille finden
Midena Bezugsquelle Weltbildverlag
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BEiografie

Gerhild Euler,geb.25,7.1928 in Asch/Sudeten-
land. Glickliche Kindheit in Kleinstndti,Be-
such des dortigen Gymnasiums. 1946 Umsiedlung
naclh Hessen. MNach Schulabschlufl 2 Semester
Sprachenschule in Franlkzfurt, Selkretirin in
Wirtschaft und Bank bis 1953.

Seit 1951 verheiratet mit Friedrich Euler,
langjahrizer Ob.-Stud.-Direktor im kaufminni-
schen Schulwesen,Yogalehrer BDY.Vier eigene
Kinder,ein Pflegekind und inzwischen Grofimut-
ter von sechs [Enkeln.

Yogaausbildung seit 1568,eigene Yoga-Kurse

ab 1974 im Kneipp-Verein und der VHS, besonz
dere Kurse fiir Kinder. Mitarbeiterin und Vor-
standsuitglied des 1977 gegriindeten Instituts
fiir Verhaltenstherapie und Pridventivmedizin
é.V. in Bad Nauheim.Mitglied der Deutschen
Yogagesellschaft (DYG) und des Berufsverban-.
des deutscher Yoga-Lehrer (BDY). 1936 Ausbil-
dung zum Ubungsleiter fiir Autogenes Training
durch Herrn lMed.-Dir. Dr. med. O.Hammer,vor-

wiegend Arbeit mit Kindern.
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Amhamng_

Vorwort: ATH Lwa‘hq.ﬁ stu.anfe.;

Autogenes Training mit Geschichten soll Kinder auf den Weg
zum Autogenen Training hinfihren. Die heutige Stunde ist fir
Kinder, die den Ablauf der Stunde schon kennen, die Ruhe und
Schwere schon erfahren haben und Autogenes Training mit Ge-
schichten von mir schon kennen. Die heutige Stunde ist‘insbe-
sondere fir dngstliche Kinder gedacht. Viele Kinder haben
Angst: Angst in der Schule zu versagen, Angst den Anspriichen
ihrer Eltern nicht zu gentigen, Angst vor dem Zahnarzt, usw.
Das Autogene Training hilft ihnen frei, sicher und mutig zu
werden.

Diese Stunde ist nicht fiir eine spezielle Angstsituation
ausgearbeitet. Sie soll kleineren Kindern Mut machen, damit
sie in schwierigen Situationen nicht verzagen sondern gelas-
sen reagieren ké&nnen.

Stundenablauf: K\“r

1. Austoben mit verschiedenen Spielen:

a) einmal hoch, einmal tief

b) Bérenjagd

c) ich bin ein dicker Tanzb#ér

d) Birenspaziergang

e) Biéreneinschlaftanz

Zauberspruch

Geschichte von Benno BiAr und dem fliegenden Teppich
Bdr mit Merksatz

oL

Lernziele:
t

~ " sgich entspannen konnen "
- spielerisches Lernen der Grundsitze

- Vorsatzbildung z.B. bei Angst
(Kennenlernen eines Merksatzes)

"Nur Mut , dann wird alles gut"

Ulrike WiBmann
SiidstraBle 9
Tel.: 02505-2139
4417 Altenberge

Jedes Kind bekommt einen Papierbdr mit dem Merksatz.
Der Bédr wird von den Xindern angemalt und gestaltet.
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1. Austoben mit verschiedenen Spielen

a) einma! hoch, einmal tiefl

einmal hoch,einmal tief, (strecken, beugen)
einmal gerade, einmal schief, (strecken, seitlich beugen)
einmal dunkel, einmal hell, (Augen zu, Augen weit auf)

einmal langsam, einmal schnell (gehen, rennen)

Das Spiel wird wiederholt mit seitlicher Beugung zur
anderen Seite.

(Das Spiel ist aus der letzten Stunde bekannt, deshalb
setze ich es hier noch einmal ein. So beginnt die Stunde
mit etwas vertrautem.)

b) Bdrenjagd

{(die Kinder sitzen auf Stilhlen)

Als ndchstes wollen wir gemeinsam auf Birenjagd gehen:

wir stehen morgens auf und gidhnen und rédkeln uns (rdkeln),
ziehen uns an (am Kbrper entlang streifen) und gehen aus dem
Haus (treten mit den Fiiffen auf der Stelle), wir rennen iber
den Sportplatz (rennen am Platz) und kommen an eine Wiese.
Wir schleichen durch das Gras (Handfldchen aneinanderreiben)
und kommen an eine Holzbricke und laufen dariiber (schlagen
mit lockeren Fausten auf das Brustbein). Wir schleichen wei-
ter iber die Wiese und kommen an einen Fluf. Wir springen
hinein und schwimmen durch den Fluf (Schwimmbewegungen mit
den Armen), dann geht es weiter durch einen Sumplf (stampfen
am Platz), Dann endlich sind wir am Waldrand und schauen
durch unser Fernrohr (Hénde an die Augen). Pl8tzlich schallt
es “"uhu, uhu,” wir erschrecken und rennen zuriick.
(Geschichte riickwdrts bis zum Beginn mit allen Bewegungen,
aber ganz schnellll)

c) Ich bin ein dicker Tanzbér

Nachdem wir keinen Béren gefunden haben sind wir jetzt

selber Bdaren und werden tanzen.

Lied: Ich bin ein dicker Tanzbdr und komme aus dem Wald.
Ich suche mir eine Freundin und finde sie schon bald.
Und wir tanzen hilbsch und fein von einem auf das
andere Bein.
Und wir tanzen hilbsch und fein von einem auf das
andere Bein.

d) BHrenspaziergang

Und nun unternimmt der Tanzbir einen Birenspaziergang:

(pantomimisch Hindernisse liberwinden)

- wir klettern idber einen umgefallenen Baum

= wir kullern einen Berg hinunter (Purzelb#ume)

= wir laufen durch hohes Gras

- wir haben einen Floh im Pelz und kratzen uns

- wir rennen ganz schnell, weil ein Bdrenfdnger hinter uns
her ist
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e) Bidreneinschlaftanz

Die Biren werden vom vielen laufen miide und tanzen nur noch
von einem Bein auf das andere. Nach und nach wird der B&r
ganz miide. Zuerst werden die Filifle ganz schwer und schlafen
ein, Jetzt darf kein Bir mehr umherlaufen. Die anderen Kor-
perteile diirfen sich aber noch weiterbewegen. Dann schlafen
die Beine ein, der Oberkdrper, die Arme, der Kopf und zu-
letzt fallen dem Bidren die Augen zu. Nun sind alle Bdaren ein-
geschlafen. Nur der groPe Bir ist noch wach und fihrt jeden
nun einzeln in seine Héhle zum Winterschlaf. :
(Ich fiihre jeden auf seine Decke.)

2. Zeuberspruch

(Die Kinder kennen den Zauberspruch schon aus den anderen
Stunden)

Nun sagen wir 3 X gemeinsam unseren Zauberspruch, damit wir
gut zuhbren kodnnen:

“Ich bin ganz ruhig und still,
weil ich eine Geschichte horen will.”

Frih ibt sk !
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3. Die Geschichte von Benno Bér und dem fliegenden Teppich |

Eines Tages besucht Mimi die Maus ihren Freund Benno den
Biaren. Auf ihrem Handwagen zieht sie einen dicken

Teppich hinter sich her, den sie Benno als Geschenk mitbrin-
gen will. Als sie endlich bei Benno Bidr ankommt, freut er
sich Uber ihren Besuch und erst recht lilber den schénen
Teppich. In seiner Hthle breitet er den ’'Teppich sofort aus,
holt noch sein Kuschelkissen und dann machen sie es sich auf
dem Teppich gemiitlich. Benno Bdr 1#RBt sich_ruhig und ent-
spannt auf dem Teppich nieder. Er fihlt sich wohl. Mimi ist
ganz milde von dem langen Weg und ihre Arme sind ganz schwer
vom ziehen des Handwagens. Ganz ruhig und entspannt liegen
sie da und geniefen die Ruhe und Schwere.

Mimi f&llt dann wieder ein, daB der Teppichhéndler ihr er-
zdhlt hat, daB der Teppich ein Zauberteppich ist . Das méch-
te sie natirlich genauer wissen und sie probiert einen alten
Zauberspruch aus, den sie kennt. Sie sagt ganz ruhig: "eins,
zweli drei, nun bin ich freil!” und tatsfichlich, der Teppich
erhebt sich und schwebt langsam aus der Hohle. Keine Angst,
von so einem fliegenden Teppich kann man nicht herunterfal-
len.

Mimi und Benno freuen sich und geniePBen den Flug. Ganz sanft
fliegen sie dahin. Sie atmen ruhig und gleichméBig.Der Tep-
pich flieg iiber viele Dorfer und Wdlder und die Sonne
scheint angenehm warm vom Himmel und wirmt Mimi und Benno.
Die Arme sind ganz warm, die Beine sind ganz warm und beson-
ders herrlich ist es, daP die Sonne so schtn auf den Bauch
scheint. Vor allem der dicke Bauch von Benno Bir wird ganz
warm.

Die Beiden genieBen den Flug und sehen sich alles von oben
an. Vom vielen schauen werden sie ganz miide und Mimi, die
sich ganz dicht an den kuscheligen Benno Bir gekuschelt hat,
hért, wie sein Herz ganz ruhig und regelmdfig schlidgt. So
fliegen sie weiter durch die Luft. Ein sanfter Windhauch
streifi Uber Mimis Stirn und sie geniefL es und schlift dann
elin.

Nach einiger Zeit bemerkt Benno Bir, daB er gar nicht mehr

weil, wo sie sind., Er hat Angst und mdchte nach Hause. Doch
wie bringt er bloB den Teppich zur Umkehr? Mimi trHEumt wohl,
denn sie murmelt im Schlaf: "Nur Mut, dann wird alles gut!"”

Genau, denkt Benno und wiederholt fiUr sich "Nur Mut, dann
wird alles gut!” und dann fdllt ihm ein, daf der Teppich ja
vielleicht mit einem Zauberspruch nach Hause fliegt. Er {iber-
legt und sagt dann:

“Teppich, ich bitte dich, jetzt hdr auf mich.

bring mich und auch die Maus ganz sanft nach Hausl!l"
Und tatsdchlich, der Zauberspruch wirkt. Schon bald landen
sie sanft in Bennos Hthlel
Mimi schlaft immer noch und auch Benno ist jetzt miide und
dreht sich noch einmal um und schldft dann auf dem Teppich
mit Mimi im Arm ein. Ganz ruhig und entspannt liegt er
da,und im Schlaf murmelt auch er vor sich hin “Nur Mut, dann
wird alles gut!”

Und wir strecken die Arme aus, ballen die Hinde zu Fiusten
und ziehen sie an den Kérper, und noch einmal und dann
strecken wir uns und o6ffnen die Augen.
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Autogenes Training mit Kindern

Die Reise von Johnny Mauser Bilderbuchidee umgesetzt

5 . v. Ulrict Wi
1, Austoben mit dem Spiel: Fikeie Ya.Omann

Einmal hoch, einmal schief,
einmal grade, einmal schief,
einmal dunkel, einmal hell,
einmal langsam, einmal schnell.

2. weiteres Tobespiel nach Wahl
3. Bild von Johnny Mauser und der Mdwe Mathilda zeigen

4., Wir sagen gemeinsam einen Zauberspruch, damit wir gut
zuhtren kénnen:
"Ich bin ganz ruhig und still, weil ich eine Geschichte
horen will!l” (3 x mit den Kindern wiederholen)

Eines Vormittags will der Mduserich Johnny Mauser sich die
Welt ansehen und so fragt er seine Freundin die Mdwe Mathil-
da ob sie ihn vielleicht auf ihrem Rlcken mitnimmt. Mathilda
mchte gern mit Johnny verreisen und so darf Johnny Mauser
auf ihren Riicken klettern. Zwischen ihren weichen Federn
macht er es sich ganz gemiltlich.

Mathilda atmet regelmdfig ein und aus, ein und aus und setzt
langsam zum Flug an und startet. Johnny Mauser liegt bequem
zwischen den Federn und ganz ruhig fliegen sie davon. Die
Sonne scheint angenehm warm vom Himmel und Johnny freut
sich, daf ihn die Sonnenstrahen erwidhrmen. Ihm ist angenehm
warm und er freut sich Uber diesen schinen Flug.

Sie sehen einen FlufB, wo sich das Wasser gleichmifig hin und
her bewegt und dann fliegen sie liber viele Stddte und Johnny
fiilhlt sich so wohl, daB seine Knopfaugen schwerer und
schwerer werden und er einschléft. Die Sonne scheint warm
auf seinen Bauch und er trHiumt von einem schiénen Leben.
Mathilda hért wie sein Berz ganz ruhig und regelmdfig
gschligt, ganz ruhig und regelmdBig und sie schwebt sanft
weiter durch die Luft. Ein leiser Windhauch streift Uber
Johnnys Stirn und er trdumt und traumt.

Da Johnny ja sowieso schldft, will Mathilda zuriickfliegen
und Johnny nach Hause bringen. Doch da merkt sie, daB sie
gich verirrt hat und den Weg nicht mehr weifl., Und sie ist
sooo milde. Doch sie will durchhalten und da sieht sie in wei-
ter Ferne Schwester Mdwe fliegen . Die sieht gleich wie
miide Mathilda ist und ruft ihr zu :"Nur Mut, daon wird alles
gut!" Schwester Mdwe eilt herbei und zeigt ihr nach einer
kurzen Pause den Weg zurlick. Mathilda ist gliicklich als sie
endlich Zuhause ist und legt Johnny sofort in sein Mausebett
und dann schldft auch sie ein, ihr Atem geht ruhig und
gleichmifig und sie murmelt noch im Schlaf “Nur Mut, dann
geht alles gut! Nur Mut, dann geht alles gut!”
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Gabriele Schulte , Stiftstrafe 27 Wiesbaden

AT fiir Kinder

Die Kinder liegen mit ihren Decken auf dem Boden.

An- und Entspannung

Riickenlage

FuBsohle heranziehen - anspannen und wieder lockerlassen.
Erst links, dann rechts.

Das Bein ganz fest gegen den Boden drilcken - lockerlassen.

Den Po kneifen wir fest zusammen und lassen ihn wieder locker.

Den Riicken und die Schulter pressen wir fest gegen den Boden und
lassen locker.

Die Hinde machen Fduste, wir drlicken sie fest und lassen locker.
Die Arme spannen wir nach unten und lassen locker.
Den Kopf anheben und langsam senken - lockerlassen.

Wir schlieBen die Augen, unser K&rper ist entspannt und wir sagen
unsere Zauberformel:

Ich bin ganz ruhig und still
weil ich eine Geschichte h¥ren will.

Ich bin ganz ruhig und still
weil ich eine Geschichte hiiren will.

Ich bin ganz ruhig und still
weil ich eine Geschichte hBren will.

ENTSPANNUNGSGESCHICHTE

Schlumpel und Schlumpelinchen

An einem groBen weiten Wiesenrand stand ein kleines, dichtbewachse-
nes Wildchen. In diesem Wdldchen stand eine uralte Eiche, die innen
ganz hohl war und in diesem Hohlraum wchnten vor langer, langer
Zeit zwel Zwergenkinder.

Schlumpel und Schlumpelinchen.

- 205 -



atmen, entspannt sich der zarte Elfenkdrper und es kommt es zartes
Lacheln auf das Elfengesicht. Sie sehen dann so glicklich und schén
aus wie sie so ruhig und entspannt mit einem L#cheln um den Mund
daliegen.

Schlumpel tr&umt von seinen Ameisenfreunden mitten auf der Wiese.
Dort haben sie einen groSen Erdhiigel geschaffen und die vielen,
vielen Ameisen schleppten dort Steine und Erdklumpen herbei, um
eine AmeisenschloB zu errichten, denn sie erwarteten in den n3ichsten
Tagen den Ameisenk®nig und dann sollte alles hergerichtet sein.

Schlumpel saB gerne dabei, wenn die Ameisen emsig arbeiteten.

Er schaute ihnen ruhig und entspannt zu, atmete dabei leise und
flieBend, atmete ruhig ein und aus, und in diesem Atemrhythmus
bewegten sich die Ameisen hin und her.

Schlumpel half ihnen auch, wenn sie mit einem Stein oder H&lzchen
nicht weiterkamen.

So lagen Schlumpel und Schlumpelinchen auf ihrem sch&nen, warmen
Moosbett und trdumten und ihr Atem ging ruhig und flieBend.

Langsam wurde es morgen. Die ersten Sonnenstrahlen kitzelten Schlum-
pel an seiner roten Nase. Schlumpelinchens kleiner FuB schaute aus
der Decke hervor und Schlumpel nahm die Gelegenheit wahr und kitzel-
te sie leicht am groBen FuBzeh.

Schlumpelinchen bewegte die FuBzehe, den FuB, streckte ihre Beine,
zog sie an sich heran, verzog ihr Gesicht, gihnte ganz laut wund
streckte ihre Arme von sich, dann &ffnete sie ihre himmelblauen
Bugen.

"Hallo Schlumpel" sagte sie; "Halle Schlumpelinchen" sagte er und
machte sich am warmen Feuer zu schaffen, um einen wundersch®nen
warmen Kakao zu kochen.

"Schlumpel, heute ist das Fest der Elfenkdnigin," sagte Schlumpelin-
chen, "da missen wir ihnen helfen." "Oh fein," freute sich Schlum-
pel, "heute kommt der Ameisenk&nig in sein SchloB, das wird ein
schoner, abenteuerlicher Tag werden."

Und Schlumpel und Schlumpelinchen safen am warmen Feuer, tranken

ihren warmen Kakao und freuten sich auf den sch®nen Tag, der vor
ihnen lag.

Immer etwas Mut,
dann wird unser Tag ganz gut.
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Sie hatten ein urgemiltliches Zuhause in dieser alten Eiche. Es war
wie eine kleine HBhle. In dieser HBhle hatten gie ein wunderschdnes
Lager aus weichem Moos; aus Wollgras hatten sie selbstgesponnene
Decken und Kissen gemacht, damit sie sich richtig schén einkuscheln

konnten.

Schlumpel war ein kleiner Zwergenjunge mit roten kr#useligen Haaren
und einer kleinen roten Stupsnase.

Schlumpelinchen war die grbBere Schwester, sie hatte etwas zerzauste,
lockige blonde Haare, eine kleine Himmelfahrtsnase, die ebenfalls
etwas rot leuchtete.

Wenn die beiden Kinder sich schlafen legten, kuschelten sie
sich in ihrem urgemiitlichen Lager =zurecht, streckten alle
Zwergenglieder entspannt von sich, rissen ihre Xleinen Miinder
auf und g#hnten und streckten sich dabei, um dann ganz entspannt
auf dem weichen Moos, zwischen den Kissen und Decken, ruhig und
mit einem tiefen Atemzug einzuschlafen.

In der Mitte des Raumes brannte ein kleines Feuer, das die Zwergen-
kinder nachts erwdrmen sollte.

So schliefen Schlumpel und Schlumpelinchen ganz ruhig und entspannt
und ihre FilBe waren warm vom Feuer, ihre Beine waren warm, ihre
Arme waren warm.

Es war warm und kuschelig und richtig schén zum Tr#umen.

Schlumpelinchen triumte wvon den Glockenblumenelfen, mit denen sie
immer spielte. Diese zarten, schillernden Wesen waren so lieb zu
ihr, halfen ihr, wenn sie ilber einen Stein gefallen war, reichten
ihr die Glockenblume, um sie den ersten Tausaft trinken zu lassen.
Es war herrlich, mit den kleinen Elfen zu spielen.

Sie waren wie kleine Silberstreifen, so zart, so diinn und im fahlen
Mondlich schillerten sie silber und weiB.

Wenn sie Ringelreihe spielten und die Elfchen sie an ihren H#nden
anfaBten, war es ein Geflihl, als wenn der Wind sacht dariiber bliese,
so zart waren die Berlthrungen der Elfen.

Jetzt schliefen diese Elfen auch.

Manche lagen auf ihrer Blume oder andere in ihrer Glockenblume.

Dort sind sie geschiitzt und die Blumen halten ihre Bliiten (iber
die Elfen, damit sie ruhig und entspannt schlafen k&nnen.

Die Elfen filhlen sich bei ihrer Blume auch so wohl und angenehm.
Der liebliche Duft der Bllite schenkt den kleinen Elfen einen
wunderschinen Traum, und im Schlaf, wenn sie tief und gleichmdBig
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Magda Potter berichtet {iber ihre Kursarbeit
"AUTOGENES TRAINING MIT KINDERN'"

Seit ungefdhr 3 Jahren halte ich Kurse in Autogenem Training

fiir Kinder in der Altersgruppe zwischen 8 bis 12 Jahren:

In diesen Kursen bemilhe ich mich, Kindern in altersentsprechender,
spielerischer Weise Entspannungsmethoden, kombiniert mit

leichten Yoga- und Konzentrationsiibungen nahezubringen.

Bevor ich Kinder in je Achtergruppen in einen Kurs, der 10
Unterrichtsstunden beinhaltet, aufnehme, lade ich deren Eltern
zu einem ausgfilhrlichen Informations-Abend ein. An diesem Info-
Abend unterbreite ich den Eltern mein Kurskonzept und versuche
gleichzeitig, ihre ilbersteigerten Erwartungen auf ein verniinfti-
ges, realistisches MaB herabzuschrauben. Ich erkldre ihnen, daB
sich z.B. Zappelphilippe oder leicht gestdrte Kinder nicht

in 10 Wochen in ruhige, verniinftigé und "handliche" Kinder

verwandeln k&nnen (noch wollen).

Meine Standardfrage an die Eltern:

"M6chten Sie bzw. die Lehrer, daB Ihr

Kind ruhiger und konzentrierter wird, oder

ist es der Wunsch des Kindes selbst?"
macht gleich auf die Problematik und Schwierigkeiten eines
solchen Kures aufmerksam. EntschlieBt sich ndmlich ein Er-
wachsener zu einem Autogenen Trainings-Kurs, so tut er das
aus freien Stilicken und eigener Uberzeugung und ist daher viei
eher bereit, regelmdBig den Kurs 2zu besuchen und evtl. auch
zu Hause die entsprechenden Ubungen vorzunehmen. Ganz anders
ist das bei Kindern. Sie haben nur selten einen "Leidensdruck",
der zum Kommen motiviert (ausgenommen Kindern mit Spannungs-
kopfschmerzen, Einschlafstérungen und Schuldngsten). Die
meisten der ''geschickten" Kinder sind Zappelphilippe, unter
deren Unruhe und Unkonzentriertheit die Umgebung leidet und
in den allerseltesten Fdllen das Kind selbst. Deshalb ist
es besonders wichtig, das Interesse des Kindes an einem Auto-
genen Trainings-Kurs zu wecken und ihm letztlich die Entschei-
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dung zu liberlassen, ob es auch selbst an einem solchen
Kurs teilnehmen mochte. Deshalb frage ich immer nach der

ersten Stunde:

"M&chtest Du wiederkommen?

Wenn ja, dann erwarte ich, daB Du
regelmdfig den Kurs besuchst und nur
in Ausnahmefdllen fehlst".

Meine Erfahrung hat gezeigt, daB solch ein Anfang am ehesten
auch dem Kind gerecht wird, es zur Eigenverantwortung heran-
zieht, und eine Moglichkeit filir mich zum Arbeiten bietet.

Trotzdem bleiben Kinder-Kurse fiir Autogenes Training nach
wie vor schwierig. Immer wieder miissen Kinder neu motiviert
werden, Zuwendung muf gerecht verteilt, Grenzen, wenn notig,
gesetzt, und iiber auftretende Schwierigkeiten in der Gruppe
gesprochen werden. Erst dltere Kinder (z.B. ab 12 Jahren)
genieBen das entspannte Liegen und die Ruhe, die Autogenes
Training vermittelt, die jlingeren miissen zum Teil mit List
"zur Entspannungslage" auf die Decke gelockt werden.

Verlauf einer Kursstunde (1. Kurstag)
Alter: 8 bis 10 Jahre

~ Ich bitte die Kinder, sich in einem Halbkreis
auf ihre Decken zu setzen :

- Ich stelle mich vor

- Die Kinder stellen sich vor
(Vor- und Zuname, Alter, Wohnort, evtl. Hobbys)

- Konzentrationsiibung:

Kinder werfen sich gegenseitig einen Ball zu, und
derjenige, der den Ball erhdlt, versucht die Namen ect.
der anderen Kinder zu benennen.

(Wichtig auch zum schnellen Kennenlernen und Interesse
flireinander zu wecken)

- Meine Fragen:
"Was wiBt Ihr ilber Entspannung?
Was stellt Ihr Euch unter Arspannung vor?"
(Kinder sammeln Beispiele)
- 209 -
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- Weitere Fragen von mir:
"wann seid Ihr entspannt,
wann seid Ihr angespannt?"

(Bei "entspannt'" wissen Kinder nur selten etwas
aufzuzihlen, bei "angespannt" aber kommt eine
Menge: "Wenn ich eine Klassenarbeit'schreiben mug,
wenn ich einen aufregenden Fernsehfilm sehe,
wenn ich alleine zu Hause bin und es ist Gewitter"
etc., etc.... )

- 2um Kennenlernen von Entspannung
ENTSPANNUNG BEI MUSIK (z.B. Pinkt Floyd)

Ich bitte die Kinder, sich bequem auf ihre Decke zu
legen, die Augen zu schlieBen und sich bei der Musik
vorzustellen, sie seien ein groBer Phantasievogel, der
in den Liiften schwebt.

(AnschlieBend wird iiber die Phantasievorstellungen
der Kinder gesprochen, wie sie z. B, als Vogel aus-
sahen, welche Farbe ihre Fliigel hatten, wie sie sich
beim "Fliegen und Schweben" fiihlten).

- ENDE der 1. Stunde

Falls noch Zeit verbleibt, zum AbschluB ein Tobespiel,
z.B. Feuer, Wasser, Erde, Blitz, aber immer die Frage:

"M6chtest Du wiederkommen und Entspannung lernen?"

In den folgenden Kursstunden baue ich dann langsam und sehr
behutsam das Autogene Training mit ein, meistens in Verbindung
mit einer Geschichte bei den jlingeren Kindern. Ich gehe bei

den Kleinen nicht iilber die Ruhe-, Schwere- udn Wirmeiibung hinaus,
verwende dazu aber Formelsidtze, wie "Mit Mut geht's gut',

"ruhig und still geh's wie ich will", "nicht verzagen, auch

was wagen". Ich achte darauf, daB die Kinder nie zu lange in

der Entspannungslage liegen miissen, da sonst manche von ihnen
noch unruhiger und zappeliger werden.

Hat ein Kind ernsthafte seelische Probleme, so bekommt es oft
beim AugenschlieBen Q?n Ruhigliegen Angst und verkrampft Arme
und Beine. Fiir solche Kinder kann die "Entspannunglage" und

das Autogene Training zur Qual werden. Ich teile dies den Eltern
mit und versuche sie, zu einer evtl. Therapie fiir das Kind

(oder fiir sie selbst) zu motivieren.
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Die Kurse und die Stunden verlaufen sehr' unterschiedlich,
tiberraschungen und plétzliche Konzeptidnderungen sind keine
Ausnahme, Flexibilitidt und EinfilihlungsvermSgen sehr wichtig.

Meistens reicht die Teilnahme des Kindes an einem Kurs nicht
aus, und ich {ibernehme nicht selten die gesamte Gruppe zu
einem AnschluBkurs. Auch biete ich parallel laufende Eltern-
Kurse an, in denen die Eltern das Autogene Training erlernen
konnen, um selbst ruhiger zu werden und vielleicht gelassener
mit ihren Kindern umgehen zu kénnen.

Im Laufe der Zeit habe ich gelernt, "bescheiden" zu sein,
mich iiber kleine Erfolge zu freuen und versucht, diese Haltung

auch den Eltern nahezulegen.

Ich weiB nur zu gut, daB Autogene Trainings-Kuse filir Kinder

kein "Allheilmittel" sein k&nnen {(und bin immer wieder bemiiht,
dies auch den Eltern verstdndlich zu machen}, das Kind hilt

ja so viel verborgen hinter seiner Unruhe und Unkonzentriertheit;
diese Kurse geben mir aber die Mdglichkeit, mich mit Kindern

zu befassen, sie ernst und wichtig zu nehmen und vielleicht

doch auch etwas zu ihrer Entspannung beizutragen.
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Jutta Neufeld

KINDERYGGA

Bockenheimer Weg 2, 6719 MiihTheim

Stundenverlauf einer Ubungsstunde fiir & - lo jéhrige Kinder

Thema; Orientalischer Bazar

Symbol Name der Obung Verlauf

Bauchtanz
mit Musik
Arabische Rhytm.

Ruhiges Sptel
Denkmal bauen

Fersensitz
ig Schnupperatm,

A Dachstellung
Oberg, -Stand

Drehung im
Stand_m.0Obungen

xR 4

Umgek, Dreieck
Uberq,Berg-

% Zehenh,

.

BegriiBung und Thema der Stunde besprechen
Auf einem griBeren, freien Platz,mitten im Bazar,verdient sich eine
Gruppe von Tdnzerinnen und Tanzern mit Bauchtanz ihr Geld.
- 2.B. Gehen in der Flammenhaltung,
mit den Hiften groBe Kreise ziehen,nach rechts und nach 1inks
die Arme hinzu nehmen,Arme in Schulterhighe hebenund dabei die
Handgelenke kreisen lassen,auch die Finger mit einbeziehen.
Die Schultern versetzt vor und zuriickschieben.
Dies einige Male zur Musik ausfiihren.
Beenden,die Gruppe verneigt sich und sammelt Geld ein.Die Leute,
denen es gefallen hat, legen etwas in den Hut oder stecken es den
Tdnzerinnen zu, - Die Tanzgruppe ist verschwunden und auf dem Platz
ist ein groBes Denkmal zu sehen.
1 Kind ist der Baumeister,3 Kinder bilden das Denkmal,l Kind be-
kommt die Augen verbunden.Der Baumeister stellt aus 3 Kindern ein
Denkmal zusammen,das Kind mit den verbundenen Augen tastet das
Denkmal ab.Danach 16st sich das Gebilde auf und die Augenbinde
wird abgenommen,nun muB das Kind versuchen aus dem Gedachtnis
das Denkmal zu bauen.

Nun wollen wir uns einmal den orient. Bazar etwas ndher ansehen.Auf
so einem Bazar geht es lustig zu.Viele Leute mit langen Gewdndern,
Kinder,Tiere, ein buntes Burcheinander,Es gibt nicht nur viel zu
sehen und zu horen,es gibt auch Gutes zu riechen.Es duftet lberall
nach exot, Gewiirzen,Einige sind auch-bei uns bekannt,wie Zimt,
Nelken,Ingwer,Kardamom usw.Stellen wir uns unseren Lieblingsduft
vor und schnuppern ihn ein. Aber auch der siie Duft der Backwaren
und des Obstes,wdh.

Auf dem groBen Markt sind viele einfache Holzbuden aufgebaut.

Vom VierfiBerstand aus in die Dachstellung kommen.-Auf den Hidnden
zu den FiiBen laufen,langs. W. U. W. aufrichten

An vielen Buden hdngen auf Kleiderbiigeln bunte Gewdnder,die drehen
sich im Wind,die Buden sehen dadurch richtig frohlich aus.

-Arme in schulterh. heben,n. re. drehen - Mitte - 1i. drehen

Die Kleider fiattern so richtig im Wind.

- Hiipfen wie der Hampelmann. einige Male.

Bunte Tiicher flattern wie Segel im Wind.
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_E. Fersens,

=% Yoga-Mudra

Katzenvar
A '
J° A

= ger. Blatt

&I Rlickenrolle

ok <: Zwischenentsp,
Riuckenl.

R
@ Partnerib
oy Zange

<=, Wdh, Zange

,ng'"
Kobra
S-Atmung

Weiter weg von uns sehen wir einige Frauen die ihre Kdrbe auf dem
Kopf tragen.,.Um sie besser beobachten zu konngn stellen wir uns auf
die Zehensp.,und wir sehen wie sie geschickt ,ihren Korb auf dem

Kopf balancierend,mit geradem Ricken nach unten gehen,um sich etwas
zu holen.

Nebenan sehen wir mehrere Menschen zu ihrem Gottzzu A1lah,betgn.

Auf einem schinen bunten Teppich verneigen sie slch ,nehmen die Arme
nach vorne u, legen die Stirn auf den Boden u. fir kurze Zeit bleiben
sie so unbeweglich.-Und danach richten sie sich wieder auf.

Einige kleine, Wilde Kdtzchen Tlaufen zu den betenden Leuten auf den
Teppich,sie schauen sich neugierig um.Schauen hoch und machen aber
vorsichtshalber einen Katzenbuckel,einige Male.-Die Leute lassen sich

nicht stéren u. die Katzen auch nicht .Sie putzen sich in der Sonne.

-und sie ruhen sich einen Moment aus ....

Wir geher weiter u. entdecken einen Teppichhandler,der gerade
mit einem Mann einen Preis aushandelt.Nach einigem hin u. her
wurden sie sich einig u. der Kauf wurde per Handschlag besiegelt.
Der Hindler rollt den Teppich zusammen.-Da der Hidndler ein gutes
Geschaft gemacht hat,er hat einen sehr schinen Teppich zu einem
angemessenen Preis verkauft,gdnnt er sich eine Pause u. legt sich

einfach flach auf einen seiner Teppiche.-Ihn stort der ganze
Trubel u. das laute Treiben um ihn herum garnicht.-Er hiort nur
auf seine inneren Tdne,er lauscht seinem Atem u. er legt auch
seine Hénde auf den Bauch u. spirt dabei wie der Bauch auf u. ab
geht--immer wieder auf u. ab.Die Sonne scheint auf den Bauch u.
wdrmt ihn.-Sein Herz schldgt ruhig u. gleichmdBig.-UNd auch wir
lauschen unserem Atem,dem Ein u. Aus,...Beinnahe wdre der Hidndeler
eingeschlafen,doch das will er nicht,er muB ja noch einiges ver-
kaufen.-Da dehnt ersich u. reckt sich...u. dehnt sichdurch

Wir spazieren weiter u. sind gespannt was es noch alles zu entdecken
und zu kaufen gibt.-Wir kommen an einen Stand mit verschiedenen
Werkzeugen,z.B. eine SEge u. probieren sie gleich mal aus.Der
Werkzeugmacher hilft uns dabei,so brauchen wir keine Angst zu
haben,dap wir uns wehtun.

Es werden auch Zangen angeboten...Der Hindler will die Zange
aufklappen,doch sie klemmt u. geht nur ganz langsam auf,

Er probiert die einzelnen Teile durch u. 81t sie.

(Beine pach einander wenig anheben u. fallen lassen.Po zusammen-
kneifen-loslassen.Arme nacheinander heben u. fallen lassen.
Kopf anheben -zuriicklegen,re. -1i. rollen) So nun ist alles
gedlt u, er probiert aus ob die Zange wieder funktioniert.

Die Zange funktioniert prima.Geschmeidig in Rlickenlage rollen-
u, auf den Bauch rollen,

Nir schlendern weiter u, werden auf eine Menschenansammlung
aufmerksam u, neugierig schauen wir was da Tos ist.lir kommen
ngher u, sehen einen Schlangenbeschworer.Durch sein Flotenspiel
richtet sich die Schlange auf,

Die Schlange zischt.SSS...Doch als er aufhgrt Flote zu spielen
legt sich die Schlange in ihren Korb zuriick.
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&2 Kaninchen Bei der ndchsten Bude verkaufen sie sogar Kaninchen.

;§2b ger, Blatt Der siiRe Duft der Backwaren ladRt uns weiterziehen u. an diesem
Stand verkaufen sie Tiirk. Honig, Halva u. Zuckerstangen in
buntes Papier eingerollt... .
Ek) Wir befinden uns ganz am Rande des Bazars.Auf einem Platz stehen
Kamel einige Kamele u. warten:'bis sie an die Arbeit miissen.

Y Fausteturm Andere Kamele sitzen noch bequem am Boden u. lassen sich die Sonne
auf ihre Hdcker scheinen.Sie haben es gar nicht eilig u. sind froh
sich noch ausruhen zu kignnen.-Bevor wir den Bazar verlassen,

} miissen wir uns noch unbedingt die schinen Kerzenleuchter ansehen,
oLl Tisch sie glanzen wie Gold u. sind mit den schonsten Kerzen bestiickt

Yom wielen schauen sind wir ganz miide geworden;die Leute gehen

auch langsam nach Hause od. begeben sich ins Teehaus u. trinken
Tee.Ja u. wir gesellen uns zu einem Mdrchenerz.,dort lassen wir uns

Phantasiege- :
ge auf der Erde nieder u. Tauschen still dem Mirchen vom Flieg. Teppich.

sch.E.Miller

SPIELE DER KINDER - SIND NICHTS ALS AUSSERUNG ERNSTER TATIGKEIT
IM LEICHTESTEN FLUGELKLEIDE.  (Jjean Paul)

WAS UNS VOM PARADIES GEBLIEBEN IST, SIND STERNE,BLUMEN UND KINDER

Ein Kind das wird auf Erden, dergriBte Schatz wohl sein, sein
Wachsen und sein Werden, wdrmt wie der Sonnenschein
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Gerhild Zuler ANHAS TRAUMNRLISE ab ca, 5 Jahre
= e mit Kurserfahrung

Stundenthema: Das abendliche iBinschlafen .
Ubungsaleiterin fregt und spricht zud -Thoema

Vorspann wiec aewohnt - Abtoben durch "Feuer,” Wasser, etc.
Schneeumanspiel belkannt
Matte Ricliienlapge Zauberspruch: '"Ichhalte ruhig und bin

ganz still, weil ich auf eine Traumreise gehen will.

Viele Kinder, wie immer sie heiBRen, liegen abends im Bett
und kénnen oder wollen nicht einschlafen, obwohl sie miide
sind. Sie miissen nochmals raus, sie haben Durst, es fallt
ihnen dies und das noch eln. Alle Einschlafrituale sind
erfiillt, aber cs lkommt kein Schlaf. Auch "Schafchen zahlen"
hilft nichts. Das Schmusetier liegt bereit.

¥ollentspannung - Riickenlage, Schmusetier auf dem Leib
Atem beobachten, auf und ab

Auch Anna geht es so, sie liegt im Bett, denkt an alles
mdrliche und meint nicht einschlafen zu kénnen.
Sie zappelt im TNett herum.

Fischrmapnelhal tung beltannt

e iaas e ™

Nun ist Amna wohl doch eingeschlafen. Auf einmal meint
Anna, als hatte jemand nach ihr gerufen. "Willst Du einen
Ausflug mit mir machen?" Anna blinzelt ein biBRchen, es
ist niemand zu sehen, nur der Mond schaut durchs Fenster.

ﬂo_x_n!ﬁaltﬂn_g_

Schon rollt das Rinderbett zur Tiir hinaus

i Tderen belkannt

Riickenrolle hekannt
Draufien ist es ganz stille. Die MHAuser sind dunkel.

NDachstellunsg hekannt

Das Bettchen rollt weiter,die Strafe entlang

Da schleicht eine kleine Katze vorbei
Katmenstellung (Variationen) bekannt

Trrendwo hellt ein Mund
l_Iu_)_ltt_l_ln_.'L'I:!r\; noeu LAERCNOR ¥ 4

Tmer schneller wired «die Fahrt, bis zum Wald
Baumhaltung ecinfache lForm bekannt

flar da nicht ein leiser Iliigelschlag, wvielleicht
eine alte lachteoule

Gleichgewichtshaltungen im Stand sind nicht leicht
fir jiingere IIinder. Sie erfordern Geduld und Mut.
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Eogelhaltung_ neu

Anna schaut zum Himmel, die Sterne funk-
keln und der gute Mond schaut herunter
als wiirde er lécheln

ITalbmond im Stand neu
auf einmal blédst ein Wind

Stand Windmiihle bekannt

auf dem Kirchturm dreht sich die We terfahne

Kniestand drehen neu

Anma schaut wieder zum Himmel und sieht
viele Sternbilder, eines hoillt der Schiitze
Eo&enschﬁtze neu (schr gut fiir Kinder)

eben ist wieder ein Sternchen aufgegangen

Sternsitz, leicht schaukeln belkannt

eine Sternschnuppe fdllt vom Ilimmel,
da kann man sich etwas wiinschen

Fersensitz_ dehmnen belkannt
Yogamudra nachspiliren hekannt

Die Mutter lkommt noch einmal leise in Annas
Zimmer und hdrt wie Anna im Schlaf etwas von
Sternschnuppen und Wiinschen murmelt. Da gibt
Mutter Anna noch einen zarten KuB und deckt
iliren Liebl!ng gut zu

Ihr Lkénnt Fueh die Traumreise noch weiter ausdenken,
vielleieht lkennt Ihr auch die Geschichte wvom kleinen
Hiévelmann, der mit seinem Bett immer weiter rollen wollte.
Wollen wir ein Bild iiber Eure Traungeschichte malen?

Wenn Ihr wieder einmal nicht einschlafen konnt, Ihr kennt
den Zauberspruch, da ist dle nichste Traumreise schon

fiir Buch bereit. Viel Freude dabei, Trédumt schon.beim
ndchsten lial.

Vier bis fiinf neue llaltungen sind reiehlich genusg fiir
Yinder Jieses Alters., Die Ruhepausen zwischen den einzel-
nen [laltungen, habe icht nicht extra erwdhnt.
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Es war einmal ein Kdnigsochn, dem als er geboren wurde, die Schick-
salsgdttinnen varaussagten, dal eine Schlange, oder ein Krokodil,
oder ein Hund die Ursache seines Todes sein wiirden. Da war der Kdnig-
sohn sehr traurig und erkundigte sich, wie er diesem schrecklichen
Schicksal entgehen kénnte. Er bekam von allen Seiten die Antwort,
daB alle Menschen sterben miiBten. Eines Tages kam er in einen Tem-
pel, und da waren das Bild einer Schlange auf der einen Seite, das
eines Krokodils auf der anderen Seite, und tber der Tir zum Allerhei-
ligsten war das Bild eines Hundes.
Der Kfjr;igsohn frug den Priester: "Bedeuten diese Bilder das Schicksal
jedes Menschen?"
"Wer sie richtig versteht, ist Herr seines Seins. wcgﬂtﬂ neb-un-n-f,"
Ana
antwortete der Priester.
"Lehre mich, der Herr meines Seins zu werden; "bat der Kdnigsohn.
"Sieh, die Schlange, sie ist deine Lebenskraft, ‘die Energie, die dich
durch die Jahrmillionen trdgt. Mit jeder Welle versucht sie dich zu
den Sternen zu werfen. In jedem Wellental gibt sie dir den Anstog,
dich in die Welt der Sterne zu erheben, um wie deine Ahnen, die dort
sind, zu leuchten. Wenn du aber nun von dir selber sagst: "Ich bin
das, was in diesem einen Wellental geboren wird, und folglich auf
dem Higel stirbt, "dann hast du deine unsterbliche Schlangenkraft selbst
in Stlicke geschnitten. "
"lch werde das nicht tun,"” vgrsicherte der Kdnigsohn. "Aber wie ist
es mit dem Krokadil, von dem die Schicksalsgdttinnen sprachen?"
"Ja, das Krokodil," sagte der Priester und wies auj diz andere Wand,"
auch das Krokodil ist ein Teil deiner Selbst. Es ist das in dir, was sich
gefréBig erndhren muB, was sténdig andere Lebewesen verschluckt.
Wenn du nun sagst: "Ich bin hungrig", dann hat das Krokodil dich schon
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verschlungen. Du hast dich mit ihm identifiziert, und wirst nun mit
ihm alt und krank werden und mit ihm sterben.

Pal auf, daB du nicht mit dem Krokodil endest, sondern daB das Kroko-
dil ein kleiner, voriibergehender Teil deines groBen Seins bleibt, et‘was,
was du dir selbst immer erneut einverleibst.”

"Ich werde gut auf mein Krokodil aufpassen", versprach der Kénigsorn
"Aber wie ist es mit dem Hund?"

"Auch der Hund ist ein Teil von dir. Wenn du dich kennengelernt hast,
wirst du. auch ihn kennen. Dann wird er dein bester Freund sein. Als
dein Schatten, dein Schutzgeist, wird er dich iberall hin begleiten,
dir alle Wege und Tore &ffnen. Schon jetzt ist er in dir, das, was immer
wachsam bleibt. Selbst wenn du in den Schlaf und das Selbstvergessen
gefallen bist, paBt er auf, daB du dich nicht in deinen Trdumen verlierst,
sondern den Weg zurlickfindest in dich selbst, rechtzeitig am néichsten
Morgen. Damit du dich mit ihm befreunden kannst, wird dir die Gelegen-
heit des Schlafs gegeben, um dich zu iiben, mit ihm im vollen Gewahrsein
deiner selbst durch die Tore zugehen, die von Leben zu Leben fiihren.
Von ihm gefiihrt, so wie du jetzt von Traum zu Traum gehst wirst
du van Leben zu Leben gehen, ohne dich selbst zu verlieren oder zu
vergessen'.

[Das Kdnigskind versprach dem Priester und sich selbst, Freund zu werden
mit seinem treuen Wé&chter, und so ist das Kriigskind nie gestorher

und lebt noch heute in jedem von uns.
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RKinder lerncen was sic leben

Jlinder leben was sie lernen

zeigt ihnen den Wegz, Liebe in ihrem Herzen zu finden
so werden sie Licbe in der Welt finden.

Wenn ein Kind mit Kritik lebt,
lernt es zu verurteilen.

Wenn ein Kind mit Feindseligkeit lebt,
lernt es zu streiten.

Wenn ein Kind mit Beschimung lebt,
lernt es sich schuldig zu fuhlen.

Wenn ein Kind mit Toleranz lebt,
lernt es geduldig zu sein.

Wenn ein Kind mit Ermutigung lebt,
lernt es Selbstsicherheit.

Wenn ein Kind mit Lob lebt,
lernt es dankbar zu sein.

Wenn ein Kind mit FairneR lebt,
lernt es Vertrauen.

Wenn ein Kind mit Zustimmung lebt,
lernt es sich selbst zu mdgen.

Wenn ein Kind mit Annahme und Freundschaft lebt,
lernt es Liebe in der Welt zu finden.

DOROTHEE LAW HOLTE

BT MENSCIL G. Geisbauer

Das kleinste Kind schon ist ein Mensch -
Ja war schon ein Monsch,

seil es im HutterschoRB empfangen -

unrd doch, es muBl ein Mensch noch werden -
ein Leben lang - und lduft dabei Gefahr,
dafl es ein Unmensch wird....

drum braueht es liebevolle Giite,

die sorgend es umgibt,

uind braucht auch sanfte Strengs.

die es verzichten lehrt....

lur so kann in ilim reifen die eig'ne Liebeskralt.
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Die beiden Ilinde

Es sagte einmal die kleine [land zur grofen Hand

Du grolle Hand, ich brauche Dich

weil ich bei Dir geborgen bin.

Ich spiire Deine Hand,

wenn ich wach werde und du bei mir bist,

wenn ich Hunger haba und du mich fiitterst,

wenn du mir hilfst etwas zu greifen und aufzubauen,
wenn ich meine ersten Schritte versuche

wenn ich zu dir kommen kann, weil ich Angst habe.

Ich bitte dich: bleibe in meiner Ndhe und halte mich.

Und es sa:te die grofle Hand zur kleinen Hand:

Du kleine Hand , ich brauche dich,

weil ich von dir ergriffen bin,

Das spilire ich,

weil ich viele Handgriffe fiir dich tun darf

weil ich mir dir spielen, lachen und herumtollen kann
weil ich mit dir kleine, wunderbare Dinge entdecke,
weil ich deine Wirme spiire und dich lieb habe,

weil ich mir zusammen wieder bitten und danken kann.
Ich bitte dich, bleibe in meiner Ndhe und halte mich.

Laft uns die Erde den Kindern iibergeben,
wenigstens fiir einen Tag,

wie einen bunt geschmiickten Luftballon zum Spielen
zum Spielen, L eder singend, zwischen den Sternen.

Lafft uns die Erden den Kindern. ubergoben'
wenigstens fiir einen Tag,

wie einen riesigen Apfel, wie ein warmes Brot,
wenigstens fiir einen Tag sollen alle satt werden.

Wenigstens fiir einen Tag soll die Erde..
den Kindern gehdren,

sie werden uns wahre Freundschaft lehren,
werden unsterbliche Biume pflanzen.

fEIN KIND - WAS IST DAS EIGENTLICH 7

Es istLiebe, die Gestalt gewonnen hat, Gliick, das Atem nimmt.
Zdrtlichkeit, fiir die es keine Worte gxbt. Eine kleine Hand,
die zurhckfhhrt in eine Welt, die man vergessen hat.

Ein Kind das sind zwei kleine Fiie ,

die ihren eigenenWeg gehen wollen.

Man muf3 sie gehen lassen und lernen,

wie begliickend es ist, wenn sie zuriickkommen.

Ein Kind- das ist, was uns lehrt {iber uns selbst hinauszuwachsen
und so zu sein wie wir eigentlich werden sollten.

Ein Kind - das ist mancher Tritt auf die Schiirze

und mancher aufs Herz

Ein Kind - das ist die griBte und schénste Aufgabe |,

die das Leben uns stellt. (Verfasser unbekannt)
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VON DEN KINDERN

Und eine Frau, die einen Sdugling an der Brust hielt, sagte:
Sprich uns von den Kindern.

Und er sagte:

Eure Kinder sind nicht eure Kinder.

Sie sind die S8hne und Téchter der Sehnsucht des Lebens
nach sich selber.

Sie kommen durch euch, aber nicht von eauch,

Und obwohl sie mit euch sind, gehdren sie euch doch nicht.
Ihr dirft ihnen eure Liebe geben, aber nicht sure Gedanken,
Denn sie haben ihre eigenen Gedanken.

Ihr diirft ihren K&rpern ein Haus geben, aber nicht ihren
Seelen,

Denn ihre Seelen wohnen im Haus ven morgen, das jhr nicht
besuchen konnt, nicht einmal in euren Trdumen.

Ihr dirft euch bemihen, wie sie zu sein, aber versucht nicht,
sig auch &hnlich zu machen. ‘ '
Denn das Leben Ilduft nicht rOckwérts, noch verweilt es im
Gestern.

lhr seid die Bogen, von denen esure Kinder als lebende Pfeile
ausgeschickt werden.

Der Schitze sieht das Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit,
und Er spannt euch mit Seiner Macht, damit seine Pfeile
schnell und weit fliegen.

Lalt euren Bogen von der Hand des Schitzen auf Freude
gerichtet sein;

Denn so wie Er den Pfeil liebt, der fliegt, so liebt Er auch

den Bogen, der fest ist.



Kachfolgenler Text ist fiir dltere Finder, eca. ab 10 Jahre

~ut verstin'lich und ~coilantlicy nachivollziehbar. Man lkkann
ihn auch fiir diae Arbeit iy Autogenen Training verwendden.
25 ist entachsidend riir Jdas manwe Tebewn, daf wir in der
Iindheit muten Samoen siden. den indern gehirt die Zukunlt !

MEDITATIVE NACHBESINNUNG

Jeden Tag kénnt ihr wdhlen,

was flUr ein Tag es werden wird.

Ihr kénnt ihm in der Erwartung entgegenschauen, daB es ein
wahrhaft wundervoller Tag werden wird,

erfilllt von Freude und Gutem,

voller Liebe und Lachen,
und ihn durch euer positives, aufbauendes Denken herbeifilhren;
oder ihr kénnt diisteres und dunkle Gedanken hegen,

und der Tag wird sich voll DlUsternis und Dunkelheit erheben,

und alles wird schiefgehen.

Gebt die Schuld daran nie jemand anderem.

Richtet euren Blick auf und in euch hinein

und schaut, was ihr tun kdnnt, um euer Denken zu Hndern,
und korrigliert eure Fehler,

und tut es jetzt gleich.

Verschwendet nicht Zeit und Kraft,

wie ein Fisch auf dem Trockenen heruamzuzappeln

und jemand anderen fUr eure Lebensbedingungen und UmstHnde
verantwortlich zu machen.

WiAt einfach, allas liegt in eurer Hand,

und deshalb kdnnt ihr es selbst in Ordnung bringen,

ohne jede Hilfe von einem andern,

wenn ihr euch die Zeit dazu nehmt

und die Zeit, innere Stille und inneren Frieden zu finden.

( Eileen Caddy )
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TI. v NIl A NG 1903

fiir Yogn u. AT

Was ist ein Kind?

Das, was fdas [Haus gliicklicher, die Liebe stdrker,
die Geduld grdBer,die Hdnde geschidftiger,

die Nichte kiirzer, die Tage langer

und die Zukunft heller macht !

oy Do B0

<

Seminar Yoca £ Kinder in Bard Hauheinm
Julia ilain: & Jahre Aurust 1902
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Wenn man sich noch nicht kennt, mtchte man sich gern
vorstellen.
Wir wollen uns zu Anfang eines neuen

inderyogaseminars mit einem lustimen

Kurses oder eines
Lied bekannt machen.

Die Kinder sitzen im Kreis. Ein Kind oder Leiterin steht
mit einer Kuscheltierkatze in der Mitte. Wir singen:

wDie Yogaltatze schleicht herum, sie sieht sich bei den
Kindern um, Ein jeder weill, daf sie nicht beiBt, sie will
,wissen wie Du heifit."

Nun gzeht die "Yogakatze" zu einem Kind hin. Das Kind
seinen Namen, nimmt die Pliischkatze und das Lied bezinnt
von vorne und am Ende nennt ein anderes Kind seinen Namen.

nennt

Singen lost Spannung, macht frohlich und frei.
fin anderer Vorschlag eine Stunde einzuleiten zn Deginm

eines nauen Kurses, Liedtext.

"lWenn bu
saz mir
wenn Du

frohlich bist, dann lkklatsche in die Hand :)

wie Dir =zu lMute ist, wenn Du heute bei mir bist
frohlich bist, dann klatsche in die Hand * (klatscien)
(seufzen)

* Wenn NDu traurig bist, dann seufze doch einmal .........%

¢ Wenn Du wiitend bist, dann stampfe mit dem Fuf......(stampfen)

iy

Wenn Du mich liebst, dann

Wenn Du mich magzst,umarme

gib mir einen Kul.......(kiissen)

mich einmal.........{umarmen)

Nachtriglich Liedtext zum Schneemannspdel Seite 103

Groll ist die Sonne, hell und warm ihr Schein,
keiner kénnte ohne Sonne sein.

Bine diclie Wolke hat sie zugedeckt,doch sie sagt:
"1a bin ich, ich hab' mich nur versteckt.?

Solche und dhnliche Anregungen kann man aus Kindergarten -
lehrmaterial entnehmen,

Bedenken Sie immer wieder bei der Arveit mit Kindern,

dal ¥Xinder wviel Liebe und Zuwendunz brauchen, aher auch
Grenzen unrd Zaume, sie geben den Kindern flalt.

Kinder sind Leihgaben auf dem Weg in die Selbststidndizkeit.

Noch ein Vorschlag zur Begriifung der Kinder |

"flallo, MMallo! Schin, daB® Du da bhist.
fiallo, hallo! Ich freue mich so sehr.
Die YHaken und dia» Spitzen, ¢die wollen nicht mehr sitz~n
die Fersen und die Zehn, die wollen weiter sehen.n

“Mallo..eees...t (Im Kreis, idnde fassen, ontsprechende FuBithunron)



Sabine Anderflen
Dr. Fuchsstralle 3
5382 Friedrichsdorf

' oo
6. Stunde Grundstufe / : "/\ {

. / !
8 Kinder zwischen 4
7 - 8 Jahre S v |

Autogenes Training fiir Kinder
um Spannungen abzubauen und positives Erleben der Ruhe und Stille kennenzulernen

Wir alle sitzen in einem Kreis.

Ich frewe mich, daf ihr alle wieder gekommen seid !

Heute wollen wir uns in Tiere verwandeln, und zwar in eine Pferdeherde. Jeder stellt sich vor,
jetzt ein Pferd mu sein, vergefit nicht exch die Farbe des Felles und der Méhne vorzustellen.

Ich frage kurz die Kinder, wie sie als Pferd aussehen, um die Vorstellung zu verstirken.

Wir traben nun ein paar Runden, itherholen auch ein anderes Pferd, wenn es nicht so schnell laufen méchte.
Bewegt auch die Arme mit, greift weit ausholend nach vorne und werdet immer schneller.

Wir sind eine ganz wilde Herde und kommen zum Galopp. Die Herde hért man schon Fon weiter kommen,
die Gerdusche der Hufe, die Erschiitterung des Bodens kann man deutlich merken.

Achtung, da kommt ein Graben, aber unsere schnellen Beine tragen uns mit einem

grofien Sprung dariiber !

Zwischen jedem Satz lasse ich eine Pause, damit das Tempo allmihlich ansteigen kann und jedes Kind
sich richtig austoben kann. (Die Ton- und Atemiibungen zum SchluB soll mé lichst jedes Kind

mitmachen.)

Nun schwimmen wir durch einen Flufl, kommen am Ufer wieder heraus, schiitteln das Wasser von uns
ab und vor lauter Freude, dafl wir alle zusanmen angekommen sind, sollen es alle anderen auch wissen. Wir
schnauben, schnaufen und wichemn so laut wir kdnnen, wir dirfen lgut sein, jeder soll uns horen !

In den vorherigen Stunden haben wir durch andere Vorstellungen Schwere- und Wirmeiibungen
gut durchfithren kénnen.

Wir werden nun langsamer, denn wir sind an einern nihigen Pidtzchen angekommen, unser Herz
ist deutlich pochend zu merken. Alle legen sich mum Ausnihen hin und schiiefen die Augen.

Und wir merken, wir brauchen die Ruthe, nindherum angenehme Ruhe und jeder spiint : Ich bin ganz nihig.

Und es ist angenehm so nu liegen, denn wir sind so viel gelaufen, alle vier Beine sind ganz schwer,
man kann keines mehr heben, alle Beine ganz schwer.

Da ich bei der Pferdvorstellung bleiben will, muB ich bei der Schwerciibung der Arme und Wirmeitbung
die Formel : alle vier Beine wihlen, soast wire es vom Ablauf unlogisch.
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An unserem ruhigen Pldtzchen scheint die Sonne, wdrmt ganz intensiv von aufien, angenehm warm,
alle vier Beine strémend warm.

Langsam beruhigt sich auch der Atem, das Schnaufen hat aufgehdrt und wir spiren, wie der
Atem kommt und geht. Es atmet ein, es atmet aus, ganz von selbst, das laute Schnaufen von vorhin ist nur noch
ganz leise zu horen.

Wir spiiren, wie die Wérme auch nach innen stromi, da wo wir nach dem unserem Galopp das Herz pochen

hdrten. Nun ist es ganz nuiig und warm, ruhig und warm.

Die Strahlen der Sonne wdrmen auch unseren Bauch und wir spiiren es ganz deutlich :

der ganze Bauch ist stromend warm. 2x]

Die Warme .gourm T S gasizen lra?of.r bis hodtr iy den Michen , Machesr ganz teares (Zx)
Obwohl die Sonne schezm, bemerken wir ein angenehmes Liiftchen, das erfrischend iiber unsere Stime streicht,

Stim angenehm kiihl.

Die Sonnenwdrme und die Ruhe hat uns viel Kraft zunickgegeben, es ist nun langsam Zeit weiterzuziehen.
Auf einmal ein Gerdusch ] ( ich kiopfe auf den Boden)

Wir dffnen die Augen, schnell bewegen wir unseren Korper und sind wieder ganz munter und wach !
Aber es war nur ein kleines Tier, was wir gehort haben, also keinen Grund zur Sorge.

Wir lassen nun die Pferdeherde weiterlaufen und sind wieder ganz hier.

bn cless Jeddews A0 mns . gorechen b Aarvher, ob wir rubiger trardles,
0b wir was  ole Plerde wnd  aii Erfeboisie ofs solobes sk
vorsiefer  lowmten .

fr’ua Q\J'Gﬁl.e dut;ﬁ

Sabue Mfém

Kinder sind gewif eins der groften Gaben

und Herausforderungen Gottes.

Dein Leben mit einem Kind zu teilen heilt,
sich selbst zuriicknehmen, damit Du von ihm
lernen und entdecken kannst, welch wunderbare
Geheimmisse es gibt, die sich nur im Suchen
of fenbaren. ( Kathleen Tierney-Crilly)
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Claudia Encel-~Yielen
Auf der Schwarz 32

Einfiihrung Ziclgruppe: 5433 Siershahn

Linder 4 - G Jahre

Viele Kinder leiden heute zunehmend unter einem Mangel an Konzen-
tration, sie sind nervés, unruhig, leiden an Schlafstdrungen,
ingsten, bis hin zu psychosomatischen Erkrankungen und zZwidngen (Bett-
nissen, Kopfschmerzen, Naschsucht, Ndgelkauven) als Ausdruck eines
ungeldsten Konfliktpotentials.

Kinder brauchen und lieben Miarchen und Geschichten zur Phantasie-
anregung, als Sprachmodell aber vor allem auch um Ruhe zu finden

und mit ihren Angsten besser leben zu k®nnen.

Elementare Bediirfnisse nach Wirme, Ndhe, Geborgenheit und Akzeptanz
kdnnen in erzdhlten oder vorgelesenen Geschichten erfahren werden.
Der Erwachsene nimmt sich Zeit fiir das Kind und es kann sich wichtig
und ernst genommen fihlen.

Technische Medien k&énnen noch so hoch entwickelt sein, aber diesep,
fiir die kindliche Entwicklung wichtigen emotionalen und intimen
vorgang zwischen Erwachsenen und Kind,kénnen sie nicht ersetzen.

Gerads Entspannungsgeschichten mit den Vorsatzformeln des Autoge-
nen Trainings geben uns die Méglichkeit, auch schon kleineren Kindern
die beruhigenden, erholenden und entspannenden Elemente dieser Me-
thode nahezubringen. In dieser Altersstufe wiirden die einzelnen
Obungen des Autogenen Trainings sicher wenig Motivatinnsreize bieten.

Geplanter Stundenverlauf

1. BegriiBung der Kinder mit dem Lied:"In Paule Puhmanns Paddelboot"”
(Liedtext siehe Anhang )

2. Verschiedene Interaktionsspiele, um dem Bewegungsdrang der Kin-
der zu entsprechen { Polarit#tsprinzip: Spannung - Entspannung):
Spiel: Die_Katze_ faogb_die_Maus_am_Schwanz.

Ein Kind spielt die Katze, die anderen Kinder sind die
Mduse, Jede Maus steckt sich ein buntes Rhythmikband als
Schwanz in die Hose. Auf ein Startzeichen des Spielleiters
versucht die Katze m&glichst viele Mduse am Schwanz zu
fangen. Ist es der Katze gelungen eine Maus am Schwanz zu
fangen, sdwird diese Maus zur Katze und hilft mit beim Fan-
gen. pie Maus, die es gchafft als letzte gefangen zu wer-
den, darffim ndchsten Spiel die Katze sein.

Das_sSghiff_gebt_unter
Fur dieses Spiel werden Gerdte bendtigt,die erstiegen werden
kénnen, z.B. Binke, Barren, Sprossenleitern oder Kisten.

Die Kinder bewegen sich frei im Raum. Auf Zuruf des Spiel-.
leiters:"Das Schiff geht unter!" versuchen sich die Reisen-
den auf die angegebenen Gerdte zu retten, um siekvor dem
"Ertrinken" zu bewahren.

Fangk._die_Schlange

Alle Spieler bis auf einen sind die Fdnger. Ein Spieler ver-
sucht die Schlange (Seil) ver dem Tritt der Fénger zu ret-
ten. Wem es gelingt, die " Schlange " zu beriihren, darf sie
bewegen.
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3. Entspannungsgeschichte

Die Kinder nehmen dazu eine,ihnen begueme lage ein: Bauch- Riicken-
oder auch Embryonallage ‘gein, Sie k&nnen sich aber auch beim Ubungs-
leiter einkuscheln.

Die Geschichte von der kleinen Zwergmaus Fridolin

Familie Zwergmaus,das ist die Mutter Zwergmaus und die 3 kleinen
Zwergmiuse, leben in einem winzigen Nest im Kornfeld.

Mutter Zwergmaus und lhre Kinder halten Mittagsschlaf., Klein<+Fridolin
jedoch mag heute nicht schlafen. Neugierig klettert er aus dem Nest.
Was er wohl vor hat?

Wunderschfne Mohnblumen, weille Margerithen und blaue Kornblumen wachsen
hier am Rande des Kornfeldes.Die will sich Fridolin einmal genauer an-
schauen.

Plétzlich kommt ein Tier ganz laut angebrummt. Ob das Wohl eine Biene
ist?

Die kleine Maus l3uft schnell weg, bevor sie von dem Brummer entdeckt
wird. Fridolin springt und landet mitten in einer Pfiitze. Sie ist nicht
aehr tief, aber er ist pitschenaf.

Das ist noch einmal gutgegangen. Fridolin muB sich jetzt erst einmal
putzen.

Die groBe braune Kréte, die sich ihm ndhert, schaut aber gar nicht
freundlich aus. Ob das vielleicht ihre Badepfiltze 1st?

schnell macht sich Fridolin aus dem Staube.

Von seine Wanderung iast er ganz schén hungrig geworden. Bisher hat sich
Mutter Zwergmaus immer um das Futter geklimmert. Jetzt muB der kleine
Fridolin mal selber Ausschau halten und auf die Suche gehen.

Da entdeckt er einen angeknabberten Apfel. Er ist mdchtig stolz auf
seinen Fund und beginnt sofort seinen Hunger zu stillen.

Pldtzlich bebt unter ihm die Erde. Er purzelt den gerade entstandenen
Erdhiigel herunter und entdeckt ein schwarzes Ungeheuer.

Fridolin erschrickt fiirchterlich und klettert so schnell er kann auf den
ndachsten Getreidehalm.

Aber das Tier verschwindet genau so schnell wie es aus der Erde gekommen
war, auch wieder in die Erde zuriick. '

Da erinnert sich Fridolin an die Geschichte des Maulwurfs, die Mutter
Zwergmaus ihren Kindern erzdhlt hatte.Sicherlich war das gar kein
schwarzes Ungeheuer, sondern ein harmloser Maulwurf, der ihn ohnehin
nicht sehen kann.

Da fallt Fridolin ein, wie schdn es 1st, wenn Mutter ihnen Geschichten
erzdhlt und daB sie sich bestimmt schon Sorgen macht.

Jetzt aber auf dem schnellsten Weg nach Hause.

Mutter Zwergmaus ist froh, daB ihr kleiner AusreiBer unbeschadet wieder
zu Hause ankommt .,

Fridolin erzdhlt ihr ganz aufgeregt von seinen Erlebnissen mit der Bie-
ne, von seinem Sturz in die Pfiitze und der Begegnung mit der Krdte.

Er erzidhlt auch von seiner groflen Angst vor dem schwarzen Ungeheuer, dag
nur ein harmloser Maulwurf war.

pann kuschelt er sich ganz eng an seine Mutter an. Wie angenehm ruhig"
und warm es hier im Nest ist.Fridolin geniefit die Ruhe und wim seibec
immer ruhiger, er apiirt, wie sein Kérper ganz geldst und entspannt im

Hinterbeinen und fiihlt sich wohl und gut wieder zu Hause zu sein.

Er splrt, wie sein Atem ruhig und sleichmEBig eln und aus geht.
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Er erlebt, wie sich sein Bauch hebt und wieder senkt, wie er ge-
zefiillt und geleert wird und sein Herz ruhig und kraftvoll in seiner
Erust schlBgt.

Frideolin ist nun vollkommen ruhig und entspannt. Seine Angst
ist weit weg. Ganz wohl und geborgen fiihlt sich Fridolin hier im

liest bei seiner Familie.

Zuriicknahme: Die Kinder nehmen kraftvoll die Arme vor und zuriick,
atmen tiefer ein, recken sich, strecken sich, dehnen
und rdkeln und gihnen.

Zum AbschluB der Stunde werden Bliatter und Stifte verteilt und die
Kinder diirfen in Anlehnung an die Geschlchte ein Bild malen. Eine
Begebenhelten, eine Situation oder eiln gefithlsmdBiger Ausdruck, die,
bzw. den Fridolin auf seiner Wanderung erlebt hat.

ICH TRAUME MIR EIN LAND

Ichtridume mir ein Land, da wachsen tausend B&ume,

da gibtt .s Blumen, Wiesen, Sand und keine engen Rdume.
Und Nachbarn gibt's die freundlich sind,

tnd alle haben Kinder, genauso wild wie du und ich
nicht mehr und auch nicht minder.

Ich trdume mir ein Land, da wachsen tausend Hecken,

da gibt es Felsen, Biische, Strand und kleine dunkle Ecken.
Und Nachbarn gibt's, die Inustig sind, und alle feiern Feste,
genauso schdn wie deins und meins, und keines ist das beste.

Ich trdume mir ein Land, da wachsen tausend Bilder,
da gibt es Rot und Griin am Rand und viele bunte Schilder.
Und Nachbarn gibts's , die langsam sind,
und alles dauert lange, genauso wie bei dir und mir,
und keinem wird dort bange.
( Frikka Krause-Gebauer )
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2ita Nosse-=llein
Leidenharterhof %a
6151 Tleunltirchen

Bemerkungen zur Zielgruppe: Alter: T _ 12 Jahre

i

Die vorgestellte Stunde ist gedacht flir Kinder, die bereits
léngere Zeit bei mir im Kurs sind (mindestens 5 vorange-
gangene Stunden), alsc Kinder, die das Autogene Training-mit
Geschichten und evtl. die Methoden des Ausdrucksspiels aus
dem Erleben (siehe Autogenes Training in Kowbination mit dem
Ausdrucksspiel, S. 8) bei wir bereits kennengelernt haben.
Die Kinder sind schon an den Ablauf der Stunden gewdhnt und
haben die Ruhe-, Schwere-, Wirmeilibungen bereits erlebst.

Die heutige Stunde ist insbesondere geplant fiir schiichterne
und &ngstliche Kinder. Nicht alle Kinder der Gruppe haben
Probleme mit Schiichternheit, lediglich bei einem Teil der
Gruppe ist mir diese Problematik aufgefallen. Es sind Kin-
der, die sich nicht trauen, Fragen zu stellen und ihre
Wiinsche einzubringen, sondern,die sich lieber abwartend im
Hintergrund halten. Sie scllen durch die Geschichte ermutigt
werden, ihre Schiichternheit und Angstlichkeit zu iiberwinden,
ihre eigenen Wiinsche und Vorstellungen einzubringen, um so
das Geschehen um sie herum aktiv und aus eigener Initiative
mitzubestimmen.

Stundenablauf:

. Fantasiespaziergang durch den Winterwald
. Riickenmassage: Der Schneesturm

Ein Pldtzchen bauen im Wald

Geschichte "Die Grille und der Maulwurf"
Merksatz wiederholen

R Rt A I
.

Spielerisches Lernen der X Formel

Herlisatz bei Schiichternheit: "Nicht verzagen,etwas wagen
=R 1
einfach fragen."



Speziergang durch den Winterwsld

Ich erzdhle die Geschichte, mache passende Bewegungen und
Gangarten vor, die Kimder machen alle Bewegungen mit.

Wir sind frih am Morgen aufgewacht. (ber Nacht hat es geschneit,
wir wollen gleich einen morgendlichen Erkundungsgang unter-
nehmen. Wir strecken und recken uns und gdhnen herzhaft.

Zum Aufmuntern machen wir noch 3 Kniebeugen und boxen mit den
Hinden in die Luft. Dann geht's los: Schuhe an, Anorak an,
Miitze auf. (Mit den H&nden an den entsprechenden Koérperteilen
entlsng streichen.)

Wir stapfen los durch den Schnee. Auf der Wiese hinter dem
Haus formen wir Schneeb&dlle und iiben uns im Werfen. Dann
stapfen wir weiter. Der Bach hinter der Wiese ist zugefroren,
doch sicherheitshalber nehmen wir einen Anlauf und springen
dariiber.

Es ist sehr kalt. Wir klopfen unsere Korper mit den Armen ab,
damit uns wieder warm wird, wir blasen in die H#nde und reiben
sie und reiben unsere Ohren warm. Auf der Seewiese hat der
Wind den Schnee hoch angeweht und wir miissen hier kréftig
stapfen, um vorsn zu kommen.

Endlich am See angelangt, schlittern wir mehrmals iiber die
spiegelglatte Eisfléche.

Dann rennen wir bis zum Waldrand. Dort liegen einige BaumstZome
quer iiber dem Weg. Wir klettern dariiber und steigen dann den
Berg zu unserer Schlittenbahn hinsuf. Rutschen einmal auf
unserem Hosenboden hinunter, balancieren iiber die schmale Holz-
briicke und kommen endlich bel der Waldhiibte an. Um die Feuer-
stelle verstreut liegen noch ein paar diinne Aste und Reisig.
Vielleicht konnen wir ein kleines Feuerchen anziinden. Wir
sammeln Aste und Holzstiicke und tragen sie zur Feuerstelle.
Als wir auf der Suche nach Holz such in die dunkle Waldhiitte
hineinschauen, ertdnt dort ein leises, schauriges Uhuuuu,
Uhuuuu.

Erschreckt lassen wir alles Holz aus unseren Hinden fallen

und haben nur noch den einen Gedanken: schnell, schnell nach
Hause zuriick.
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(Alle Gangarten in umgekehrter Reihenfolge und ganz schnell
wiederholen:

Losrennen - balancieren - Schlittenbshn hinaufsteigen -~ hin-
unterrutschen - klettern iiber Baumstdmme - rennen - schlittern
iiber See - stapfen - liber Bach springsn - rennen - Schuhe,
Anorak, Miitze sus - ins Bett.)

Rickenmassage: Der Schneesturm

Wir sitzen hintereinander im Kreis, so daB jeder mit den
Hénden den Riicken seines Vordermannes erreichen kann.

Wir wollen jetzt in unserer Fantasie und mit unseren H&nden
und Riicken dess Wetter im Winter nachspielen und erleben.

- Am Morgen beginnt es zu schneien. Leichte zarte Schnee-
flocken fallen vom Himmel herab auf unsere Riicken und
Schultern. (Zarte Berithrungen mit den Fingerkuppen)

— Das Schneetreiben wird dichter. Wir genieBen das Wirbeln
der Schneeflocken. (Wirbelnde Bewegungen mit den Finger-

kuppen)

- Seen und Béche sind zugefroren. (Mit den flachen Hiénden
den Riicken abstreichen)

- Es schneit immer heftiger. Die Schneaflocken sind jetzt
gemischt mit kleinen HagelkOrnern. Sie fallen dicht und
hart vom Himmel. (Mit den eingebogenen Fingern leicht
klopfende Bewsgungen suf den Riicken)

- Jetzt muB dringend Schnee geschaufelt werden, damit die
Wege frei bleiben. (Mit der flachen Hand von einer
Korperseite zur anderen "schieben".)

- Auch der Schneeschieber muB die StraBen freihalten.
(Mit der flachen Hand liber &en ganzen Riicken "Kurven
und StraBen" fahren. Auch Schultern und Arme miteinbe-
ziehen.)



- Jetzt erhebt sich ein michtiger Wind und rlittelt an unseren
Kleidern. (Die blasenden Gerdusche des Windes nachsahmen,
mit den Fingern in die Kleider greifen und daran leicht
riitteln.)

- Das ist ja ein richtiger Schneesturm. Wir sehen Blitze am
Himmel zucken. (Mit 2 Fingern die Zick-Zack-Form des Blitzes
auf den Riicken "schreiben".)

- Das Schneegestdber ist jetzt ganz dicht. (Mit den Finger-
kuppen gsnz schnell und oft l=icht den Riicken "kl&pfeln".)

- Wir gshen ins Hsus, ins mollig warme Zimmer, ziehen unsere
nassen Sachen aus und spliren ein leichtes angenehmes Krib-
beln auf unserer Haut. (Wir reiben wit den Fingern leicht

den Riicken mit schnellen "schabenden" Bewegungen.)

-~ Dann spiiren wir, wie es warm iilber unseren Riicken flutet.
(Die flachen =-sicherlich warmen~ Hénde am Riicken auflegen

und seinem Vordermann Wdrme iiber die Hinde schicken.)

Ein Pldtzchen bauen im Wald

Anweisung: Jeder baut sich ein warmes gemiitliches Pl&tzchen

im Wald zum Schlafen, Kuscheln, Faulenzen. Folgendes Bau-
material darf verwendet werden: die mitgebrachte Decke,

2 bunte Tiicher vom Marktstand (der Tiichermarkt ist bereits
eingefithrt, jedes Kind darf sich gegen symbolische Bezahlung
von einer Mark = ein Schlag auf die Hand ein Tuch "einkaufen"),
1 Stuhl, eine Bananenkiste oder ein Polster, Matratze,

(Je nachdem, was in dem Ubungsraum vorhanden ist.)

Wdhrend die Kinder bauen, lasse ich =ine ruhige, fliefRende
Musik lsufen, z.B. Kitaro, Silk Road. Die Kinder entwickeln
beim Bauen wmeist sehr groBe Fantasie, deshalb begrenze ich
von vornherein das "Baumaterial" und die Zeit.

Wir sammeln uns an der hohlen Eiche (ein fester Punkt im
Reum) und schleichen auf leisen Schlen durch den Wald,
schauen und beZugen, welche Pldtze da entstanden sind.
Mittlerweile ist es Abend geworden und Jjedes Kind sucht

sein Pldtzchen auf und kuschelt sich zurecht.
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Wir sagen 3 x gemeinsam unseren Zauberspruch auf:
g p

"Ich bin ganz ruhig und still,
weil ich eine Geschichte horen will."

Geschichte "Die Grille und der Kaulwurf"

frei verdndert nach einem Bilderbuch von Janosch.

Fine Grille hatte den ganzen Sommer iliber nichts anderes getan,
als auf ihrer Geige gefiedelt, weil ihr das so gut gefiel. Und
auch fiir die anderen kleinen Tiere auf dem Feld zur Freude und
zum Tanze. Und als dann der Winter kam, hatte sie nichts zu
essen; denn sie hatte das Feld nicht bestellt, also auch keine
Ernte. Hatte keine Vorrédte gesammelt und sich keine warmen
Handschuhe gestrickt. Hatte such kein Winterhaus gebaut. Mit
Ofen.

Der kalte Winterwind wehte durch ihr dinnes Kleidchen, o Gott,
wie war das kalt. Da ging sie zum Hieschkédfer. Der Hirschkéfer
ist ja der Oberforster unten im Wald fiir die ganz Kleinen, und
der Oberfdrster muB zu sllen Tieren gut sein, wenn sie in Not
sind. "Ob ich bei Ihnen voriibergehend kostenlos einen Winter
lang wohnen kotnnte?" fragte die Grille. "Denn ich habe kein
Haus." "Wasaas", rief der Hirschkéfer, "wohnen? Da kommen Sie
mir gerade recht. Den ganzen Sommer {iber herumgeigen und anderen
Leuten damit auf die Nerven gehen und dann auf meine Kosten
leben wollen. Nein, nein, Mariechen, da wird nix draus. Leben
Sie wohl." Da trottete die arme Grille weiter durch den Schnee
mit ihrer kleinen Geige unter dem Kleidchen und ging zu der
Maus.

Die Maus wohnte in einer alten, griinen GieBkanne. Dort hatte
sie so viele Vorrédte gessmmelt, daB sie drei ganze Winter
davon hitte leben konnen. Und zwar nicht allein.

"0Ob ich da mal so ein biBchen bei Thnen wohnen kénnte?" fragte
die Grille. "Mit meiner kleinen Geige nur fiir einen Winter vor-
iibergehend, kostenlos." "Kostenlos", rief die Maus, "daf ich
nicht lache. Erst den ganzen Sommer lang herumfiedeln und die
Nachtarbeiter beim Schlaf stdren und dann auf anderer Leute
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Kosten sich einen lustigen Winter machen wollen. Obendrein.
Nein, nein, Mariechen, da gehen Sie mal schon wieder weiter."
Da stapfte die arme Grille weiter durch den tiefen Schnee.

0 Gott, war das kelt, und der Winterwind pfiff durch ihr
diinnes Kleidchen. Sie fror erbdrmlich und auBerdem hatte sie
groBen Hunger und nichts zu essen. Was sollte sie blofR tun?
Konnte sie noch jemanden bitten, sie aufzunehmen? Trotzig
und verzweifelt sagte sie zu sich selbst: "Nicht verzagen,
etwas wagen!" Und mutig ging sie zum alten Maulwurf, der in

einer Kellerwohnung wohnte. Mit Ofen!

Der alte Maulwurf, der blind und meist Techt einsam war, lag
gerade gemiitlich in seiner warmen Stube auf dem Sofa, als es
klingelte. "Nanu", sprach er und ging langsam zur Tiir, wo die
halberfrorene Grille stand. "Kenn ich mich wohl etwas bei
Thnen aufwdrmen?" fragte sie schiichtern. Er sah sofort, was
mit ihr los war, packte sie behutsam am Arm und filhrte sie

zu einem Lehnstuhl am Ofen. Er nahm ihre klammen Finger in
seine groBen warmen Hinde und rieb und massierte sie solange,

bis sie langsam wieder warm wurden. Die Grille splirte die

Warme in den Hénden und ein leichtes angenehmes Kribbeln.

Der Msulwurf brachte eine warme Warmeflasche herbei und legte
sie der Grille unter ihre eiskalten FiiBe. Schon nach kurzer
Zeit splirte sie die WHrme in ihren FuBschlen und Zehen und

wie die W8rme der FiliBe langsam die Beine hinsufstieg. Zugleich

wurde ihr Riicken durch die mollige Wdrme des Ofens ganz warm.

Sie genoB die Wirme in all ihren Gliedern, die Ruhe und die

gemiitliche Atmosphére in der Maulwurfswohnung.

Eben kam der Maulwurf mit einer dampfend heiBen Suppe aus
der Kiiche und stellte sie vor ihr ab. "Fiir dich", murmelte
er, "etwas HeiBes wird dir guttun!" Dankbar 18ffelte sie die
heiBe Suppe und splirte, wie ihr plétzlich auch innerlich

genz warm wurde. Sie merkte, wie ihr kleines BHuchlein schon
warm wurde und wie sich die WHrme in ihrem ganzen Kdrper aus-

breitete. Sie fiihlte sich ausgesprochen wohl, genoB es, so
herrlich versorgt zu werden und eine angenehme Schwere und

Schléafrigkeit ibermannte sie. Sie nickte ein.

i
“.d
Q!



Der filirsorgliche Maulwurf breitete eine Wolldecke iiber ihr
aus und dachte bei sich, daB Besuch etwas sehr Schénes in
seinem einsamen Leben ist. DaR es wundervoll wére, wenn die
Grille den ganzen langen Winter bei ihm bleiben wiirde. Sollte
er sie fragen?

Als die Grille nach kurzem Schldfchen erwachte, stand der
Maulwurf vor ihr, druckste ein wenig herum und sprach dann
die Worte: "Mdchtest du nicht den ganzen Winter iiber bei mir
bleiben?" "Oh, nichts lieber als das", antwortete ihm die
Grille mit strahlendem Gesichtchen, "aber jetzt spiele ich
dir erst mal ein Liedchen auf meiner Viecline vor."

Die beiden machten sich ein schones, warmes Leben zusammen,
kochten sich gute Kraubtsuppe oder zwel siiBe Erbsen mit Speck,
lasen zusammen in der Waldzeitung und tranken Blaubeerwein.
Der Ofen bollerte und das Sofa war schtn weich.

Und wenn sie miide wurden, schliefen sie eng aneinander ge-
kuschelt ein. Der alte Maulwurf murmelte hin und wieder im
Schlaf vor sich hin: "Nicht verzagen, etwas wagen, einfach

fragenl!"

Und wir strecken die Arme aus, ballen die Hinde zu Fdusten
und ziehen sie an den Korper, und noch einmal und dann

strecken wir uns und 8ffnen die Augen.

Wir kommen im Kreis zusammen und iiberlegen gemeinsam, wie
der Merksatz aus der Geschichte heiBt. Sprechen iiber die
Geschichte.

Zum AbschluB teile ich den Kindern Malbl&tter mit der Grille
und dem Maulwurf und dem Merksatz aus. Die Kinder konnen

ihr Blatt ausmalen und gestalten.



Schema einer AT ﬂbungsstunde fir Kinder

Ganz entscheidend fir den Verlauf eines AT-Kurses mit Kindern
bezw. Jugendlichen ist die 1. Stunde. Gute Vorbereitung u. Uberlegung.
Die jungen Menschen sollen sich bei Thnen wohlfiihlen.

1.) Begriifung und Vorstellung

Vorschlag fiir Kinder mit dem Lied " Die Kuschelkatze gehtherum,.."
oder "Mein rechter Platz ist leer........"

Danach diirfen die Kinder berichten, wer sie zum AT schickt und
warum sie At machen wollen.

2.) Erklérung, was ist AT und wobei hilft es, wie lduft es ab.
In der 1. Stunde den Unterschied zwischen Ruhe und Stille er-
klédren.
Wo ist es still? Wo bin ich still? Es kommen vielerlei Antworten.
Z.B. In der Kirche, auf dem Friedhof, beim Angeln,Hochsitz etec.

Wo bin ich ruhig,geldst, entspannt? Z.B. in der Hingematte,
im Boot, im Baumhaus, im Pferdestall, bei der Oma etc.

3.) Abtoben lassen, Teenager nach fetziger Musik, ca 5 Minuten,
jlingere Kinder auf "Feuer, Wasser, Erde, Luft" oder #hnlich,
danach als Ubergang zur Ruhe z.B. "Gott ruht in jedem Stein...
(Seite 108) oder das Schneemannspiel (Seite 103)

3 fuch einfache Korperhaltungen mit Affirmationen, z. B. am
Platz mit hochgezogenen Knien marschieren, dabei die Affirmation
"jch bin stark und frei sprechen ,t&mzerisch Arme und Beine
schiitteln, "ich bin frohlich, dich bin frei und ich wiinsch'
das Gliick herbei,"oder "phantasievolle Massage" (S. 193 a)etc.

L.) Einstellung auf Ruhe mit einer entsprechenden Geschichte oder
Musik. 1. Merksatz : Ruheilibung u.s.w., dem jeweiligen
Stand des Kurses und dem Alter der Kinder entsprechend.
Wichtig: Die AT Formeln sind bei Kindern geneu wie bei Er-
wachsenen.

Altersgemidfie Vollentspannung, Meditation, Atemiibungen.

N\
.
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Aussprache iliber Probleme, Merksdtze erarbeiten. Viele Kinder
leiden unter den unterschiedlichstern Angsten, die ernst zu
nehmen sind. Vorsatzbildungen immer positiv. Z.B. "Jenn der
Atem ruhig geht, wird der Mut herangeweht", nichtj¥ ...ist die
Angst weggeweht." Den Kindern immer wieder die Kraft dzr Ze-
danlken, moglichst an Beispielen klar machen.

Praktisches Uben einer bestimmten X-Formel.
7.) Zum AbschluB eine Meditation oder Kognzentrationsiibung.

8.) Vorschldge und Wiinsche fiir die ndchste Stunde, evtl. noch
Fragen beantworten. Herzliche Verabschiedung. Den Kindern
Zeit lassen und die eigene Zeit so einteilen, daBl die Kinder
nie das Gefiihl von Zeitdruck in der AT Stunde spiiren.

Durch AT sollen die Kinder die Kraft wahrmehmen lernen, die in
ihnen selbst ist und die Ruhe. Es gibt keinen Zauberstab und
keine Tarnkappe aber AT kann hilfreich sein,
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Traude Karl

Wiesenstralle 8 )
6303 Butzbach/Hoch-Weisel
Tel, 06033/15414

Thema: Kinderyoga
Winzig, der Elefant
Bilderbuch von Erwin Moser

Zielgruppe:
5 - ¢ jahrige
Hinder mit
Yogzaerfahrung

Zeit: Ho iinuten

Vorwort zur Stunde

Die Ubungsreihe ist fiir Kinder mit Yogaerfahrung von mindestens
acht Stunden gedacht. In diesen acht (oder mehr) verangegangenen
Stunden haben die Kinder bereits die meisten Asanas der vorliegen-
den Reihe kennengelernt und mehrmals geiibt. Sie sind den Kindern
also vertraut und es bedarf keiner l&ngeren Erkldrungen mehr.
Wirklich neu in dieser Stunde sind die Asanas "Blume", "Bogen",
"M8we" und "Schildkrdéte", Sie sind so in der Stunde verteilt, da#f
dazwischen immer wieder den Kindern bekannte Asanas geiibt werden.
Die Kinder entspannen sich nach jeweils einem Asana, wihrend der
ndchste Abschnitt der Geschichte erzdhlt wird.

Fir weniger geiibte Kinder besteht die M8glichkeit, die vorliegende
Ubungsreihe auf zwei Stunden 2zu verteilen. Die erste Stunde wire
dann nach Ubung 14 "Entspannung in BSeitenlage” {(siehe Ubersicht
der Ubungsreihe) beendet. In diesem Fall wire es auch zu empfeh-
len, das Buch am Anfang der Stunde nur bis dahin (Winzig kuschelt
sich ins Nest) vorzulesen.

Auf eine genaue Beschreibung der einzelnen Ubungen habe ich ver-
zichtet, da man bei der Kdrperarbeit mit KXindern mehr durch
"Vormachen" als mit verbalen Anweisungen arbeitet. Damit haben
ndmlich gerade kleinere Kinder grofBe Schwierigkeiten, da sie noch
nicht in der Lage sind thecretische Anleitung in praktische Bewe-
gung umzusetzen.



Begriifungslied

B ~
oS J;? Hallo, hallo! Schén, daB Du da bist.
— ﬁ'“ & o Hallo, hallo! Ich freue mich so sehr.
OR ! /‘\‘ o
{ i Die Haken und die Spitzen,

™ @) - : ;
e I Die wollen nicht mehr sitzen.
Die Fersen und die Zehen,
Die wollen weiter gehen.

Hallo, hallo

Austoben und Interaktionsspiel

Hexentanz (aus der Kassette "Du, ich geh einfach auf Dich zu"
von Ludger Edelkoetter)

Die Kinder tanzen die im Liedtext angegebenen Figuren Hexe, Robo-
ter, Hampelmann, Verliebte und Monster.

Entspannung

Vorlesen der Geschichte "Winzig, der Elefant" von Erwin Moser. Die
Kinder riicken dabei dicht um das Buch, um auch die Bilder betrach-
ten zu kdénnen.



1. Dehniibung im Stand

Es war einmal ein Elefant, der war nicht nur klein, sondern win-
zig. Er war so winzig, daf man ihn kaum einen Elefanten nennen
konnte. Aber er hatte einen Riissel und Schlappohren. Alsoc war er
ein Elefant.

2. Drehung im Stand

Kurz nach seiner Geburt ging Winzig im Gras verloren., Seine Eltern
suchten ihn t{iberall. Sie gingen in alle Richtungen. Immer wieder
liefen sie hin und her, konten ihn aber nirgends finden. Die Ele-
fantenherde zog weiter und die Eltern von Winzig muBten die Suche
schweren Herzens aufgeben.

3. Andreaskreuz

Winzig lag unter einem groBen Blatt und schlief. Erst als die
Sonne heiB und bell vom Himmel schien erwachte Winzig.

4. Rumpfbeuge

Winzig sah sich um und mexrkte, daB ihm etwas fehlte. Er konnte
nicht genau sagen, was es war, er fithlte sich nur plétzlich so al-
lein. Traurig lieB er den Kopf hédngen.

5. Armkreisen

Winzig stand auf und machte sich auf die Suche nach dem, was ihm
fehlte, Da traf er eine Honigfliege. Die Honigfliege sah ihm ir-
gendwie &dhnlich, denn sie hatte ebenfalls einen Riissel, Voller
Freude lief Winzig auf sie zu. Aber die Fliege flirchtete sich und
flog davon.

6. Baum
Winzig ging weiter und kam in einen Wald. Er wanderte zwischen

vielen groflen, starken B&umen.

T Yoga Mudra

Dort sah er eine Schnecke. Winzig
rollte seinen Riissel ein, damit er aus-
sah wie das Schneckenhaus. Die Schnecke
zog sich rasch in ihr Haus zuriick und
blieb darin verschwunden. Da wufBlite Win-
zig, daB er weitersuchen mufte.
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8. Frosch

Auf einer Wiese traf Winzig vier Grillen und einen Frosch. Die

fiinf waren eine Musikantengruppe. "Wer bist du denn?" fragte eine
Grille. "Kannst du Musik machen mit deiner langen Nase?" fragte
der Frosch. "Ieh weiB nicht", antwor-

tete Winzig. "Blas doch mal", sagte der
Frosch. Da blies Winzig in seinen Riis-
sel und es erscholl ein wunderschdrer,
heller Trompetenton. Die Grillen und
der Frosch waren begeistert. Ein Trom-
peter hatte in ihrer Gruppe gerade noch
gefehlt.

9. Blume?!

In den folgenden Wochen zog Winzig mit den Musikanten durchs Wie-
senland. Da blihten Blumen in allen Farben. Rote und gelbe, rosa
und lila, hellblaue und dunkelbhlaue.

10. Halbmond im Sitzen

Nachts, wenn alles ruhig wurde und der Mond die Wiesen silbern be-
leuchtete, da gaben die Musikanten herrliche Konzerte und spielten
auf Schmetterlingshochzeiten.

Die Schmetterlinge tanzten verschiedene Schmetterlingstdnze auf
die wunderschéne Musik. Winzig trompetete eifrig mit seinem Riissel
und war sehr gliicklich, bei den Musikanten zu sein. Er glaubte das
BEtwas, das er verloren hatte, gefunden zu haben.

12. Atemiibung

Doch in der dritten Woche munte sich Winzig von den Musikanten
trennen. Seine Trompete war immer lauter geworden. Ja, er blies so
laut, dal man das Gezirpe der Grillen und das Quaken des Frosches
nicht mehr hérte. Winzig war n&mlich ein kleines Stilick gewachsen,
deswegen war seine Trompete zu laut geworden.

13. Bogen

BEr sah, daB er nicht mehr mitspielen konnte und verabschiedete
sich von den Musikanten. Winzig war traurig, denn jetzt war er
wieder allein. Er ging ein Stiick in die Steppe hinaus und fand ein
Nest mit StrauBeneiern. Das sah gemiitlich aus, und da Winzig miide
und traurig war, legte er sich in das Nest und kuschelte sich an
die Straufleneier.
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14. Entspannung in Seitenlage
(oder einer anderen den Kindern angenehmen Position)

Winzig atmet tief ein und aus., Er liegt weich und warm im HNest.
Hier fithlt er sich geborgen.

15. Fersensitz

Als Winzig aufwachte ging er weiter und kam an einen Fluf. Er
setzte sich ans Ufer und starrte triibsinnig ins Wasser.

16. Grillez

Zwel M3use hatten den kleinen Elefanten beobachtet. "Wieso bist du
denn sc¢ traurig?" fragten sie Winzig. "Ach, ich weifll es nicht",
sagte Winzig und seufzte. Da holten die M&duse Farben und Pinsel
und malten bunte Muster auf Winzigs Kdrper. "Farben sind immer gut
gegen Traurigkeit!" meinten sie.

17. Hirsch?

Winzig war doch neugierig geworden. Er beugte sich weit wvor und
betrachtete sein Spiegelbild im Wasser. Doch das half auch nichts.

18. Mbwe4

Winzig ging das
FluBufer entlang.
Da sah er einen Vo-
gel iibers Wasser
fliegen.

19. Kaninchen

Winzig wollte versuchen, ob er auch fliegen konnte und stieg auf
einen Baum. Er sprang vom Baum und fiel wie ein schwerer Stein
kopfiilber ins Wasser.

20. Schildkrétes

Eine Schildkrdte rettete ihn vor dem Ertrinken. "Stell dich auf
meinen Rilcken", sagte sie. "Und nun erzidhl mir, warum du ins Was-
ser gesprungen bist". Da erzdhlte Winzig der Schildkrdte alles,

was er {iber sich wuBte. Die Schildkréte war ein weises und giitiges
Wasen., Sie schwamm mit Winzig zu den Flufischweinen.

2 Baba Hari-Dass S§.57
3 Baba Hari-Dass 5.58 = R5Y =
4 Baba Hari-Dass §.51
5 Baba Hari-Dass S.60



21. HKiferhaltung

Die Sshweine liebten &-, sich am flachen Ufer im Hat-ech und
Sehlamm ou wdlzen.

22. Aufrichte-Ubung

Neugierig beobachteten die beiden FluBschweine das Niherkommen der
Schildkréte mit ihrer seltsamen Last.

23. Muschel

Herr und Frau FluBischwein hatten keine Kinder. Sie freuten sich
sehr, als ilinen dis 3Schildkréte den winzigen Elefanten brachte.

24. Ré&keln

Winzig fiihlte sich sogleich wohl bei den Schweinen. Sie waren
sehr, sehr lieb =zu ihm und das war s auch, was ihm o gefahlt
hatte, Er wollte fiir immer bei den Flufschweinen bleiben.

2.5 Ruhelage

Hilde wvon der langen Suche und gliicklich, weil er endlich das
gefunden hatte, was =2r gesucht hatte, schlief Winzig ein.

Ganz ruhig ist er gewecrden. Tief wund
gleichmidlig atmet er ein und aus. Br
fiihlt sich geborgen und gliicklich. Se-
gar 1im Schlaf l&dchelt er noch. Er
trdumt von seiner langen Wanderung. Von
der Schnecke im Wald, den Musikanten
mit denen er so herrlich trompetat
hatte, von den Hiusen, dies ihn bunt be-
malt hatten, veon seinen Versuchan zu
fliegen und von der Schildkréte, die
ihn gerettet hat. Und dann triumt er
nach von den FluBschweinen, die ganz
li=bh zu ihm waren. Glilicklich schlidft er
weiter.

Anhang

Filr die Kindar zum litnehmen (eoder £fiir unruhige Kinder wihrend de-
Ubungszeit) =2in Blatt Papi=2r mit einer Blaistiftzeichnung wven Win-
zig und viel Platz. Die HKinder k3nnen dan Teil dar Gaschichte, der
ihnen am hesten gefiel, dazu malen.
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Julia fleinz i Linderyogastunde

Am Anfelgirtchen 38 Alter: 7 - 9 Jahre

€272 Niedernhausen Die Strandmuschel einige Kursstunden
' Yogaerfahrune

Vorbereitung: In der Mitte einen kleinen 'Strand' herrichten;
mit blauem Tuch, Sand und Muscheln.

Heute wollen wir mal am Strand sein. Zuerst stapfen wir durch
den Sand (Kinder stapfen), dann legen wir unsere Strandmatten
hin (hinlegen der Yogadecken) und laufen zum Wasser; dort hiipfen
wir in die Wellen, kleine und groBe (hiipfen). Einige von Euch
mdchten sogar im Meer schwimmen (Schwimmbewegungen). Wenn wir
davon genug haben, gehen wir am Wasser entlang und finden auch
wirklich eine Muschel.

Sucht Euch eine Muschel, die Euch gut gefdllt und nehmt sie

mit auf Eure Decke und setzt Euch.

Betrachtet Euch die Muschel zuerst mit gebffneten Augen, welche
Farbe hat sie, welche Form? Nun schlieBt die Augen und fiihlt
mit Euren Fingern. Wie grofBl ist sie? Welche Rillen hat sie?
GroBe oder kleine? Quer oder lings? Ist noch Sand darin? Fiihlt
nochmals die Form; und 8ffnet nun die Augen und schaut sie Euch
noch einmal an.

Die Geschichte der Muschel kénnt Ihr nun héren und miterleben.

Die Muschel lebte auf dem Grunde des Meeres, eingehiillt in Sand,
schon viele Jahre. Das frische Wasser flieBt durch sie hindurch,
wenn sie beim Einatmen die Muschelh#lften &ffnet und sie beim
Ausatmen wieder schlieBt.(Muschelatmung) Gleichm#Big und an-
dauernd wird sie vom Wasser umspilt.

Uber sich sieht sie die Wellen, die meist nur ganz klein sind,
manchmal aber vom Sturm gepeitscht werden und hoch und wieder
runter gehen. ("Welle hoch" und "Welle runter") und die n#chste
Welle hoch und runter. So lebte die Muschel schon viele Tage.

Aber eines besonderen Tages schwamm ein Fisch vorbei, der von
weither kam. (Fisch) Er erzdhlte der Muschel von trockenem Sand,
silbernem Mond, heiBer Sonne und Menschen, die zwei Beine haben,
umherlaufen, auf Segelschiffen fahren; und kleinen Menschen,

die genauso aussehen, nur kleiner sind, in die Wellen hiipfen,

am Wasser entlang laufen und Muscheln suchen und sich dariiber
freuen.

Ach, so etwas kannte die Muschel gar nicht; und in ihr wuchs

die Sehnsucht, das alles zu sehen, und auch von einem kleinen
Menschen gefunden zu werden. Sie schaute hoch und erblickte

ein Boot, das auf den Wellen schaukelte. 'Darin sind solche
Menschen' dachte sie, 'ob das stimmt, was mir der Fisch erz#hlt
hat?'

Als das n#dchste Mal ihr Freund, der Seestern vorbeikam; (Stern)
erzdhlte sie ihm alles, was der Fisch berichtet hatte. "Ja,
davon habe ich auch schon geh&rt" sagte der Seestern und lieB
sich davontreiben.

Nun wollte die Muschel um jeden Preis dorthin gelangen. Beim
ndchsten groBen Sturm schwang sie sich hoch und richtete sich
auf; (ein FuB aufstellen und aufrichten) nun schwamm sie schwere
los durchs Wasser. Der Muschel gefiel das, sie fithlte sich frei
und leicht. Der Sturm nahm zu, sie wurde immer weiter und weiter
gewirbelt bis sie auf etwas Hartem landete.
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Sie schaute sich um, ja es war Sand, den kannte sie; aber

er war anders, hirter, also muBte er trocken sein. Nun schnup-
perte sie zum ersten Mal das Meer auBerhalb des Wassers,
(Schoupperatmung) in dem sie doch schon so lange lebte.

- Sie schaute nach oben, da erblickte sie etwas gilbrig glidnzendes
'Das muB der Mond sein', dachte sie. Sie sah ihn hinter einer
Wolke, mal von der einen, mal von der anderen Seite. (Mond)

Der Mond verschwand, es wurde so merkwlrdig warm und wHrmer,
etwas strahlend Rotes erschien. 'Aha, die Sonne geht auf'
dachte die Muschel. Da sah sie auf den Wellen des Meeres ein
groBes Boot, mit dreieckigen Tiichern darauf, und es liefen Lebe-
wegen mit nur zwei Beinen darauf herum. 'Das sind bestimmt Men-
schen auf einem Segelboot' (Dreieck)

Aber nun wurde es immer heiBer und heiBer. Die Muschel fiihlte
gich gar nicht wohl, als bek#me sie keine Luft mehr, da wurde
sie weniger und weniger, bis nur noch die Schalen da waren,

die sich in zwei H#lften teilten. Da spirte die Muschel noch
wie sie von zwei kleinen Hinden aufgehoben wurde, die riefen:
"Das ist die schénste Muschel, die ich je gefunden habe."

'Das sind bestimmt die Kinder' konnte die Muschel noch denken
und fuhlte sich glilcklich.

Wie das Kind kénnen auch wir noch mal die Muschelhidlfte nehmen..

Entspannung

Legt Fuch auf Fure Decke und macht es Euch gemiitlich. Reckt

und streckt Euch, bis Ihr es ganz bequem habt. Holt tief Luft
und atmet griindlich aus, Holt noch einmal tief Luft und bemerkt
wie Euer Atem Euch sanft wiegt und Euch Ruhe gibt.

SchlieBt und Gffnet ein paarmal die Augen, und wenn Ihr Euch
vorstellen mochtet, was ich Euch gleich erzdhle, kénnt Ihr die
Augen geschlossen halten.

Stell Dir vor, Du liegst am Strand im weichen zarten Sand. Du
filhlst mit Deinem Kérper diesen weichen warmen Sand an Deiner
Haut.

Die Sconne scheint. Der Himmel leuchtet in tiefem Blau, der Sand
glitzert weifl im warmen LIcht und die Sonne strahlt in tiefem
Gelb. Du spiirst wie die Sonnenstrahlen Dein Gesicht wirmen.

Nun gehst Du barfuf am Wasser entlang. Kannst Du den festen,
feuchten Sand unter Deinen FilBen splUren? Kilhl spielt das Wasser
um Deine FiiBe. Du h¥rst das Rauschen der Wellen, Du riechst

das Salz des Wassers, Du schmeckst es auf Deinen Lippen, die
feinen, salzigen Wassertrtpfchen. Und Du gehst und gehst...

Nach einer Weile setzt Du Dich in den Sand.
Du horst das Meer, sein ruhiges gleichmidBiges Rauschen,
die Wellen gehen auf und ab
Du splrst Deinen Atem, ruhig und gleich mi#Rig
ein und aus -ein und aus-
der Atem paBt sich den Wellen an
ruhig und gleichmidfig - ein und aus - ein und aus -
ruhig geht Dein Atem - den Wellen gleich-
Du bist warm und ruhig
ein leichter Wind weht i{iber Deine Stirn-
Du fithlst Dich wohl...

Wenn Du bereit bist, komm zu uns zuriick hier in diesen Raum.

Atme tief durch, 6ffne die Augen, recke und strecke Dich,
atme tief durch und versuche kr#dftig zu gdhnen und komme hoch

zum Sitzen.
- 241 a -



Ubersicht der i{ibungsreihe

1. Muschelatmung

(BewuBtmachen der gesunden frei flieBenden Atmung)

(von oben) |>EA (von dew -Q.{#L)

Die Kinder liegen mit angewinkelten Beinen auf dem Riicken,
die FiBe stehen vor dem Ges#B. Einatmend fallen die Knie
auseinander, die Hinde und Arme ©ffnen sich und der Brust-
und Atemraum geweitet; ausatmend werden Knie und Hinde wie-
der geschlossen.

Wy

2. "Welle hoch”

(Stdrkung der Bauch- und Oberschenkelmuskeln, pos.Beein-
fluBung des Hohlkreuzes)

O —_\_

Die Kinder sind in der Rilckenlage, die Beine angewinkelt,

die FiliBe stehen vor dem Ges#B, die Hiénde liegen mit den Hand-
fldchen nach unten dicht neben dem Kiérper am Boden. Einatmend
wird das Becken vom Boden geldst.

3. "Welle runter"”

(Stdrkung der Schulter- und Armmuskulatur, des Riickens und
der Handgelenke, pos. BeeinfluBung des Rundriickens)

&

Die Kinder gehen von der Rilckenlage aus, die Beine sind lang-
gestreckt. Die HiZnde stemmen das Gewicht des Oberkdrpers
in Schulterhthe vom Boden.
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4, Fisch

(Stdrkung der gesamten Muskulatur rund um die Wirbelsdule,
pos. Wirkung auf die Herz- und Lungenfunktion}

&~

Die Kinder sind in der Riickenlage, die Arme liegen an den
Seiten. Die Kinder beugen ihren Oberktrper zurick und stiitzen
sich mit den angewinkelten Unterarmen ab. Die Auflagefldchen
eind nun Fersen, Beine, Po und Hinterkopf, sowie die stiitzen-
den Arme; die Brust wird weit nach oben gedehnt.

5. Boot

(Stdrkung der Bauchmuskulatur, der Willens- und Durchhaltekraft)

A /

A

Die Kinder legen in der Rlckenlage die Hidnde auf die Ober-
schenkel, heben die gestreckten Beine und Rumpf gleichzeitig
bis die Arme parallel zum Boden sind. Beine und Oberkbrper
sollten etwa den gleichen Aufrichtungswinkel haben; beim
Aufl¥sen weiter hochziehen zum Langsitz.

6. "Seestern”

(Dehnung der Oberschenkelinnenmuskulatur und der Seiten;
Durchblutung und Kréftigung der Bauchinnenorgane; Beweglich-
keit der Hiiften)

IS
4

Die Kinder ziehen aus dem Langsitz die FliBe heran und legen
die FuBsohlen aneinander, die Knie fallen auseinander;die
Handflichen nach oben zwischen den Knien unter die Kntchel
schieben, sich mit gedehntem Riicken nach vorne neigen, bis

die St%rﬂ die Fersen be¥ﬂhrt. Beim Aufldsen den Oberkdrper
mit gedehntem Macken aufrichten.
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Schnupperatmung

(Verstidrken der Atmung)
Bei der Einatmung wird die Luft "schnuppernd" durch die Nase

eingesogen, dann folgt die langsame Ausatmung.

Mond

(Dehnung und Streckung der seitlichen Rumpfmuskeln, Férderung
der Elastizit#t, Anregung der Bauchorgane)

10

Die Kinder fithren die Arme im Stand seitwdrts hoch, legen
die Handfldchen zusammen; gsie dehnen sich aus dem Becken
heraus nach oben, dann zur Seite, langsam wieder zur Mitte,
andere Seite und zurlick.

. Dreieck

(Krdftigung der Rumpfmuskulatur, Schenkel und Beinmuskulatur,
Dehnung der Wirbels#ule, Anregung der Bauchorgane)

L

Die Kinder gr#tschen aus dem Stand die Beine, rechter FuB
um 90%° nach auBen dehnen; die Arme seitwdrts mit den Hand-
fldchen nach oben filihren bis zur Waagrechten, den Kérper
zur rechten Seite beugen, dabei mit den Fingerspitzen der
rechten Hand den Boden vor dem rechten FuB berilhren. Der
linke Arm bildet mit dem rechten Arm eine gerade Linie;

das Gesicht nach oben wenden und in die Handfldche schauen;
aufrichten; zur anderen Seite wiederholen.
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Brigitte Still-Naf
Burgwiesenstr.
5000 Kéln 80
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3. Vorstellungsstunde

im Institut fir Verhaltenstherapie und Préventivmedizin in

Thema:

Lernziele:

Zielgruppe:

Bad Nauheim

IYOGA mit KINDERN
" Der bunte Hund"

Grundidee aus dem Kinderbuch - Der bunte Hund,
das schwarze Schaf und der Angsthase von Irina
Korschunow -.

durch Yogaibungen wird der kindliche XK&rper
gekrdftigt und gelenkiger.

die Kinder werden mctorisch harmonischer

das Innehalten bei jeder Ubung beruhigt, stellt
Gleichgewicht her und baut Ubermotorik ab.

die Beherrschung der {bungen steigert das Selbst-
vertrauen.

die Konzentrationsfdhigkeit und Vorstellungskraft
wird geférdert.

geiibte Kinder im Alter von 6-10 Jahren
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BegriBung der Kinder

Habt ihr schon einmal einen Hund gesehen?
Welche Farben kann ein Hundefell haben?
Meine Geschichte handelt heute von einem bunten Hund.

Wir bilden einen Kreis falten unsere H&nde vor der Brust wie zum
Gebet und begriBen uns durch eine Verneigung. Dann fassen wir uns
an den Hinden an, nehmen Augenkontakt auf und l&cheln uns gegen-
seitig zu. Wir lassen drei mal das OM ertdnen.

Geschichte: eine Hundemutter hatte f0nf Junge bekommen. Sie freute
sich sehr und alle waren wohlgeraten und vier waren ge-
nauso braun wie sie. Nur das finfte Kind schillerte in
kunterbunten Farben. “Ein bunter Hund!" rief sie,"was
soll aus ihm bloB werden?” Als der bunte Hund laufen
konnte, ging sie mit ihm zur alten Eiche. Dort wohnte
der Zauberrabe.......

wir gehen zuerst auf den Zehenspitzen, dann auf den Fersen und zum

Schlufl auf den AuBenseiten der FiBe einmal im Kreis herum zu unserer
Decke. Wir lenken unsere ganze Wahrnehmung in die Fuflsohle und stel-
len uns vor, daB wir ganz starke Wurzeln in die Erde wachsen lassen.

wir balancieren auf dem linken Fufl. Beugen das rechte Bein und stel-
len den rechten Fufl an den linken Oberschenkel. Mit der ndchsten EA
heben wir die Arme mit zusammengelegten Handfldchen Ober den Kopf.
Wir- atmen im eigenen Atemrhythmus weiter. Die Finger zeigen nach oben
Wir balancieren in dieser Stellung und stellen uns vor, wir wdren ein
groBer Baum, Wir losen mit der ndchsten AA die Stellung auf und wiede:
holen sie mit dem rechten FuB.

Richtiges _Stehen_- nachspiiren und Geschichte weitererzédhlen.

........ "Krah Krah",kréchzte der Rabe,"was willst Du vaon
mir"? Die Hundemutter sprach:"” Bunte Hunde haben es schwer
auf der Welt, mache ihn bitte braun". "Solchen Zauber ken-
ne ich nicht," krdchzte er, fleog vom Baum herunter, setzte
sich neben das bunte Hindchen und dachte nach.
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Vogel -

wir stehen bei etwas auseinandergestellten Beinen auf den Zehen-
ballen, dehnen den Kopf weit vor, nehmen dabei den Oberkdrper schrdg
mit und dehpen die Arme bei weit gespreizten Fingern krdftig nach
hinten. Wir verharren einige Sekunden in dieser Stellung und fllegen
dann als Viégel einmal durch den Raum,

......... nachdem der Rabe iberlegt hatte, sprach er:"Bunt
krah krah, braun krah krah, bunt geh weg braun bleib da."
Nichts geschah. Es hat keinen Zweck- bunt bleibt bunt-.
"Und warum eigentlich nicht?" sprach der Rabe. Traurig
ging die Hundemutter mit ihrem bunten Kind Uber den Berg
nach Hause zurick.........

wir beugen uns langsam vorniber und berihren mit den Hénden den Bo-
den. Kénnt ihr die Handfl&chen flach auf den Boden legen, ohne die
Knie zu beugen? Der Kopf ist gesenkt. Wir versuchen nun mit den H&n-
den etwas nach vorn zu laufen. Die FiUBe bleiben stehen. Der Kérper
sieht jetzt aus wie ein Berg und unser Gesdl ist die Bergspitze. Nun
beugen wir die Knie, kommen damit zum Boden, setzen uns mit unserem
GesdB zwischen die gedffneten Fersen, legen den Kopf vor die Knie ab
und die Arme seitlich neben unseren Kdrper.

.......... zuhause rollte sich der bunte Hund zusammen und
schlief ein. Die vier braunen Hunde gingen alle nach ein-
ander aus dem Haus zu anderen Familien, nur das bunte Hind-
chen wollte keiner haben. Da kam eine Hummel vorbei geflogen
und weckte mit ihrem Gesumme das bunte Hindchen auf.........

wir richten mit der ndchsten EA unseren Oberkdrper langsam Wirbel fir
Wirbel auf und heben zuletzt den Kopf hoch. Wir atmen im eigenen Atem-
rhythmus weiter. Wir legen die Hande auf die Knie. Wir achten darauf,
daB Riicken, Nacken und Kopf eine gerade Linie bilden. Wir atmen sachte
und tief durch die Nase ein und summen dabei wie eine Hummel. Wir at-
men sachte aus und machen dabei den gleichen "sss-Laut". Wir machen
das finfmal.
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Fersensitz - nachspiren und Geschichte weitererzdhlen

......... der bunte Hund stand auf, schittelt sich kréftig
und machte einen Buckel wie eine Katze.........

wir stehen auf allen vieren wie eine Katze, senken den Kopf und
dehnen den RiUcken hoch. Wir atmen dabei langsam durch den Mund ein.
Oann atmen wir langsam aus, wahrend wir den Kopf heben und den RUk-
ken sinken lassen, bis er einen tiefen Bogen macht. Wir schaven nach
oben. Wir machen das ein paarmal. .

Vierfiflerstand - nachspiren und Geschichte weitererzdhlen

......... und sagte zu sich:" Ich bin, wie ich bin und
irgendwo auf der Welt gibt es einen Platz fir mich, Ich
muB ihn nur finden." Und er zog in die weite Welt hinaus.

auf allen vieren einmal oder mehrere Male um unsere Matten laufen.

.......... Es regnete vom Himmel herunter und der Wind blies
kalt um die Ecken. Der bunte Hund lief durch das Dorf iber
Acker und Wiesen in den Wald. Er filrchtete sich, er war noch
nie allein gewesen. Nach einer Weile schlief er ein. Am
ndchsten Morgen schien die Sonne und ein Spatz sang sein
Morgenlied.

1nn
m
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wir setzen uns mit gespreizten Beinen in die Hocke, Schultern und
Arme zwischen den Knien. Wir fahren mit den Armen unter den Beinen
durch und hinten um sie herum, Wir berihren mit den Hinden die Zehen.
Kénnen wir wie ein Spatz hipfen? Wir lésen die Stellung auf und gehen
in den Fersensitz mit Fdusteturm,
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Fersensitz mit Fdusteturm - nachspiren und Geschichte weitererzdhlen

......... Der bunte Hund sprach:" 0Oh, habe ich groBen
Hunger?! Der Spatz antworteta!"Du armer Hund." "Papper-
lapapp",sagte der Hund."Ich bin nicht arm. Es gibt
viele Dorfer auf der Welt und irgendwo bestimmt auch
ein paar Knochen fir mich.” Und rannte los. Vor dem
ndchsten Dorf war ein Zelt auvfgebaut und ein Clown
schlug auf die Trommel und rief:" der Zirkus ist da"!
Der bunte Hund sah viele Tiere, die er noch nie in
seinem Leben gesehen hatte. Uas erste war ein Kamel
und das zweite war ein Hase mit einem Zauberhut auf
dem Kopf.

wir kommen in den Kniestand. Die Knie sind ein wenig gedffnet.Wir
beugen uns langsam nach hinten und fassen mit den Hénden die Fersen.
Nir wolben den Ricken und beugen den Kepf nach hinten. Die Arme sol-
lten gestreckt sein. Wir bleiben kurz in dieser Stellung und lésen
sie dann langsam wieder auf, ’

wir nehmen den Fersensitz ein und fihren das Kinn zur Brust, beugen
uns dann langsam nach vorne und legen den Kopf vor unsere Knie, so
dafl die Stirn die Knie beridhrt. Unsere Hinde ergreifen die Fersen
und wir heben unser GesdB, bis die Arme vollkommen gestreckt sind.
Wir ldsen die Stellung wieder auf, indem wir das Gesdf senken, die
Hédnde von den Fersen l&sen, unter die Stirn legen und uns ausruhen.’

Fersensitz mit flachen H&nden - nachspiren und Geschichte weiterer-

zdhlen.

........... Da kam der Zirkusdirektor vorbei, sah ihn,
und sprach:" Ei, was bist du . fir ein schéner,bunter
Hund.Méchtest du bei uns bleiben? Ich bringe dir das
Tanzen bei und du wirst es gut bei uns haben.™ Und

der Hund lernte das Tanzen 1,2,3, und 1,2,3.........

im Fersensitz die Arme von links nach rechts dynamisch zu-1,2,3,- be-
wegen.
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Fersensitz - Geschichte weitererzdhlen

......... nach der srsten Vorstellung bekam er einen
riesigen Applaus und der Zirkusdirektor gab ihm zur
Belohnung sinen extra grofBen Knochen. Dsr bunte Hund
trug ihn vor das Zelt an den Wiesenrand,schnupparte

an einer wunderschénen Wiesenblume,und war sehr glick-
LABN . wm e sumsen 0 wowne

wir setzen uns mit gebeugten Knien auf den Boden und schlipfen mit
den Armen unter den Knien durch, heben dann langsam die FiBe vom
Boden. Wir 6ffnen die H&nde, wie Blumenkelche, und zeigen mit den
FiiBen nach oben. Wir stellen uns vor, wir waren eine blihende Blume.
Wir losen die Stellung langsam wieder auf,umfassen unsere ange-
winkelten Beine, nehmen das Kinn zur Brust und rollen uns {ber die
Aickenrolle in die Rickenlage.

......... Er fraB seinen Knochen, legte sich auf den
Ricken,und rollte sichhAin und her wie ein K&fer.........

wir liegen auf dem Ricken, winkeln unsere Beine an, umfassen mit

der linken Hand. das linke Knie und mit der rechten Hand, das rechte
Knie. Wir machen die Beine ganz breit, unsere Schulter und unser

Kopf liegen locker am Boden. Wir rollen uns nun langsam hin und her.
Wir ldsen die Stellung auf und strecken die Beine aus.

stellt euch vor, ihr liegt wie das bunte Hindchen auf einer schdnan

Sommerwiesa. Die Wiesenblumen und Grdser duften. Kénnt ihr es riechen?
Ihr habt 2¢uren Platz gefunden und schlieBt die Augen. Ihr streckt alle
viere von 8uch. Die Sonne ist am Himmel und scheint eiuch auf den Bauch.

I
i
1
Q
i



Ihr legt die Hande auf euren Bauch und spirt,wie warm er ist,und
wie er mit jeder Einatmung nach cben und mit jeder Ausatmung nach
unten _geht. Mit jedem Atemzug bekommt ihr Kraft. Spirst ihr eure
Kraft%. Ihr kénnt auf diese Kraft vertrauen. Das bunte Hindchen
hat auf diese Kraft gebaut und hat seinen Platz nach einem langen
Weg durch die Welt gefunden. Wir strecken und dehnen unsere Arme
und Beine, atmen tief ein und aus, d6ffnen die Augen und setzen uns
in den Fersensitz.

Fersensitz-

wir knien uns hin, lassen die Fersen nach aufen fallen und setzen

uns zwischen die Fersen mit unserem GesdB. Wir legen die Hénde auf
die Knie, achten darauf, daB Ricken und Kopf eine gerade Linie bilden.
Wir machen ein paar tiefe Atemzlge und lassen mit der Ausatmung das
OM erténen. Zum SchluB verneigen wir uns mit gefalteten Hénden vor
der Brust und winschen allen Menschen, Tieren wund Wesen auf dieser
Erde. Liebe und Frieden und dal sie ihren Platz zum Leben auf dieser
Welt finden.

KINDER BEGREIFEN MEUHR
Teh bin iiberzeugt, daf Kinder immer mehr wissen,

als sie sagen kinnen,

at der srofle Unterschied zwischen ihnen und Erachsenen,

o

das
die wir hestenfalls

ein Hundertstel dessen wissen,

was wir sagen.

Zweifellos komnt das ganz einfach daher,

dafl Kinder alles mit ihrem ganzen SEIN begreifen,

wiahrend wir es nur mit unserem Kopf erfassen.
( Jacques Lusseyran )

NACIlI BINEM STRELT

Weilt fdu wie das ist,trauris zu sgein,

sieh ganz allein zmu fiihlen?

Du gibst mir nicht einmal einen Kuf,

sagst: " Schluf, es dat 7eit schlafen zu gehn!
Jeh liege da mit all meiner Wut.

tir geht es nicht gutl ( Regina Schwarz )

n



Eva-Maria Radu

Trifelsstr. 8
6718 Griinstadt 3
Tel.: 06359/82676

Kinderyoga, hier:

"Monets Garten" in Anlehnung an das Buch
"Linnéa im Garten des Malers" veon
Christina Bjtrk und lena Anderson,

C. Bertelsmann Verlag, Miinchen

Zuerst mit den Kindern das Buch anschauen, dazu erzihlen:
wer Monet war, welch schinen Garten er hatte, etc. Evtl. 1
oder 2 Stellen aus dem Buch vorlesen, die Kinder ihre Ein-
driicke erzdhlen lassen oder vom eigenen Garten zu Hause:
welche Blumen wachsen in euerem Garten? Habt ihr (oder Nach-
barn) auch einen Gartenteich?

Als Abtobspiel die Reise von Paris zu Monet's Garten:

- zuerst mit dem Zug: ein Kind ist die Lokomotive, die anderen

hdngen sich anj

- wir nehmen nicht wie Bliimle und Linnéa ein Taxi; denn wir
sind ja schon grofle Kinder und kdnnen mit dem Fahrrad fahren:
die Kinder fahren im Liegen Rad;

- das letzte Stiick bis zum Teich legen wir zu FuB zuriick:
iber die Wiese laufend und hiipfend;

- am Teich angelangt, steigen wir in das Boot: die Kinder
setzen sich auf den Boden und rudern kréftig liber den Teich.

Am anderen Ufer angekommen steigen wir aus dem Boot aus und setzen
uns bequem ins Gras: Fersensitz, Schneidersitz oder Langsitz.
Riicken aufrichten, Augen schlieBen. Unser Atem wird wieder ruhig.
Wir lauschen den Vdgeln, hdren das Wasser plédtschern, Grillen
zirpen, ... (Nature-Cassette III spielen lassen) und spliren die
Sonnenstrahlen, die uns wirmen.

Schnupper-
atmung

wdh.

Handiibung
wdh.

l.otus-
bliite

wdh.

Wir schnuppern die Luft im Garten und
nehmen den Duft der Blumen wahr (dazu
jedem Kind eine Blume in die Hand geben
oder eine Trockenbliitenschale mit Duft-
61 mitbringen).

Jetzt wollen wir das Offnen und Schliefen
der Bliiten mit unseren H&nden erfahren:
die Hinde bewuBt langsam 8ffnen und
schlieBen, mit den Blumen vergleichen,
die sich morgens, wenn die Sonne auf-
geht, 6ffnen und abends, wenn die Sonne
untergeht, wieder schliefen.

Unsere Hinde waren kleine Bliiten, jetzt
wollen wir eine grofe Bliite sein. Im
Schneidersitz falten wir unsere Hénde
vor der Brust und schieben sie weit
liber den Kopf, dehnen uns zum Himmel
hin. Dann wollen wir die Bliite dffnen
und nehmen unsere Arme langsam seitlich
nach unten.
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%ys 5i

Katze

wdh.

wdh.

einger.
Blatt

Dach-
stellung

Drehung
im Stand

im Stand mit
erh. Armen
wiegen

“FulBl-

tibungen

Baum

Wir sehen im Garten eine Katze. Sie ist
nicht an so viele Kinder gewdhnt und
macht einen Katzenbuckel; dann schaut sie
doch neugierig zu den Kindern hoch und
macht dabei einen Pferderiicken. Das
wiederholt sie einige Male. Aber die
Katze merkt, daB ihr die Kinder nichts,
tun, also putzt sie sich geniiilich, erst
mit der ve., dann mit der li. Hinter-
pfote am Kopf

und ruht sich dann ein wenig aus.

Die Katze l#uft zu Monet's Haus, welches
wir uns in der Dachstellung vorstellen
wollen. Aus dem VierfiiBlerstand driicken
wir uns ins Dach - halten - und laufen
dann langsam mit den Handen zu den FiiBen
und richten uns behutsam W.f.W. auf.

Der Wetterhahn auf dem Dach dreht sich
im wind und schaut nach re. und 1li.

Hinter dem Haus stehen einige Rdume,
die wiegen sich im Wind sanft hin und
her.

Ganz leise gehen wir dann auf Zehen-
spitzen durch den Garten, damit wir die
Katze nicht wecken, die inzwischen ein-
geschlafen ist. Genauso leise versuchen
wir es dann auf den Fersen, dann auf
den Innen- und AuBenkanten der FiiBe.

Auch da, wo wir jetzt sind, stehen
BAume, aber der Wind hat nachgelasssen
und die B#ume hier stehen ganz still.
Wir iiben jetzt den Baum: unsere FiiBe
sind die Wurzeln und sind ganz fest mit
der Erde verbunden. Wit verlagern das
Gewicht auf den li. FuB, heben das re.
Bein und stellen die Zehen auf den 1i.
Full. Das Knie zeigt nach auflen, die
Ferse nach innen, Wir falten die Hénde
vor der Brust und schieben diese weit
nach oben {iber den Kopf. Mit den Augen
fixieren wir einen Punkt an der Wand.
Ruhig atmen. - lLangsam nehmen wir die
Arme wieder nach unten, stellen den re.
FuBl wieder neben den li. und stehen ganz
locker. Nachspiiren, beide Seiten vergl. -
Andere Seite iiben; nachspiiren im Stand.



halbe
Briicke

Briicke

Kdfer-
haltung

Ricken~
schaukel

Toter Mann

Zuerst iben wir jetzt gemeinsam die
halbe Briicke, anschlieBend jeder einzeln
mit Hilfestellung die ganze Briicke.

Wir stellen die Fiile vor dem Po auf, die
Arme liegen seitlich entlang des Kérpers.
Nun geben wir Druck auf die FiiBe und
heben langsam Ges3B und Oberkdrper, dehmnen
uns nach oben, Wir winkeln die Arme an
und legen die Hiunde als Stiitze unter den
Oberkdrper, sodaB dieser auf den Hinden
ruht und die Daumen nach auBen zeigen.
Vorsichtig lésen wir die Hinde wieder,
lassen den Kérper zu Boden sinken und

die Beine ausgleiten.

Wir werden jetzt die Briicke iiben. Ich
mache sie zuerst vor, erklire sie dann
und anschliefend darf jeder einzeln

iiben. Aber bitte: keiner von euch {ibt
ohne Hilfestellung!!

Wir stellen die Fiifle dicht vor unserem

Po auf, nehmen sie etwas auseinander und
achten darauf, dafl die FiiBe ganz am Boden
bleiben. die Hidnde stellen wir unter die
Schultern. Mit Hédnden und FiBen driicken
wir fest gegen den Boden und so unseren
Kérper nach oben, den Bauch in Richtung
Himmel. ... eine schéne Briicke, die Monet
bestimmt sehr gerne gemalt hédtte! Ganz
vorsichtig und langsam legen wir unseren
Koérper wieder am Boden ab (zu dieser An-
sage evtl. ein Kind nach vorne holen

und die Bricke vormachen lassen). Um uns
von dieser anstrengenden {Ubung zu erholen,
stellen wir uns veor, wir wiren ein Kéfer
in Monet's Garten, der sich geniiilich

auf dem Riicken sachte hin und her rollt.
Dazu nehmen wir die Beine {iber den Leib,
umfassen mit unseren Hinden die Knie,
6ffnen die Beine und schaukeln so sanfl
hin und her; dann wird der Kifer leben-
diger, und er beginnt, kr&ftig auf dem
Riicken zu schaukeln., Wir schlieflen die
Beine, fassen mit den Hinden in die Knie-
kehlen und beginnen, kr#ftig vor und
zurilick zu schaukeln ... bis der Kéfer
mide wird und erschdpft, aber gliicklich
auf dem Riicken liegen bleibt.

Die Beine sind leicht gesffnet, die Arme
liegen bequem entlang des Korpers. Wir
liegen so im weichen Gras, die Augen sind
geschlossen und in Gedanken betrachten
wir noch einmal Monet's Garten.



Vorbeuge m.
geradem
Riicken

Oberkdrper
fallen
lassen,

Arme pendeln
lassen; widh,

Hocke

Kniestand

Kamel mit
Voriibung

Kaninchen

Fidusteturm

Langsitz

Kopf drehen
wdh.

Wir sind wieder bei dem Teich mit den
Seerosen, die Monet so gerne gemalt hat
und wollen sie uns genau betrachten. Dazu
beugen wir uns mit geradem Riicken weit
nach vorne, schauen zu den Seerosen in
der Mitte des Teiches und wenn es uns
zu anstrengend wird, lassen wir uns
hdngen wie die Trauerweiden, deren
Zweige sich sanft hin und her bewegen.
Dann W.f.W. aufrichten, noch einmal zu
den Seerosen schauen

Wir richten uns langsam wieder auf und
sehen eine Bank, auf die wir uns setzen
wollen: mit geradem Riicken gehen iwr in
die Hocke und legen unsere Hinde locker
auf die Knie. Wir stiitzen uns vorne ab
und kommen zum Kniestand. Zuerst wollen
wir uns steif wie ein Stock nach hinten
lehnen (wdh.) und uns dann geniiBlich die
Sonne auf den Oberkdrper scheimen lassen.
Dazu nehmen wir die Schultern nach hin-
ten, den Kopf in den Nacken und greifen
mit unseren Hiénden die Fersen. Den Brust-
korb dehnen wir weit nach oben, der
Sonne entgegen.

Nun wollen wir uns die Sonne auf den
Riicken scheinen lassen und nehmen dazu
die Kanin:henhaltung ein: Kopf vor den
Knien ablegen, mit den H&nden die Fersen
fFassen, den Riicken heben, sodal wir auf
dem Oberkopf ruhen.

Dann nehmen wir eine gemiitliche Ruhe-
haltung ein: wir bilden mit den Hinden
Féuste, setzen diese vor dem Kdrper
iibereinander und legen den Kopf darauf ab.

Dann richten wir uns langsam W.f.W. auf,
schlagen die Beine zur Seite und kommen
zum Langsitz. Wir schauen nach rechts und
links und erspdhen die Briicke, die Monet
so gerne gemalt hat. Wir wollen versuchen,
ob wir mit unserem Kdrper auch so eine
schine Briicke bilden kénnen. Dazu rollen
wir uns langsam mit rundem Riicken in die
RL. Weil diese Ubung so anstrengend ist,
ruhen wir uns erst noch einen Moment aus,
liegen bequem auf dem Riicken und stellen
uns die Briicke vor, die wir gleich bilden
wollen.
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SchluBentspannung

wir sehen die Katze im Gras umherstreifen, eine Hummel fliegt
von Blume zu Blume und sammelt Nektar. Das Wasser des Teiches
glitzert in der Abendsonne und die Seercosen werden von kleinen
Wellen sanft auf der Wasseroberfliche geschaukelt. Ein Frosch

hat auf einem Seerosenblatt Platz genommen. Er sitzt ganz still
und scheint auf die ndchste Fliege zu warten, die in seine Nihe
kommt. Die B&ume am Ufer wiegen sich sachte im Wind, am blauen
Himmel ziehen kleine Wolken ruhig voriiber, als wiren es Schidfchen,
die am Abendhimmel weiden. Hinter der Briicke iiber der Trafier-
weide steht die Sonne, die sich inzwischen leicht rot geférbt
hat. Im Zeitlupentempo neigt sie sich zur Trauerweide herunter.
Noch kdnnen wir die Sonnenwédrme auf unserem Kdrper spiiren, und
wir stellen uns vor, wie die Strahlen uns von unten bis oben mit
einer wohligen Wdrme durchziehen: unsere Zehen sind warm, unsere
FuBlsohlen, in unseren ganzen Fiilen breitet sich die Wdrme aus.
wir spiliren, wie die Sonnenstrahlen langsam unseren Kérper hinauf-
wandern und dabei die Unterschenkel wirmen, dann die Knie und
weiter hinauf die Oberschenkel. Unsere Beine sind jetzt ganz
warm. Von dort breiten sich die Sonnenstrahlen auf unserem Bauch
aus, erwdrmen ihn und durchdringen den ganzen Oberkérper und die
Schultern. Von dort ziehen sie weiter in die Arme: unsere Ober-
arme werden warm, die Ellenbogen, die Unterarme und schlieflich
unsere ldnde. Bis in alle Fingerspitzen breitet sich die Wérme
aus. Von den Schultern aus wandern die Sonnenstrahlen auch weiter
nach oben, den Hals entlang bis zu unserem Gesicht: das Kinn

wird warm, der Mund, die Nase, die Wangen und die Ohren. Unsere
Stirn wird von einem-kiihlen Liiftchen umfichelt. Gliicklich

ldcheln wir der Sonne zu. Wir genieBen die Wirme und die Ruhe.
Wir sind ganz ruhig und entspannt.

wir spliren unseren Kérper, der schwer am Roden ruht, als
wiirde er schlafen. Behutsam wollen wir ihn wieder aufwecken und
atmen tief ein und aus (wdh.). Wir beginnen, unsere Zehen zu
bewegen, unsere FiilBe, unsere Finger, die Hiinde, die Arme und die
Beine. Wir drehen vorsichtig unseren Kopf nach links und rechts
und dehnen und recken dann unseren ganzen Kérper nach allen
Richtungen, wie eine Katze es tut, die gerade aufgewacht ist.
wir offnen die Augen und beginnen noch einmal, auf dem Riicken
zu schaukeln - umfassen dabei mit den Hidnden die Knie - bis wir
zum Sitzen hochkommen.

Am Ende die Kinder auffordern, zu Hause ein Bild von Monet's Garten
zu malen, das daun in der ndchsten Stunde kurz besprochen wird.

Zielgruppe: geiibte Kinder ab 6 Jahre Zeit: 60 Minuten

Lernziele: StreB abbauen
Konzentration fordern
Beweglichkeit und Gleichgewichtssinn Férdern
Naturverbundenheit und Fréhlichkeit vermitteln
Selbstwertgefiihl steigern



Thomas Heinr. Bannenbera

Yoga fir Kinder, Stundenbild:

TTAET A lka vt

Einleitung:

Trommelmusik zum Tanzen, Locketrn und Aufwdrmen
{geejanete Musiktitel s.u.)

Uberleitung:

bewnRtes "Verschnaufen", d.h. kraftiges Ausatmen, im Stand
oder im Liegen zur Ruhe kommen

Obungen und Haltungen: Ansage an die Kinder:

horizontales Dehnen der Arme "eine weite Ebene, die

im Stand Savanne in Afrika"

Auf und Ab der Arme "am Horizont sind hoohe
Berge und tiiefle TAlnp"

arofler Armkreis im Stand "die Sonne geht auf"

ausatmen auf "Aaa" "eine groBe rote

Morgensonne kKommt von
unten hoch fliber die Berge"

weites Armkreisen in der "liber der Ebene liegt
Horvizontalen leichter Dunst"”
Lebensrune im Stand (Y) "Baume stehen in der Ebhene"
Baumhaltung{en) "verschiedene Baume stahen

fest verwurzelt”

Armkreisen "in der N&he ist ein
Wasserloch"

Giraffe "Giraffen kommen und
frinken"

kKrokodil "die Krokedile werden wach,
riakeln sich und tauchen
schlieflich ah”

verschrankte Armhaltung "die Elefanten kommen”
prustendes Ausatmen

verschiedene Katzenstellunaen "die Liwen wurden durch die
lL.owe Elefanten geweckt"



Gleichgewicht "oben im Baum werden die
Alfen wach: springen,
feixen auf einem Bein"

Gleichgewicht, Harmonie "ein Voael (Storch) erhebt
sich aus dem Baum in .die
Liifte"

Dehnung Stand "im Schilf an der

Wasserstelle. ..

Frosch "...verstecken sich die
Frosche.,.”

Libelle "...Libellen flieaen iiber
das Wasser"

weitere Tiere und Pflanzen kdénnen folgen, je nach
zeitlicher Dauer und Alter der Kinder.

AbschluB:

in der Entspannungslage, evtl. mit ruhiger Musik {Titel-
vorschlédge s.u.), folgt als Phantasiereise noch einmal der
obige Ablauf.

Didaktische Anmerkungen:

Das Gesamtbhild der "Afrika"-Stunde sollte dev Yogalehrerin
selbsl. gegenwartig sein als inneres Bild. Aus dieser
eigenen Phantasie lasst sich dann die Stunde entwickeln und
eigene ldeen der Kinder kénnen gut integriert werden.

Ziel dieser Stunde, die -entsprechend angeleitet- fiir
Kinder jeden Alters geeignet ist, ist die Anregung zu Atem
und Bewegung in Harmonie.

Alle o.g. Haltungen kidnnen zusdatglich in ihrer "klassisch"-
bekannten Wirkung und Bedeutung vorgestellt werden. So wird
"Afrika" zu einem abgerundeten Erlebnis in der Yoga-Gruppe,
das auch allein zu Hause fiir die Kinder je nach indivi-
duellem Bedirfnis nachvollziehbar wird.

Medien: guter Cassettenrecorder und Tontréiger
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Musik:

tir die Einleitunag eianen sich viele Trommelstiicke, die fiir
die Kinder einen starken Anfforderungscharakter haben, sich
zn bewegen und zu tanzen. In der Praxis bewdhrt haben sich:

"Distant Drums" von Rico, LP "JAMA RICO" 2 Tone Records,
Vertrieb Ariola, LP-Nr.: 204 792-320

"Dancing Tribe" von Anugama, Cass/CD: "EXOTIC DANCE"
Sattva Art, erhdltlich Uber Hannes Versand, Obertorstr. 2
in 77933 Lahr, Tel. 07821/29 229

Fiir den rubigen AbschluB eignen sich alle Stilicke mit
"meditativem” Charakter. 8peziell fiir Kinder werden im
Herbst 1993 im Verlag des Verfassers mehrere Cassetten bzw.
(D erscheinen, die extra so komponiert sind, daB Kindern
(Alter 4 - 8 bzw. 9 - 12 Jahre) Entspannung ermdglicht
wird. Diese Cassetten sind gedacht als Levrnhilfe, fir die
eigene Entspannung der Kinder und zur Unterstiitzung im
Unterricht €ir Phantasiereisen u.d. Anfragen s.u.

Der Autor:

Thomas Heinr. Bannenberg, Vater von vier Kindern, Diplom-
Sozialpddagoge FH, Yogalehrer und Mentaltrainer, arbeitet
seit Jahren in eigener psychologischer Beratungspraxis u.a.
fiir Kinder mit Lernschwierigkeiten und anderen Verhaltens-
auffalligkeiten.

Jahrlich mehrere pddagogische Fortbildungen in Deutschland,
dsterreich und der Schweiz fiir Yogalehrende und Menschen in
pAadagogischen Berufen zu den Themen "Yoga fir Kinder" und
"Meditation und Entspannung fiir Kinder".

Im 'Bannenherg-Verlag' erscheinen ab Herbst 1993 mehrere
Cassetten und CD mit Entspannungs- und Meditationsmusik fiir
Kinder und Erwachsene, sowie autosuggestive Phantasiereisen
fiir Erwachsene. Ebenfalls ab Herbst 1993 dort erhdltlich
das Buch des Autors zum Thema: "Entspannung fiir Kinder”.
Das didaktische Buch "Yoga fiir Kinder" mit vielen
Anreaungen fir Yoga in Schulen, Kindergdrten und
Yogagruppen soll ebenfalls noch 1993 erscheinen.

Anregungen, Informationen und Kontakt:
Thomas Heinr. Bannenberg
ralle 2

21/29 119 Fax: 07821/245 37
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Fin junger Prinz, der Sohn eines
wohlhabenden Maharadschas, wurde
einst von grofler Unruhe befallen. Diese
Unruhe wollte sich nicht legen; sie hielt
an und wurde immer gréfler und
gréler. Der besorgte Maharadscha lief3
Arzte aus allen Teilen des Landes an
seinen Hof kommen. : |

Sie untersuchten den Prinzen, sie
maflen seine Temperatur, nahmen ihm
Blut ab, liefen ihn Freitibungen
machen.

Was immer sie taten oder anord-
neten - nichts half dem Prinzen.

Seine Unruhe blieb - sie steigerte
sich noch bis zum Ubelsein.

Er verlieB seine Gemiicher nicht
mehr und wurde triibsinniger und
trithsinniger. ]

Als der Vater schon alle Arzte des
Landes um Rat gefragt hatte und keiner
der Gelehrten mehr eine Idee hatte, da
ging eines Tages am Palast ein Yogi
voriiber, ein Weiser.

Der Maharadscha bat den Yogi in den
Palast und sagte:

"Weiser Mann. Ich weil8 keinen Rat
mehr. Kein Arzt des Landes kann ihm
heifen. Und meine Wege sind {iber-
schattet vom Ungliick meines Sohnes.
Ich flehe dich an, hilf uns mit deiner
Weisheit."

Der Yogi, ein bescheidener. alter
Mann, bat den Maharadscha, den
Prinzen sehen zu diirfen.

Er wurde in die Gemicher des
jungen Mannes gefithrt. Lange und
nachdenklich sah er den Prinzen an.

Dann beriihrte er zart die Stirne des
jungen Mannes und sagte: "Mochtest
du wieder ganz gesund werden? Ist es
dein Wunsch und Wille?" Der junge
Prinz nickte schwach.

Da sagte der Yogi: "Dann gehe
hinaus und lerne zu meditieren,
Versenke dich in dich selbst und lerne,
in dem du dich kennenlernst, den Weg
zu deinem Inneren zu finden, zu dem
Geist, der uns beseelt."

"Aber wie kann ich das Meditieren
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lernen?", fragte der Prinz.

"Lerne, dich so tief in dich zu
versenken, dafl jede Ablenkung von dir
weicht", sagte der Yogi.

"Aha", sagte der Prinz. "Das will ich
gern versuchen."

Da verabschiedete sich der Yogi vom
Prinzen und vom Maharadscha. Der
Prinz aber stand auf von dem
Krankenbett seiner Triibsal und verliel
zum erstenmal seit Monatén sein
abgedunkeltes Gemach.

Er ging durch den Garten, er
betrachtete die Blumen, sah zu den
Vogeln am Himmel auf.

Er versuchte sehr, sich in sich
selbst zu versenken, aber immer flog
ein Schmetterling daher, dem er
nachblickte.

Da war er wieder abgelenkt.

Dann versuchte er es wieder,

Da flog ein Kolibri zu einer Bliite
und lenkte ihn ab, eine Echse huschte
unter einen Stein und lenkte jhn ab,
eine Hummel summte und lenkte ihn
ab.

Es mochte und mochte den Prinzen
nicht gelingen, sich in sich selbst zu
versenken, und sich dabei nicht
ablenken zu lassen.

Er verlie den Palast, um bei den
Tieren um Rat zu suchen.

Er traf eine Schlange und fragte:
YKannst du mir sagen, wie ich das
Meditieren lerne?"

"Ach was," sagte die Schlange. "Ich
bin viel zu beschiftigt, mir einen
schattigen Platz zu suchen."

IEr traf eine Ameise und fragte: "Kannst
du mir sagen, wie ich das Meditieren
lerne?" "Keine Zeit, keine Zeit!, sagte
die Ameise. "Sehr beschiftigt, sehr
beschiftigt!" Sie eilte davon. Der Prinz
traf eine Horde kleiner Affchen, aber sie
waren viel zu verspielt, um ihm
tiberhaupt zuzuhren. Der Prinz fragte
einen Elefanlen, der versprach, dariiber
nachzudenken, Es sei eine interessante



Irage. Dann stapfte er weiter.

Woelche Tiere der Prinz auch immer
traf, keines wulite eine Antwort. Und so
machte er sich auf den Heimweg,
verzweifelt dartiber, dafl ihm niemand
sagte, wie er meditieren [konnte,

Auf dem Weg lag ein Stein.

Weil er sehr wiitend war, holte er
mit dem Bein aus und gab dem Stein
einen michtigen Stof.

Im hohen Bogen flog der Stein
davon und landete an einem Baum-
stumpf am Rande der Lichtung.

Als der wiitende Prinz dem Stein

nachblickte, sah er auf dem Baum-

stumpf eine weile Katze sitzen.

Sie hatte beide Vorderpfoten
zusammengelegt und ihren Schwanz um
ihren Kérper gelegt, so dafl die
Schwanzspitze gerade die Vorderpfoten
bedeckte. Sie hatte die Augen
geschlossen und schnurrte in der
Abendsonne.

"Werzeih’, wenn ich dich stére,
Katze", sagte der Prinz. "Aber was
machst du dennda?"

Die Katze offnete ein Auge halb,
blickte versunken den Prinzen an und
sagte: "Ich meditiere."

]
Du meditierst", sagte der Prinz. "Katze,
oh sage mir, wie machst du das? Ich
versuche immerfort zu meditieren, aber
es will mir nicht gelingen, und niemand
konnte mir bisher eine Antwort darauf
gehen.!

Die Katze sprang vom Baumstumpf
und sagle: "Merke dir, was ich tue."

Sie streckte voller Genuf} ihre
Vorderpfoten aus und bhewegte die
Krallen der ausgestreckten Pfoten.
Dann stelite sie sich auf die Vorder-
pfoten und streckte die Hinterpfoten
langsam und voller Genufl.

Dann stellte sie Vorder- und
Hinterpfoten zusammen und machte
einen so krummen Buckel, dafl es eine
wahre Wonne war.
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Sie gihnte, grof und herzhaft und
lange. Dann warf sie sich auf den
Riicken, streckte die Pfoten nach oben
und rieb sich den Riicken auf dem
Boden, dabei warf sie den Kopf von
rechts nach links und von links nach
rechts und fegte mit dem Schwanz den
Boden.

Dann setzte sie sich vor den Prinzen
und sagte: "Siehst du, so beginne ich zu
meditieren. Indem ich alle meine
Muskeln entspanne, gihne und mich
auf den Rilcken werfe, einen Buckel
mache oder meine Krallen aus- und
einziehe, verschaffe ich mir ein
Wohlbehagen, so daf} kein kirperliches
Unbehagen mir nihr die Zeit nimmt,
mich zu versenken,"

"Danke, Katze", sagte der Prinz.
"Das will ich auch gleich versuchen."

Und er streckte sich, wie die Katze,
gihnte, wie die Katze, legte sich auf
den Rilcken, wie die Katze - allmihlich
wurde ihm so wohl, dafl er entspannt
die Augen schlof.

Und zum erstenmal in seinem
bisher so traurigen Leben konnte er
richtig meditieren.

Die Katze lobte ihn, indem sie ihren
Kopf an seinem Knie rieb und dabei -
wohlig schnurrte.

Und sie zeigte ihm noch, wie sie sich
setzte, eine Hinterpfote kerzengerade

‘aufrichtete und sich putzte. Und sie

zeigte ihm alles, was ihr Wolhbehagen
bereitete und sie schnurren machte,

Der Prinz tat alles, was die Katze
tat,

So wurde er von seinem Triibsinn
geheilt.

Weil so viel gelernt halte, ging er
hinaus in die Welt und Ichrte andere
Menschen, was ihm die Katze auf der
Waldlichbung gelehrt hatte.



ITENMNUNG VON FEBRUAR 1994

Bin Kind,das sténdig kritisiert wird,
lernt zu verdammen.

Bin Kind,das geschlagen wird,
lernt =zu schlagen.

iBin Kind, das verhdhnt wird,
lernt Sehiichternbeit.

Bin Kind, das der Ironie ausgesetnt wird,
helkommt ein schlechtes Gewissen.

Bin Kind, das ermuntert wird,
lernt Selbatvertrauern.

Bin Kin.l, dem mit Toleran» begegnet wird,
lernt Geduld.

itin Kind, das gelobt wird
1] o 1
lernt Bewertung.

Bin Ilind, das Ehrlichkeit erlebt,
lernt Gerechtigkeit.

£in Kind, das Freundlichltelt erfédhrt,
lernt Freundschaft.

Ein Kind, «das Gebhorgenheit erleben darf,
lernt Vertrauen.

EIN KIND,DAS GELIEBRT UND UMARMT WIRD,
LERNT LIERE IN DIESER WELT ZU EMPFINDEN.



Marion Grimm-Rautenberg

SL NMES W lll)t’ N EJ? m U«T\S 8;!_’}— HauptstraBe 3

67678 Mehlingen
Tel./Fax 06303/3082

Eingangsspiel:

Der Splelleiter halt elnen Kochltffel in der rechten Hand,
unfadhrt damit die Finger der linken Hand und spricht folgendern
Reim: "Lirum, larum, L&ffelstiel, wer das nicht kann, der kann
nicht viel." Danach wechselt er den Kochl8ffel von der rechteh in
die linke Hand und #ibergibt mit der linken Hand den Kochlsffel an
seinen Nebenmann. Dieser versucht dann, das Verhalten des Splel-
leiters exakt nachzuahmen. Ausschlaggend fir die korrekte Ausfith-
rung ist aber nur die Weltergabe des Kochldffel mit der 1inken
Hand. Der Spielleiter kommentlert dle beobachtete Ausfithrung nun
mit den Worten "richtig" oder "falach". Dleses Splel setzt gich
reihum fort. Die Aufldsung erfolgt erst nach dem letzten Spleler.

Einstimmung:
Has ist Wahrnehmung? Bedeuten die Worte Wahr und nehmen, dap wir
etwas Wahres nehmen oder eher, dap wir etwas filr wahr nehmen?

Wle das Eingangsspiel zeigt, nehmen wir meist nur das Wahr, was
wilr als wichtlig und wahrnehmenswert empfinden. Elnige unserer
Sinne kommen hierbel melst zu kurz. Aus diesem Grunde sollen hel
den folgenden Ubungsheisplelen alle menachlichen Sinne
angesprochen und geschult werden. Nur der Mensch, der alle seine
Slnne zur Wahrnehmung nutzen kann, ist in der Lage zu selektieren
und die wirklich wichtigen Dinge zu erkennen.

I. Visuelle Wahrnehmung (Gesichtssinn)
. Praktische Ubung: -
*** 5 RApfel werden in elner Relhe ausgelegt. Das Kind prigt sich
+ dile verschiedenen #uferlichen Herkmale der Kpfel ein. Nun
k{ wverden zwel oder mehrere der Apfel verdeckt, miteinander
vertauscht. Danach soll das Kind dlie vertauschten Apfel

wieder herausfinden.

MHeitere Ubungsbelisplele:
**— verachiedene GrAser erkennen, gleliche Grdser einander

zuordnen
/% — verschledene Gegenstdnde werden ausgelegt, eingeprigt, einige
K/ verdeckt weggenommen, welche Gegensténde fehlen?
#* — dto. mit Buchstaben
* - Karten mit verschledenen Farbabstufyngen (hellrot, rot,

dunkelrot u. a.) ordnen
s**~ auf tUbungshl8ttern visuelle TAuschungen erkennen

* - Ringturm, ordnen der Ringe nach Gritpe und Farbe

* - Hirfel mit geometrischen Bffnungen, einschieben der
passenden Telle (erfassen r&uml. Bezlehungen nach Frostig)

* - Gemeinsamkelten verschiedener Gegenstinde erkennen (z. B.

rund). (Formkonstanz nach Frostig).

II. Auditive Wahrnehmung (Gehdrsinn)
Fraktische Ubung:

e Abspielen einer Ger#duschcassette, z. B. Wald, Meer, Regen,
Glocken, Autos, Sport, GHinse, Katze, Hund, Zoo, erkennen der

verschiedenen Ger#usche.
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Weitere Ubungsbeispiele:

Spiel "Hase und Jéger" (visomotorische Koordination nach
Frostig). Ein Kind bekommt ein Gldckchen umgeh&ngt und
stellt den Hasen dar, das zweite Kind versucht nun, mit
verbundenen Augen den hiipfenden Hasen anhand des Klingelns
zu orten und zu fangen. ’

Téne unterscheiden nach laut und lelse, schnell und langsam,
hoch und tilef

verschiedene Glocken an der Tonhthe erkennen

Taktlle Wahrnehmung (Tastsinn)

Praktische tbung:

Jedes Kind erhdlt mlt geschlossenen Augen eine Muschel un<
ertastet diese intensiv. Die Muscheln werden zurlickgelegt
und vertauscht. Durch Ertasten sollen nun die Kinder ihre
Muschel wieder herausfinden. (Flgur-Grund-Unterscheidung
nach Frostig).

Weitere Ubungsbeispiele:

verschiedene Griser ertasten und unterscheiden
nacheinander verschiende Gegenstdnde blind ertasten, Namen
und Reihenfolge nennen

Blilten ertasten, siehe praktische iibung
Steine-Kieselsteine, Kastanien, WNilsse dto.

Tiicher ertasten dto., oder bel doppelter Ausfithrung zwei
gleiche Tiicher herausfinden.

Beriihrung mit verschiedenen Gegenst&nden; welche und grobe
Biirste, Nagel und Nadel, weicher und grober Stoff.
Gewichtsunterschiede bei verachiedenen Gegenstianden
erkennen, (Eisenkugel, Holzkugel)

Warmeunterschiede dto. (Wasser kalt u. warm)

Vibrationen einesg Luftballons bei tiefen Bapténen
erfilhlen,

erfilhlen einer Perlenkette mit unterschiedlich grofen vnd
unterschiedlich geformten Ferlen

Geachmackliche Wahrnehmung (Geschmackssinn)
Fraktische Ubung T T
Gummib8rchen mit verschiedenem Fruchtgeschmack sollen unter-
schieden und die Fruchtsorte erkannt werden

Weitere Ubungsbelspiele:

Eissorten dto.

Schokoladensorten dto.

verschiedene Frilchte dto.

Grundgeschmacksrichtungen unterscheiden (=ilp-salzig-saver -
hitter)

Zitronenlimonade-Mineralwasser dto.

- Teesorten unterscheiden

Geruchliche Wahrnehmung (GeruchsshgzL

Praktische Ybunge: Wianall

Verschiedene Duftsle sollen nacheinander erschnuppert und
erkannt werden.

(Rose, Lavendel, Maigldckchen, griner Apfel, Blumenuierse)
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Weitere Ubungshelsplele

* - verschiedene Nahnungsmittel an ihrem Duft erkennen
(Kaffe, Tee, Kakao, Gewirze)

** — Blitten dto.

** — Frilchte dto.

V1. Ganzheitliche Wahrnehmung
Praktische Ubung:

—~ Jedes Kind darf sich aus einem Ksrbchen eine Mandarine
aussuchen. Zunfichst betrachten die Kinder die Mandarine
genauw und achten auf die Oberfldchenstruktur der Schale
sowle dle Farhe. Jedes einzelne Kind befihlt und erta=tet
nun mit geschlossenen Augen seine ausgewihlte Mandarine
intensiv. Nun piekst das Kind mit dem Fingernagel ein Loch
in die Mandarinenschale und konzentriert sich auf seine
Geruchsempfindungen. Anschliefiend wird die Mandarine me-
ditativ gesch4lt. Das Kind entnimmt eln Mandarinenstiickchen
und betrachtet es bewupt , bevor es dieses in den Mund
nimmt. Das Kind beobachtet, wie 1hm das Wasser im Mund
zusammenl8uft, erst dann achtet es auf seine Empfindungen
beim Zerhelipen des Fruchtflelsches. Jetzt verspelst das Kind
genufvoll und bewupt die restliche Mandarine.

Weitere Ubungsbelsplele:

* - Rpfei dto.

* - Erdnilsse dto.

* - Lebkuchen dto.

* ~ Blilte sehen-tastan-riechen

* - Gummib&rchen dto.

* - Lelchte Ubung, auch bei starken Wahrnehmungsdefiziten geelanet

** — mittelschwere Ubung
*#*— anspruchsvolle Ubung

Ubungen zur Verbesserung der Slnneswahrnehmung

Die Yogaschule Grimm-Rautenberg
Veranstaltet laufend Aus-und Fort
bildungsseminare in verschiedenen
I1. Auditive Wahrnel

1 y imung Fachbereichen,speziell Yoga fiir

117. Taktile Wahrnehnung Kind T i s
IV, Geschmackliche Wahrnehmung m Br"gﬁg;peﬁg éz%;siggnnnen.

V. Geruchlliche Wahrnehmung
VI. Ganzheitliche Wahrnehmung

Eingangsaspiel /Elnstimmung
I. Visuelle Wahrnehmung

Abteilungen:

Hatha-Yoga
Autogenes Training

Marion Grimm-Rautenberg
Hauptstrafie 3 Lntspannungsmassage

Sport- und FitneOnassage

67678 Mehlingen
Ganzheitliche Strefbewiltigung

Tel./Fax 06303/3082
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Meditation in Bewegung fiir Kinder

(l_\lach Ideen von Rudolf Steiner )
iibungsstunde von Marion Grimm
Zu Beginn der Adventszeit steht filir die Kinder der Gang durch

das Adventsgédrtlein. Es besteht aus einer auf dem Doden liegen-
den dreifachen Spirale aus Moos und Tannenzweigen.

Auf diese Spirale werden die Symbole der vier Elemente gelegt:
Edelsteine fiir die LEpde, Muscheln fiir das Wasser, Federn fiir
die Luft und eine Kerze {iir das Feuer.

In der Mitte dexr Spirale steht eine dicke Kerze, an der jedes
Kind sein eigenes Teelicht entziindet. Auf der Spirale werden
so viele Sterne aus Goldpappe verteilt, wie Kinder anwesend sind.

Jedes Kind geht mit seiner Kerze, die in ‘einem Apfel steckt, in
die Spirale hinein und entziindet sie an der groflen Kerze. Der
Apfel mit der Kerze wird dann auf einen der Sterne gestellt.

So erhellt sich die Spirale von innen nach aufen.

Die Kinder werden bei ihrem Gang in die Spirale von meditativer
Musil begleitet.

ller Weg in das Innere der Spirale ist ein Weg ins Dunkel, ins
Unbekannte, in die Tiefe. Er vorliert sich jedoch nicht, sondern
es steht am EBide des Weges ein Licht, das Symbol ist fiir ddas
Sannenlicht, fiir Liebe und Wirme. Jedes Kind nimmt sich etwas
davon und trigt es hinaus in die Welt.

Das Hineingehen nnd Horausgehen steht fiir die Polarididt im
Kosmos, sowie z. B. der EBinatmungs- und Ausatmungsprozel.

Adventsspruch v. Martin Tillmann

Die Spende des Lichts wir dankbar empfangen,
doch wollen wir nichts fiir uns nur erlangen
weiter wir's gehen, der eine dem andren,

mit wachsenden Leben soll leuchtend es wandern,
bis alle Kerzen der Bruder ent=ziindet,

bis jedem llerzen Freude verkiindet.

Zeil fiir Ruhe (Kanon) [ﬁié}
- s d . “ .
1%_!3 : + ¢ = ] 2. Viele Laute sind ganz leise,
L 3 I | 1 1 T N
y : : I Pt : } — singen alle ihre Weise.

. i Leise Laute sind <o schon,

disrfen nicht verloren gehen.

p 2.C a d, G ~ )
A ! T o } 3 Eonsis o | 1. 7eil for Ruhe, Zeit fur Stille,
@ = & + 4 + J Atern halen und nicht hetzen,

T
e B M yrel ‘mIcht Shek - amy unser Schweigen nicht verletzen.
LaRt uns in die Stille horen.

P . . -
——t g T: Gerhard Krambusch
) ; I : I i e =t F [ delkinte
o) ¥ } t + » M: Ludger [detkiner .
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TANZ DER ELFEN v. Lilian Janssen-BEuler 15 Jahre

Lina war ein kleines Midchen. Sie liebte die Spaziergidnge mit ihrer
Mutter, die ihr dabei Geschichten von Elfen, Feen und Zwergen erniihl-
te, Heute mufBte die Mutter rdriungend etwas erledigen und Lina blieb
allein daheim. Sie spielte allerlei und als sie etwas miide war, holte
sie ihr Lieblingsbilderbuch herhbei und betrachtete die Bilder von
Wichteln und Feen. Dabei mub sie wohl eingeschlafen sein.

ILina meinte im Traum eine Stimme gehort »u haben, neugierig lief sie
los.
ks war Friihling, die Wiesen dufteten frisch, alles war saftig griin
und die Sonne schien. Das kleine MAdchen lief durch den grollen Wald,
denn es wollte schauen ob das grofe Blatt noch da war, das sie mit
ihrer Mutter fiir die [lfen unter ibren Lieblingsbaum gelegt hatten.
Sie tobte frohlich im Wald herum und verlor dabei vollig den Weg.
Die Sonne ging schon langsam unter, da setzte sie sich unter einen
Baum an einer Lichtung und versuchte sich an ihren Weg zu erinnern.
Miide vom Toben lag sie auf demm weichen Moos.
Mitten in der Nacht wachte sie pldétzlich aul und staunte. Alles um
sie herum war ganz still, nur die Sternlein funkelten iiber den gro-
ffen BAumen und das Mondlicht schien auf die kleine Waldwiese vor ihr.
"Tst es ein Traum ?" lina spiirte ganz deutlich den feuchten Doden
unter ihren Fiilen, sie sah den Wald ganz deutlich und sie lauschte.
War da nicht eine ganz leise, schbne, zarte Musik? Ja. Woher lam sie ?
Als sich Lina genauer umsah, entdeckte sie ein schwaches, goldenes
Licht auf der anderen Seite der Lichtung, das langsam niaher kam, bis
sie erkannte, daB es LElfen waren. Eine ganze Schar von KElfen, die
alle golden leuchteten. Sie hatten lange schimmernde Haare, die Haut
erschien im Mondlicht so zmart und blall, sie trugen durchscheinende
lange Kleider und sangen mit ihren feinen Stimmchen zu ihren kleinen
Musikinstrumenten. Es schien Lina als leuchtete der ganze Wald auf
um das schwebende Volk zu begriifen. Lina riihrte sich nicht um die
Rlfen nicht zn erschrecken. Dic schdinste Elfe ritt auf einen weifien
Blfenpferd. Sie beugte sich zu Lina herunter, schaute sie mit ihren
grofen, klusen Aungen an nnd léste eine Dliite aus ihrem Haar und lieB
sie zu Poden fallen. Dann schwebte und tanzte die Schar weiter bis
mar noch ein schwaches Leuchten zwischen den Béumen zu sehen war und
die himmlische FMusik nur noch leise herfiberwehte. Als Sonnenstrahlen
ihre Nase kitzelten und die Viogel sangen, erwachte Lina auf ilurem
loospolster unter ihrem ILieblingsbaum, der groBen Birke,und dachte
an die Blfen, die sie gesehen hatte."Trdum! ich?" fliisterte sie. Doch
da merlite sie, daB sie eine winzige, wunderschtne Blume in der Uand
hielt. Plét=lich wulte sie den IJTeinweg und rannte los, um alles der
tmtter =n erzihlen und damit sie sich keine Sorgen machen mubte, wo
I[.Lina so lange mewesen war. Qliteklich Jief sie ins Tlaus und dor Mutter
in die Avrme. Sie 6ffnete ibre [Mand und zeigte dor Mutter die zarte
Nlume. Beide hatten siec zusammen das schiinste Geheimnis der Welbt.....
Lina wurde zidrtlich von der Mutter goweckt., "Ich bin wiecrer
zuriiclt, hoffentlich war es Dir nicht langweilig oder hast Du schon
mebriumt 2" "Ja, wunderschén", antwortete Lina und schloB3 nochmals
die Augen, Tch glaube, sie sah die Elfen wieder tanzen.
Seit diesem Tar ging T.ina jeden Tag mit ihvrer MHutter zur Birke und
legte fiir din #lfen kleine Geschenle hin, eine bunte Feder, eine siifle
Neere. Sie hoffte, dall rdie Elfen sie bald wieder im Traum besuchen.
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Uschi Mayer-Haase
An der Eiskaut 3 b
. ) . 61250 Usingen
Geschichte vorlesen vom kleinen Wunschprinz 06081/12861

Es war einmal ein kleiner Wunschprinz.

Wunschprinzen konnen richtig zaubern und sie sind dazu da Wiinsche zu erfiillen . Allerdings
klappt das mit der Zauberei nicht immer so ganz. Sie kénnen nur leichte Wiinsche erfiillen, fiir
schwere fehlt Thnen noch die Ubung. Wenn sie groB sind, werden sie meistens richtige
Zauberer. Gute Zauberer natiirlich. Deshalb wandern Wunschprinzen durch die Gegend, und
wer Gliick hat und einem begegnet, der darf sich etwas wiinschen. Etwas leichtes am Besten.
Der kleine Wunschprinz machte sich auf den Weg, er hatte sich fiir heute viel

vorgenommen,

....... Ein Berg war ganz in der Nahe und zuerst wollte sich der kleine Wunschprinz einfach iiber
den IHiigel zaubern, iberlegte nochmal und dachte sich,"nein, so méchte ich meine Zauberkrafl
dann doch nicht verschwenden, wer weil, ob ich sie heute nicht noch fiir etwas wichtigeres

brauche",

Dachhaltung mit Ubergang in die Schildkrétenentspannung (eingerolltes Blatt) ;{\

..... Hinter dem Berg begegnete unser kleiner Wunschprinz einer Katze. Zuerst machte die
Katze einen groBen Buckel, denn es war #uBerst selten, daf} hier jemand vorbeikam.

"Hallo Katze" sagte der kleine Wunschprinz, "Ich bin der kleine Wunschprinz und wenn du
méchtest, darfst du dir etwas wiinschen, ich kann némlich richtig zaubern. "Ich darf mir etwas
wiinschen" rief die Katze, "oh dann wiinsche ich mir, daf ich richtig schén singen kann". Der
kleine Wunschprinz wollte zaubern, dal} die Katze wunderschén singen kann. Versehentlich
zauberte er eine Klarinette, auf der die Katze aber ganz toll spielen konnte, Und dariiber war
die Katze mindestens genauso froh und glicklich und darauf kommt es ja schlieBlich an.

Katzenhaitung mit Ubergang in den Fersensitz ?UL ?/1—,

....ein Bienenschwarm, der durch das schone Klarinettenspiel angelockt wurde, summte
fréhlich mit, was die Katze natiirlich umso stolzer machte,

S-Atmung im Fersensitz /j
i
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.....Der kleine Wunschprinz wanderte weiter und bald darauf traf er einen Hasen mit einem
Fahrrad. Das Fahrrad war kaputt, es hatte ein Loch im Reifen.

"Ich wiinschte, das Fahrrad wiire nicht kaputtgegangen” sagte der Hase. Der Weg zu mir nach
Hause ist noch weit und jetzt muf ich schieben. "Da hast du aber Gliick, daB du mich getroffen
hast" sagte der kleine Wunschprinz. Ich werde dir deinen Wunsch erfiillen und simsalabim
hatte der Hase eine Luftpumpe in der Hand. Ja das war echte Zauberkunst. Der Reifen hatte
zwar immer noch ein Loch, doch konnte der Hase den Reifen damit aufpumpen und sollte es
notig sein auch ein zweitesmal . Auf jeden Fall muBite er nun nicht mehr schieben , So ist das
mit den Wunschprinzen. Er zaubert meinstens etwas dhnliches oder etwas niitzliches oder
etwas, das genauso gut ist.

Kaninchenhaltung mit Ubergang in den Langsitz Cfg

..... Der Hase traf kriftig in die Pedale und war sehr froh als er die Briicke, die tiber ein kleines
FliiBchen fiihrte erreicht hatte, denn von dort war es nun nicht mehr weit, bis er zu Hause war.

Halbe Briicke mit Ubergang in die Riickenlage

e T\,

Nachspitiren in der Riickenlage.

Bootshaltung mit Ubergang in die Riickenlage QZ,/ /

....Kurz nach der Briicke mufite der Hase einen groflen Schlenker machen, denn
gerade noch rechtzeitig sah er einen Kifer auf dem Weg, der auf dem Riicken lag und
versuchte, sich wieder auf die Beine zu rollen,

Kaferhaltung / Riickenschaukel S
Gl
Ruhelage

Einkuscheln in die Unterlage und Geschichte zu Ende vorlesen.- Kinder auffordern den
folgenden Teil der Geschichte in Gedanken mitzuerleben.
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Der kleine Wunschprinz ging weiter und bald traf er eine Maus. Die sal am Wegrand ganz
allein auf einem Stein und sah sehr traurig aus.

"Hallo, kleine Maus" sagte der kleine Wunschprinz, "willst Du Dir nicht etwas wiinschen? Ich
bin ndmlich ein Wunschprinz. Aber wiinsch Dir bitte nichts allzu Schweres, das kann ich
némlich noch nicht zaubern. Wiinsch Dir lieber etwas Schones."

"Ach" sagte die Maus, "ich bin ja so ungliicklich. Ich gluulbe, ich kann mir jetzt gar nichts
wiinschen. Ich wiinsche mir hochstens, daB ich nicht mehr so traurig bin." Das war schwierig,.

Der kleine Wunschprinz konnte ja eine ganze Menge zaubern, und von einer ganzen Reihe von
Wiinschen wublte er zumindest, wie man sie erfiillen kénnte, auch wenn ihm das nicht immer
gelang, weil es sehr schwere Wiinsche waren.

Aber wie man zaubern sollte, daf3 jemand nicht mehr traurig ist, da hatte er nicht die geringste
Vorstellung. Als ihm absolut nichts einfallen wollte, beschlof} er, die Maus erst einmal mit zu
sich nach Hause zu nehmen. Und weil die Maus so traurig war, dafl sie selber nicht mehr gehen
konnte, trug der kleine Wunschprinz sie nach Hause. Das war gut.

Wenn man nédmlich so traurig ist, daB man nicht mehr gehen kann, ist es das Beste, wenn man
getragen wird. Von einem Freund.

Nach einer Weile kamen sie zu einem Hauschen am Waldrand. "Siehst Du" sagte der kleine
Wunschprinz "Hier wohne ich. Und hier wird uns bestimmt etwas einfallen, damit Du nicht
mehr traurig sein muft." Und das war gut.

Denn wenn man unheimlich traurig ist, ist es sehr gut, wenn jemand da ist, der einem wieder
Mut machen will.

Zuerst kochle der kleine Wunschprinz eine Gemiisesuppe. “Wenn man eine gute Gemiisesuppe
gegessen hat, ist alles gleich viel besser."” dachte der kleine Wunschprinz.

Danach machten sie sich auf den Weg, die Maus wieder gliicklich zu machen. Es ging ihr auch
schon etwas besser, und sie mufite nicht mehr getragen werden. Es war ein schéner Tag. Als
sie ein Stiick spaziert waren, sagte der kleine Wunschprinz zu der Maus: "Weif3t Du, guck
Dich doch einmal um, wie schén alles hier ist. Das griine Gras, der klare Himmel, die frische
Luft und die Sonne. Macht Dich das nicht wieder ein bilichen fréhlicher?"

Dann hob er seinen Zauberstab und - auf einmal blithten {iberall um sie herum lauter Blumen.
Die ganze Wiese war voll davon. Das war wirklich ein wunderschéner Anblick. Und dann
zauberte der kleine Wunschprinz noch ein paar Schimetterlinge. Die waren noch bunter als alle
Blumen auf der ganzen Wiese.

So etwas konnte der kleine Wunschprinz ganz hervorragend zaubern. Und das war gut. Wer
traurig ist, kann wieder frohlicher werden, wenn man ihm zeigt, wie schén die Dinge sind, die
ihn umgeben.
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Die Maus und der kleine Wunschprinz legten sich in die Wiese und schauten in die
untergehende Sonne.

Die Sonne hatte noch Kraft und die beiden fiihlten eine wunderbare Wirme in sich. Ganz ruhig
lagen sie in dem weichen Gras und hérten den Végeln zu, die ihnen ein Abendlied
zwitscherten. Die Maus spiirte jetzt das wunderbare Gefiihl des Gliickes von den Zehen bis in
die Haarspitzen. Sie atmete ruhig und gleichmafig und war vollkommen entspannt. "Ich bin
jetzt iiberhaupt nicht mehr traurig”, sagte die Maus "wenn man einen Freund hat, der sich um
einen kiimmert, und einem zeigen kann, wie schdn das Leben ist, dann ist alles nicht mehr
schlimm. Weilit Du, was wir tun wollen? Wir wollen uns auf den Weg machen und alle, die
traurig sind, wieder gliicklich machen. Das ist namlich wahre Zauberkunst" - und da, da hat die

Maus recht.

Wir atmen tief ein. Dehnen und rikeln uns. Rollen uns erst auf die eine, dann auf die andere
Seite und kommen langsam zum Sitzen.

Mogen alle Lebewesen in Frieden und Harmonie leben und jeder einen Freund finden, der ihm
wieder Mut macht und ihm hilft, wenn er traurig ist.

Yoga fiir Kinder von 5 bis 8 Jahren
nach der Geschichte von Jakob Mihring
"Der kleine Wunschprinz"

Lernziele: SpaB am Yoga vermitteln
Bewultmachen des Korpers
Phantasie und Vorstellungskraft férdern
Forderung der Konzentrationsfihigkeit

Zeit; ca. 45 Minuten
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BegriiBungslied

"Wir schiitteln uns die Hiinde"

N [
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uns die Hinde weil wir uns jelat

wWir  schilieln

i P "
7 =3 - 1t

sehn  es st mit clir,es st mit mur o .
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wun-der wun-der schon, es  ist mit dir, e3
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I | | |

1 [ |
i e NN )
ist mit mir so  ywun-der wun-der schdn

2.) wir nicken mit dem Kopf ...

3.) wir stampfem mit den FiiBen ...
4.) wir klatschen in die Hiinde ...
5.) wir hiipfen auf der Stelle ...

6.) wir klimpern mit den Augen ...
7.) wir gehen in die Hocke ...

8.) wir driicken uns ganz feste ...
9.) wir wollen Yoga iiben ...
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Susanne Ihle Hausetforstr. 46
35578 Welzlar

. Gespriich mit den Kindern September 1993
lch machte mit cuch heute cine Blume darstellen. Jedes Kind soll cin Blalt oder ein
Blatenblatt spiclen. Zusammen werdet ihr dann eine wunderschine Blite bilden, die
sich in den verschiedenen Yoga-Ubungen immer wieder veréndert. Dazu habe ich
euch ein paar bunte Kleidungsstiicke mitgebrachl, dic ihr nachher anzichen dirfi.
Kennt ihr Blumen, dic jetst noch blithen?

Kann mir jemand sagen, wie sich eine Blille entlaliet?

2. Kostiimierung
Gelt jetzt und sucht cuch elwas aus der Kisle aus, was ilir anzichen méchiet, achtet
aber daraul. dald die Arme und Beine sich [rei bewegen kiinnen. Wenn ihr fertig seit.
setzl euch bitte im Schineidersitz nebeneinander in einen Kreis.

3. Knospe
liine Blile, die sich erst entlalten will ist ganz eng zusammengedriickl in einer harten
Schale. U dies nachzuspiren, stellt eure Beine auf und zieht sie ganz dicht an den o
heran. Jezt schlingt 1iure beiden Arme ganz eng um eure Knie, spiirl [‘ure beiden
Sitzhécker und rollt langsam dariiber ab, legt euch auf die Seite und schlieBt die
Augen
Obwohl es sehr eng ist, atmet weiter. Kannt Hhe den Druck und die Enge in eurer
Knaspe spiren? Wenn die Sehnsucht nach dem Offnen der Knospe ganz grofd ist und
ihr meint, ihr kénnt den Druck nicht mehr nalten, 16st die Arme und dehnt euch
vorsichtig aus.

4, Debnen und Bewegen
Fndlich geschalTl, der Druck ist weg und ihr kiinnt wieder richtig atmen leder fiir sich
sollfe cinen ticfen Sealzer tun und dic Arme und Beine bewepen und dehnen,

5. Ruhelage aufl dem Riicken
Legt euch jetzt bitte ganz entspanant auf den Ricken, die Beine liegen parallel
nebencinander und die Ffle zeigen zur Kreismitte. Die Arme liegen locker neben dem
Karper, der AlemfluB hebet und senkt den Bauch und die Brust. Stellt euch vor, ihr
kanntel euch wie die Sterne von oben sehen
Ich bin ganz ich
Doch ich bin auch Teil eines Ganzen

Zielgroppe: Kinder im Alter von 8 - 1?2 Jahren

Lernzicle:

Thema: Dehnen - Wachsen - Blithen

Bildhales Vorstellungsvermdigen schulen

Riicken- und Rumplinuskulatur kriiftigen und dehnen
SelbsthewnlBtsein in einer Gruppe entwickeln

Freude an der eigenen Bewegung empfinden
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6.

Ialber Schulterstand mit aufgestellten Fingern

Mit dem ersten Sonnenstrahl des neuen Tages beginnt die Planze ihre Energie zum
Wachsen aus der Erde zu holen. Stellt bitte eure Finger aul, sie sind jetzt die Verbin-
dungskaniile zur Iirde aus welchen ihr Krall und Stiitze liir euer Wachstum erfahrt.
Hebt die Beine senkrecht hoch und drickt euch mit den Fingern langsam nach oben.
Wenn die FiiBle etwa in Koplhithe angekommen sind, nehmt die Spannung aus den
Reinen, laBt die Fulle bauneln und atmet gut durch. Wenn die Ubung anstrengend
wird, oder euch irpend etwas weh tut, rollt langsam Wirbel fiir Wirbel ab und rubt
euch aus.

Stelll nun das rechte Bein auf und faltet diec Hande unter dem Knie_ schiebt jetzt das
Knie nach vorn und zieht euch so zum Sitz hoch, schlagt nun die Beine unter und
kommt zum Fersensitz.

Kobra - Variation

Wir wollen nun die Blate zur weiteren Entfaltung bringen. Dazu wollen wir cine
Yoga-Ubung machen, bei der thr nicht sprechen solltet, da sonst der Kehlkopl
Schaden nehmen kann.

Richtet euch im Kniestand aul und stellt das rechte Bein etwa einen Schritt weit nach
vorn aul. Hebt beide Arme und dehnt sie gut nach oben aus, verlagert dann das
Gewicht auf das rechte Bein und schicbt das rechte Knie nach vorn. Dabei driickt ihr
das Becken leicht nach unten und wélbt nun den Oberkérper nach hinten. Die rechle
Ferse bleibt am Boden und der Kopf zwischen den Armen.

Spiirt jetzt den Alem, den geweiteten Brustkorb und die Wirme der Sonne, die cure
IFarben zum Leuchten bringt.

Eingerolites Blatt

Der Tag ist zu Ende. Kommt langsam wieder nach vorn, holt das nach vor gestellte
Bein wieder zuriick, setzt euch auf die Fersen, entspannt euch, schliefit die Augen
und stellt euch das Bild noch einmal vor, das ihr zusammen dargestellt habt.

Offnet jetzt wieder die Augen und legt die Stirn vor die Knie auf den Boden. Schiebt
die Arme mit nach oben gerichteten | linden nach hinten, so daf3 die Tldnde neben den

Fiilben ruben. Der Po sollte die Fersen berithren.

Diese Ubung nennen wir "Eingerolltes Blatt", Konnt ihr euch fihlen wie ein
eingerolltes Blatt?
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10.

Dehn- und Atemiibung

Wieder beginnt ein neuer T'ag, an dem eure schiine Bliite panz zur Entfaltung kommen
soll 1ost die Ubung langsam auf und hebt den Oberkdrper zum Kniestand. Faltet jezt
bitte die Finde vor der Brust, atmet einmal kriflig ein und aus und steht beim
nichsten Einatmen auf’, schiebt dieArme ganz nach oben, kommt auf dic Zehen und
breitet dic Arme nach oben gerichlet aus.Dort haltet die Luft einen Moment an, nehmt
dann heim Ausatmen die Hinde herunter und fafit I:uch an den Hinden.

Kannt Thr die Verbundenheit init allen Blitenblattern spiiren?

IHalbmond seitwirts

.05t jetzt wieder die Hinde voneinander, wir wollen cin wenig den Wind erleben.
Wenn ihr schon einmal eine Pflanze im Wind sich beugen gesehen habt, so ist euch
sicherlich aufgefallen, daB ein Blitenstengel nichi abknickt sondern sich ganz
geschmeidig ber seine gerade Linie beugl. So wollen wir es auch versuchen.

Stellt euch aufrecht hin und fivhrt die Arme seitwarts hoch, mit den Handfl4chen nach
oben. |.egt die HandMachen zusammen und dehnt euch nach oben heraus. Beugt euch
jetzt langsam nach links, als kime ein sanfler Wind von rechts.

Langsam wieder zur Mitte zuriickkehren und sich nun auf die gleiche Weise nach
rechis beugen.

Rumpfheuge - Variation

Viele Bliiten schlieBen sich, wenn es regnet, um die empfinlichen Staubgefifle zu
schiilzen. Wir wollen nun unsere B3liite auch schlieBen, indem wir uns nach oben
hinaus dehnen und dann mit geradem Riicken ein Blitendach bilden. Nehmt den Kopf
mit in die Vorbeuge und streckt auch eure lande aus, damit kein Regentroplen
hereinfill.

Richiet euch langsam wieder auf und lockert euch einmal richtig durch, als wolltet ihr
alle Regentropfen abschiitteln

Gestaltung der Blume nach Wahl der Kinder

Wenn ihr wollt, konnt ihir jetzt ein eigenes Bild entwerflen und euch in anderer Form
susammenf{inden

Freies Bewegen und Tanzen nach Musik

Jeder Herbst geht einmal zu [nde und auch die letzien Blumen verblithen und die
Bliitenblitier werden vom Wind abgerissen tanzen und wirbel in der Lull, bevor sie
sich auf der Erde schlafen legen.

Ich werden euch jetzt Musik vorspielen. Bewegt euch zuniichst an euerm PPlatz und
laBt cuch dann von dem Wind und der Musik durch den Raum witbeln. Wenn die
Musik leiser wird, kommt langsam zur Rube und laft euch auf den Boden nieder.
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Jutta Neufeld Bockenh

Kinderyogastunde

Thema frei nach dem Bu
AMter: 4 bis 6 Jahre,

RegriiBungsritual

Kreisspiel
(den Kindern bekannt)

Obergang zum Sitzen ev

Rickenrolle

Pickenlage -mit Armen
und Beinen strampeln

iiber die Seite nach
oben zum Sitzen hoch-
rollen

Lotosbliite Mweh.

Fersensitz
Drehhaltung

Uberg.Bauchlage

(Hdande a.d. Boden,Arme
n.vorne dehnen,in die
Bauchl. gleiten)

Schwalbe

Iwischenentspannung

eimer Weg 2 67238 Obrigheim

ch veon Marcus Pfister “Pits neue Freunde”.

- Im Kreis,bequeme Sitzh.(Schneider,-Tersen,-
od. Langsitz ),Hdnde fassen,sich zuldcheln;
danach die "Yaga-Glocken { OM - tdnen)
lTduten lassen. .

- Pitsch,patsch Pinguin.Festlegen wer der
Eishdr ist und wer als Pinguin beginnt.

t1. Schneemannspiel nach Gerhild Euler.

- Beginn der Geschichte erzdhlen:
"Guck malt" rief Pit seiner Mutter zu.
Der kleine Pinguin wollte heute seinen
ersten Kopfsprung ins Meer wagen.Neugieria

erwarteten die anderen Pits Mutprobe.Nur

seine Mutter schaute etwas besorgt zu Ihm
hiniiber.Schon nahm der Kleine beherzt Anlauf.
Er sprang , liberschlug sich und fiel -platsch-
ins Wasser.

Alle klatschten "Bravo!Bravn! Das war ja ein
ein richtiger Salto."Pit War ganz stolz auf
diese Leistung . Er wnllte gleich etwas
Kithneres wagen.

- br pacdelte zu einer Fleinen Insel hinaus, -

- setzte sich darauf und blinzelte gliicklich
in die Sonne.
- grofe,runde Sonne beschreiben

- Pit schaute sich um

- "Nun bin ich ein richtiger Pinguin!"darhte
er-da wirbelte ihn plitzlich ein dicker
Wasserstrahl durch die Luflt.

Er landete auf seinem Rauch.
- und streckte seine Fliinel von sich.

Fs war ganz bequem so.-lengl eure Arme und
den Kopf langsam zuriick-auch ihr habt es
jetzt ganz bequem.Thr lieqgt ganz entspannt unpd
ruhig auf eurem Rauch und euer Kopf ruht auf
einer Seite .Ihr ruhi cuch ein wenig aus

und hrt wie die Geschichte weiter neht
“llallo Pit," tantdRnter Pit perver,

“ ich bin Walter der Wal.Dein Kopfsprung war
ganz grofe Klasse! Itast du Lust mit mir eine
[ntdeckungsreise zu unterpehmen?" lnd ob

Pit tust dazu hatte. by winkte seiner Muttey
und seinen Freunden | eobownh] u.los ging e,



-

Boot *

Langsitz Ewisthenatm.
Beine zur Seite in d.
VierfUuperst. kommen =
Dachstellung

zum Stehen kommen

(auf d. Handen entl.

zu den Fiifen laufen,
mit rd. Riicken aufr.)-

Um die Decke"watscheln"
(AuBenk.d.FiiBe,Zehen
einkrallent) -

Korper nach unten ab-
rollen,locker aushdngen

-Oberg.Palavers.-
Fersens. -

Kaninchen -

FAusteturm -

Uberg.RL
Fisch «

RL

Ober die Seite zum
Sitzen hochrollen
-lLangsitz-

Der Wal schwamm ganz ruhig und gleichmdBig
durch das Wasser.Pits Atem ging ruhig Ein

und Aus, Ein und Aus.--

Der Wal schwamm Richtung Norden u. nach zwei
Tagen erreichten die Beiden eine kleine Insel.
Als sie ankamen muBte sich Pit erstmal
durchdehnen.-Hinde unter Schultern Aufsetzen
u, zum Sitzen Hochdrlcken.

"Sieh mal dort ein Boot" rief Walter

"und eine Hiitte"

Ab und zu kommen Menschen hierher um Fische
zu fangen.Auf der Insel leben auch viele
Tiere die du noch nie gesehen hast.

Geh doch mal an Land u. sieh dir alles an.
Am Abend komme ich wieder hierher und hole
dich ab.Pit war begeistert von der ldee.Nahe
beim Haus sad@r einen Jungen,Er hatte ein
Loch ins Eis geschlagen u. lieR eine Angel-
schnur hinabbaumeln.

Pit mupte lachen."Hallo,Kleiner ich bin

pPit und fang dir ein paar Fische,das geht so
viel schneller.”

und schon steckte Pit kopfliber im Eisloch.

Mit Miihe gelang es dem Jungen Pit wieder
herauszuziehen,

Damit es ihm nicht schwindelig wlirde ruhte

er sich einen Moment aus ,Auch Thr.....

"Du bist einlustiger Kerl" ,sagte der kleine
Junge,"aber flUr heute haben wir genug gefischl
Komm wir machen eine Schlittenfahrt.

Die Fische luden sie beide auf den Schlitten.
I[ch zeige dir die Tiere die hier leben.

Auf dem Schlitten war es herrlich bequem.
Und auch wir liegen ganz bequem auf dem

Ricken,wer mochte kann auch die Augen

schlieBen.Stellen wir uns vor wie wir auf dem
Schlitten liegen,wir haben es ganz bequem

und wohlig warm. Fast lautlos gleitet der
Schlitten durch den Schnee. Es ist so still,
daB wir unseren Atem hidren kinnen. Unser

Atem geht ganz ruhig ein u. aus,unser Bauch
geht dabei ganz ruhig auf und ab.--

Bald begegneten sie einem grofen,grauen Tier.-
Sie hielten an und streckten sich durch.



3

ga

Im

"Dag ist oin See-Blefant” sagte rer Junge

Pit bestaunte den gutmiitigen KoloB.Dann turnte
er iibermlitig auf ihm herum.Der grunzte be-
g haglich und dachte:"Du kannst mir ruhig den
Schiefe Ebene evil. Buckel runterrutschen,wenn’s dir SpaB macht."

1 mal wdh.

- Nach dieser Rutschpartie muB Pit sich kurz
ausruhen,--Wir legen uns auf den Rlicken,
ruhen aus u. hiren wie es weitergeht.

- "Komm, Pit, da vorne liegen die Seeldwen!"
rief der Junge.Pit watschelte ndher.Da machte
ein Seeltwe eine groBe Schneekugel und
jonglierte mit ihy auf seiner Schnauze.

RL

umgek. Tischh
(nur mit d. Beinen) - "Das kann ich auch",rief Pit und versuchte
ebenso einen groBen Schneeball zu balancieren.

- Doch die Kugel zerfiel auf seinem spitzen
Schnabel,und fiel ihm mitten ins Gesicht.
"Macht nichts",lachte der Seeldwe,"aller
Anfang ist schwer!"

Schnell war es Abend geworden,und der Junge
brachte Pit zurlick ans Meer.Walter der Wal
wartete schon,und Pit kletterte auf seinen
Rlicken, "Wenn du wiiBtest,was ich alles erlebt
habel!"seufzte Pit und schlief zufrieden ein.

Entspannung in der

RL,BL od. SL - Wir liegen ganz bequem a.d. Ricken od. wer
mdochte a.d, Bauch od. der Seite und nehmen
unser Kuscheltier zu uns.--Wir traumen von

Pits schtnem Tag. Walter der Wal wdrmt dem kleinen Pit ,und dabei

wird der k1. Pit ganz ruhig und schwer.Auch wir liegen ganz ruhig,
schwer gnd ganz entspannt am Boden.

Wir spliren unsere FiiBe,die Waden ,die Oberschenkel,unser GesiR,
den Riicken,die Schultern,die Oberarme,die Unterarme,die Hinde;
auch der Kopf ruht ganz schwer auf der Unterlage,unser Gesicht ist
nz entspannt,es darf sich ausruhen.
Stellen wir uns vor wie wir ,auf dem Riicken von Walter dem Wal,sanft
vom Wasser des Meeres getragen werden.~-Wir hdren das Rauschen des
Meeres und spiiren die Wellen.Die Wellen gehen auf und ab und
auch unser Atem geht auf und ab u., ein und aus ,den Wellen gleich.
-~ Wir flhlen uns wohl und geborgen.-Pit trdumt von seinen Er-
lebnissen u, auch wir trdumen von diesem schinen Tag.-VYon Pits erstem
Kopfsprung ins Meer und wie gut dieser gelungen war,wie alle
klatschten und Bravo riefen.- Wie Pit in die warme Sonne blinzelte.
Traum werden wir auch vonWhllegp§Wasserstrahl ganz bequem getragen u.
erleben noch einmal in Gedanken die Entdeckungsreise.--Wie Walter
der Wal das Boot und die Hiitte entdeckte - wie Pit an Land ging
und einen kleinen Jungen traf der Angelte.-- Vom Fische fangen
und von der bequemen Schlittenfahrt. Der Schlitten fuhr fast lautlos
durch den Schnee.Und wir Tauschen unserem Atem,dem €in und Aus,dem
Auf und Ab.--Wir sehen in Gedanken noch den freundlichen See-Elefanten
und die lustigen Seeldwen.~-Wir liegen ganz warm u. bequem und
fiihlen uns zufrieden und ganz entspannt.----Rlicknahme.

Nun die Bilder des Buches anschauen und danach verabschieden.

(Zur Entspannung ktnnte auch die Geschichte "der schwarze Wal" nach
Else MUller aus dem Buch "Trdumen auf der Mondschaukel" vorgelesen
werden) . - 275 -



Angela Wode

3-10 }. qeabt Stoppelberger Hohl 98e

Yoga mit Kindern
E7 b i 35578 Wetzlar

"Nie wunderbare Reice durch die Nacht”
nach dem gleichnamigen Kinderbueh von Telme
Heine

Heute werdel Thr mich einmal auf eine wunderbare Reise durch die Nacht
begleiten - zusammen it Bruder Schlaf und Schwester Traum.
Wie ist das, wenn es Nacht wird? Was passiert dann mit uns?

- Kinder kéinnen von sich erzihlen, z.B.
Zu- Bettgeh- Zeremonien

Was tun wir, wenn wir noch nicht wollen, da® Bruder Schlafl kommt: wenn wir
unbedingt noch wach bleiben wellen?

- Kinder kéinnen Vorschlige machen, die wir
dann spielen, z.B.
laut schreien, weglaufen,zappeln, Augen weit
weit aufreien, Zunge herausstrecken

Was hindert uns manchmal einzuschlafen, obwohl wir wollen?

- Kinder kinnen erzihlen,z.B.
Unruhe, Angste, zu viele Gedanken

Vielleicht kinnen wir auf der folgenden Reise etwas iiber uns lernen, das uns hilft
besser einzuschlafen.

dazu- - riakeln wir uns noch einmal
- gdhnen
- und schlieBen die Augen

Plitzlich horen wir einen Ton, erst leise dann laut - wie Musik. Wir fiihlen uns
nicht mehr allein, der Ton umhiillt uns wie eine warme Decke, er wird uns

begleiten auf unserer nichtl, Reise.
2. Om- tonen:

dazu: - fassen wir uns an den Hinden
3l - holen tief Luft
- lassen ausatmend das Qm tfinen
- wir wiederholen zweimal und steigern die
Lautstirke

Wirkungsweise:

- Kdrper, Geist und Seele in
Einklang bringen




Nun kénnen wir auch Bruder Schlaf genau sehen. Er tragt einen dunkelblauen
Kapuzenmantel, bedruckt mit vielen Sternen. Fr ist so grofl wie Du. In seiner
ITand hilt er einen Jangen Stock an dem die Mondlaterne baumell, Sie ist
Jeuchtend gelb und ilr Licht scheint warm und hell.

3. Stock, hier Palmenhaltung

dazu: - stehen wir aufgerichtet, d. h.

Fiie hiiftbreit anseinander

- der Riicken ist lang

- die Schultern locker

- der Kopf gerade

- wir heben den re. Arm und dehnen uns
mit der AA nach oben

- Blick geht zur Hand

- mit jeder AA werden wir linger

- Fufsohlen bleiben am Boden

- Arm senken und nachspiiren:

- fiihlen sich die Kérperhillten unter-
schiedlich an?

- Seiten wechseln

Wirkungsweise:

- dehnt die Seiten
- lockert den Schulterbereich

4. Halbmond seitwirts:

ars . - o -. i i
dazu: Arme geitlich hochfithren
- Handtlachen zosammenlecon
- nach oben dehnen
- langsam nach links beugen
- das Becken nicht verdrehen
- nicht zum Boden schanen
- in die gedehnte Seite atmen
- langsam zur Mitte zuriickkehren
- Seitenwecheel und Nachepiiren

Wirkungsweise:

~dehnt und stirkt seitl. Rumpfmuskeln
-wirkt anregend auf die Bauchorgane

Wir sind von Bruder Schlaf verzaubert und spiiren, wie miide wir sind. Unser
Kopf wird ganz schwer und sinkt nach unten....



5. Rumpftbeuge:

dazu: - senken wir den Kopl zur Brust
- der Kopf zicht uns Wirbel fiir Wirbel nach unten
- die Arme hiingen locker neben dem Kérper
= der Kopt isl locker und entepannt
- wir hiingen uns aus und genieBen die Haltung,

Wirkungsweise:

- dehnt die riickwiirtige Muskulatur
und
die Wirbelsiule
= entspannt Schultern und Riicken
- durchblutet den Kopt

- die Hande aufsetzen
- Knie einbeugen und
- in den Kniestand kommen

Wir sind nicht die Einzigen, die Bruder Schlaf folgen; es trotten auch einige Tiere
hinter jhin her. Genau vor uns watschelt eine Enfe gemichlich lang,

6. Ente, hier als Hockstellung;

dazu: ? - in die Hocke komimen
- die I{andflichen hinter dem Riicken als
Schwiinzchen aneinanderlegen
- mit geradem Riicken aufgerichtet auf der Stelle
watscheln, Fiife dabei gut durchbewegen

Wirkunggweise:
- trainiert Bein- und Fufmuskulatur

Wir sehen auch eine groRe schiwvarz- welf2 gefleckte Kuh, die gerade ihr Maul zum
Géahnen weil aufrei L,

7. Kuhmaul:

dazu: - gehen wir in den Kniestand

- re. Full aufstellen

- re. Unterschenkel auffen neben den |j.
Unterschenkel legen

- die Oberschenkel sind verkreuzt

- o zwischen den Fiifen am Boden aufsctzen

- li. Arm auf den Riicken legen

- Handriicken zwischen den Schulterblittern méglichst
weit nach oben schieben



-re. Arm heben und von aben versuchen, die

li. Hand zu greifen

( evtl. Tuch o. Strumpf als Hilfzmitte))
- Ellenbogen nach oben aufrichlen und gerade sitzen
- Haltung zur anderen Seite wiederholen

Wirkungsweise:

« hilft bei Schlallosighkeit
- wir kommen iiber den Langsitz in die Riickenlage
- Beine ausstrecken
- Wirbel fiir Wirbel den Riicken abrollen
- in der Riickenlage nachspiiren

Auch die wilden Tiere folgen Schlaf; aber so wie sie mit geschlossenen Augen
hinter il hertapsen sehen sie garnicht mehr zum Fiirchten aus, Dabei ist auch ein
Krokodil, dafd schlafend der Mondlaterne folgt. Schlaf verzaubert alle.

8. Krokodilvariation:

dazu: - stellen wir die Fiiffe vor dem Po auf
- die Fiie stehen weit auseinander
- wir lassen die Beine nach links sinken
- den Kopf drehen wir entgegengesetzt
- die Schultern blejiben entspannt am Boden liegen
- wir spiiren den Atem in der gedehnten Seite und
werden mit jeder AA noch weicher
- wir bringen die Beine zur Mitte zuriick und
- vergleichen die Korperhilften
- wir wechseln die Seite

Wirkungsweise:

- lockert die mittleren Lendenwirbel
- massiert die Unterleibeorgane

9, ITalber Schulterstand:

dazu: - wir stellen die Fiiffe auf

wir ziehen die Knie an den Bauch

- die Hinde liegen seitlich neben dem Po

- sie driicken jetzt in den Boden damit

sich das Becken, der I’o und der untere Riicken

vom Boden abheben kann

- wir stiitzen das Becken mit den Hianden ab,
die Ellenbogen sind méglichst dicht zusammen

- die Beine werden nach oben ausgestrockt,



- die Fuspitzen bleiben gesenkt
Wir stelien uns bei der Ubung das helle Licht der Mondlaterne vor.

- wir legen die Arme wieder auf den Boden und

- rollen den Riicken Wirbel fiir Wirbel mit angewinkelten
Beinen ab

- der Kapf bleibt am Boden

- wir stellen die Fiie auf und lassen die Beine
nacheinander ausgleiten

Wirkungsweise:

- atiirkt Nacken-, Riicken-, Bauch-, und
Beinmuskulatur

- entlastet das Herz

- wirkt ausgleichend auf das zentrale

- Nervensystem

Die Fische tauchen aufaus ihren Meeren, Fliissen und Seen, sogar aus den Ayuarien
kommen sie. Alle folgen Schiaf.

10. Fischentspannung;:

dazu: - liegen wir entspannt auf dem Riicken
- die Arme liegen locker neben dem Kérper
- wir winkeln die Beine an
- und stellen die FiiBe vor dem Po auf
- wir heben dije Unterarme vom Boden nach oben ab
gleichzeitig fassen wir Arme und Beine nach
vorn fallen
wir wiederholen mit folgender Atmung
EA Beine und Arme heben
AA fallen lassen

Wirkungsweise:

-entspannt in kurzer Zeit den ganzen
Kdrper

11. Savasana mit Traumreise:

Mit geschlossenen Augen ziehst du durch die schwarze Nacht. Offnest Du sie oder
blinzelst heimlich, mnfit Du die Reise von vorn beginnen, Hab keine Angst, Du
kinntest Dich verlaufen - Schlaf paft gut auf Dich auf und zeigt Dir den Weg, Er
beschiitzt 1)ich die ganze Nacht, Er fithrt Dich so lange durch die Nacht bis [

AT



fiihlst, daf® Du ganz schwer wirst:

- Deine Fiie werden schwer

- Deine Beine sind schwer wie Blei und
licgen am boden

- Dein No und Becken liegen am Boden, D epiirat
wieviel Platz es braucht, um ganz locker und
breit am Boden aufzuliegen

og¥ [
J 4 - Dein Bauch ist weich wie ein Kuchenteig und
| ﬂg@ breitet sich in alle Richtungen aus, nach oben
k\ wine und unten, links nd rechts
E R - die Arme sind miide und schwer geworden, keine

Kraft kiinnte sie jetzt heben

B = der Riicken liegt ganz am Boden
; - die Brust und die Schultern sind locker
‘:: - der Hals spiirt die Nahe zum Boden

- der Nacken i=t lang, da= Kinn zeigt zur Brust

= der Kopf ist schwer wie ein dicker Medizinball

- das Cesicht ist locker, die Zahne beien nicht
aufeinander

- die Zunge liegt gelist im Mund

= wir spiiren den warmen Schein von Schlafs Mond-
laterne

Schlaf nimmt uns mit in das Land der Triume und dort, wenn alles um uns herum
unwichtig geworden ist, wartet Schwester Traum.

Schwester Traum bl4st aus ihrem Mund Seifenblasen, grofe und kleine, bunte und
schillernde Seifenblasen. Sie sind wunderbar, sie glitzern und schimmern, sie sind
durchsichtlg und in manchen ist etwas zu sehen. Vielleicht eine schiine Blume,
vielleicht etwas, das Dir ganz besonders gut gefilit.

Die Seifenblasen schweben und tanzen durch dle Lult, sie sind ganz leicht und
schwerelos. Vielleicht hiillt Dich eine Seifenblase wie ein warmer, leichter Wind
ein und {rigt DHeh mit sich fort, Hoch in den Mimmel geht es hinein, [ schwelst
wie die Wolken tiber der Erde und l4t alles, was Dich bedriickt und (raurig
gemacht hat zuriick. Du fiihlst Dich gut und leicht, Du fliegst in Deiner
Seifenblase {iber Wiesen und Wilder, schineebedeckte Berge und grofie Meere bis
an einen Ort, wo Du Dich ganz und gar wohl fiihlst, wo Du Dich ganz stark
hinwiinschst,

An diesem wunderbaren Ort siehst Du, daf Schwester Traum alles moglich macht:
ein Blinder kann selien, eln Kind Tduft avf dem Wasser, ein Hase hat keine A nget
vor dem Jager. Wenn D es willst, erfiillt Schwester Traum auch Deine geheimsten
Wiinsche. Wenn Du es willst, ist alles maglich.

Schlaf und Traum haben Dich begleitet und die ganze Nacht beschiitzt. Sie
verabschieden sich nun von Dir, Sie winken Dir zu und wiihrend Du langsam auf
Deine Decke hier im Raum ruriickfliegst, werden sie kleiner und kleiner,

Du atmest tief ein und aus, Du rikelst und streckst Dich und wachst wieder anf.

Abschlufi:

Die Kinder kéinnen erzihlen, was sie in dieser Stunde iiber das Einschlafen und
Schlafen gelernt haben.

~






Ausklang

“Kommt ein Kindlein auf die Welt,
fillt ein Stern vom llimmelszelt:
fliegt ein Vogel hoch hinauf,

geht ein Busch in Bliiten auf."

Kinder sind wie Blumen, die nur bei sorgsamer
Pflege gut gedeihen kdnnen. Yoga ist auch. ein
Weg dazu. Yoga hilft vorbeugend und heilend
durch sanfte Bewegungen und Ubungen oder sanf-

tes An- und Entspannen und sanfte Atemlenkung.

Ich selbst sehe Yoga mit Kindern in unserer
hektischen und recht lieblosen Zeit als Auf-
trag an.

Diese kleinen praktischen Anregungen und Erfah-
rungen sind vielleicht fir manche von Ihnen ein
AnstoB, mit dieser Arbeit zu beginnen. Ich wiin-
sche Ihnen recht viel Freude dabei. Sie werden

selbst dadurch reich beschenkt.

Mein Mann, der mir den Yoga-Weg aufgeschlossen
hat, soll mit seinen Gedanken den Abschlusn
bilden:
"Durch Haltungen und Stellungen
- ruhig und sanft -
Durch Bewegung und Ruhe
- unverkrampft -
In allem vom rechten Atem gelenkt,
So wird uns Gesundheit und Freude geschenkt:!'"

Friedrich Samand Euler
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Zeichnung und Benennung einzelner Yogahaltungen (Asanas ).

s gibt Tausende von Yogastellungen. Man spricht von 86 Grundasanas.

Viele Yomgahaltungen tragen Tiernamen, z.0. die Katze
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XV. Bilderkldrungen

Die gezoigten Fotos sind keine perfekten Musterhaltungen,
sondern in Eifer und spielerischer Freude am Uben in der
Gruppe entstanden.

Die Kinder sind zwischen & und 12 Jahre alt.

. Soito
1. Bild AT-Ubung im Sitzen 20
2. " AT-Ubung im Liegen 20
T " Baumhaltungen 73
'S i verschiedene Briickenhaltungen 73
5. " Kamelhaltung 96
6. w Kaninchen 96
7. " Partneriibungen 113
8. " " Miriam und Lilian 113
9. " Jana im Fisch 117
10. # Anna-Lena in dor Kréahe 117
& Kopfstandreihe
11. " Lisa in der Ilahnenstellung (Voriibung) 142
12, " Jana im halben Kopfstand 142
13, " Jana im Kopfstand 142
14. " Jana im Kopfstand mit Variation 142
15. "  Jana in der Sitzwinkelhaltung '
(Hanumanasana) 184
16. " Jana in Spagatvariation
(Upavistha-Konasana) 184
17. " "Angstfrei und entspannt im Sitz" 264
("Die laltung sei fest und angenehm",
Yoga-Sutra)
18. " vklein Zita mit Eifer beim Uben 345
19z M "Der Bogen ist gespannt™ Joschi 343
"Ein Zwergerl Ubt sich im Yoga”
20 " "Yoga im Grinmen" Juri wund Karl 344

21 " "3 Biume, 3 Burschen™
Joschi, Nicki und Paul 11 Jahre

Hinweis: Verschiedene Ubungen aus dem YOGATEIL k&énnen auch
im Rahmen der AT-Stunden eingesetzt werden.
Z.B : Abtobe-u.Interaktionsspiele, Atemiibungen,Voll-
entspannung,Konznetrationsiibungen,Meditationsvorschlédge

Geschichten.
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Kinder, wenn sie klein sind gib ihnen Wurzeln
wenn sie groB sind, verleih ihnen Fliigel.

KUNTERBUNT: Seite:
1.) Erfahrungsbericht von S. Ihle"Yoga mit Kindern" 283
P a " " H.Kampmann "AT mit Kin dern" 284
3.) Entspannungsgeschichte von Eva Radu 285
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5.) a " B. Zeiger 288
6.) i E. Schiile 291
7.) ki " U.Miihlbauer 295
8.) AT - Entspannungsgeschichte L. Rausch 300
9.) " R.Janzer-Pletsch Joo a
lo.) Kinderyogaiibungsstunde von G.Baumgartel 304
11.) " P. Schmetz 308
12:7) B H.Rinn-Bdttcher 312
13.) AT - OUbungsstunde von Rike Reineck Bad Nauheim 315
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15.) i M. Hardt 318
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17 ..} t Bettina M orlock-Schifer 320

18.) Verschiedene Hinweise, Kontaktadressen zu AT m. Kindern 321

DAS LACHELN LINES KINDES IST WIE EIN SONNENSTRAHL
AUS DEM HERZEN GOTTES.



Wetzlar, 3.12.94
Llebe Gerhild,

nachdem ich nun meine ersten Gehversuche im Kinderyoga hinter mir habe, mochte ich Dir eine
kleine Nachbetrachtung meiner Erfahrungen schicken.

Im Frihjahr und Sommer diesen Jahres habe ich wichentlich fir Kindergartenkinder im Alter von
5 bis 7 Jahren in einem evangelischen Kindergarten eine Yogastunde (60 Minuten) gehalten.
Schon im Vorfeld gab es mit den Eltern und dem Trager, der ev, Gemeinde, die den Kurs
finanzieren sollte, einige Schwierigkeilen. Eltern und Gemeindevertreter untersteiflen, dal ich die
Kinder mit buddhistischer Religion oder anderer Ideclogien diffuser Sekten manipulieren wollte.
Nachdem ich jedoch einen Brief an die Eltern schrieb, in dem ich Gber die tatséchl -he Arbeit und
Zielsetzung einer Yogastunde aufkldrie, kam ein Vertrag (iber 6 Stunden mit einer Bezahlung von
50 DM/Std. zusiande und ich begann im Mé&rz mit meiner ersten Stunde.

Nattrlich war ich etwas aufgeregt, als um 15 Uhr die 10 Kinder kamen, aber ich war gut vorbereitet
und hatte durch meine langjéhrige Unterrichtserfahrung auch die notwendige innere Ruhe und
Sicherheit. Allerdings hatte ich nicht bedacht, aus welchen Griinden Eltern nachmittags ihre Kinder
zu einer fremden Frau in die Yogastunde schicken wirden, denn keines der Kinder konnte sich ja
selbst dafiir entscheiden, da sie entweder zu klein waren oder Gberhaupt nicht wullien, was sie in
einer Yogastunde erwartet.

Es kamen also iberwiegend Kinder mit deutlichen Verhaltenauffélligkeiten. Sicher hatten die Eltern
angenommen; ihren seelisch und motorisch gestérten Kindern durch ein paar Yogastunden helfen
zu konnen. In einem Fall wurde ein siebenjahriger Junge sogar gezwungen, zu mir anstatt in sein
geliebtes Handballtraining zu gehen. Du kannst Dir vorstellen, dail die kleine Schar kaum zu
bandigen war. Es war kaum méglich, die Ubungen mit der notwendigen Konzentration
durchzufiihren. Stéandig stérten sich die Kinder gegenseitig, griffen sich an, schubsten sich oder
rannten l&rmend durch den Raum. Bei dem Abtobespiel am Anfang drehten die Jungs dermafien
auf, dai es mir erst nach 20 Minuten gelang, die Kinder zum eigentiichen Uben auf der Matte zu
beruhigen. Das einzig positive Erlebnis dieser Stunde war die Aufmerksamkeit der Kinder, als ich
eine selbst erfundene Geschichte vom Fips, dem kleinen Lichtpunki erz&hlte, der innerlich durch
den Korper reist. Hier spiirte ich zum ersten Mal die Sehnsucht der Kinder nach Ruhe und
Geborgenheit und nahm mir vor, meine Stunden anders aufzubauen,

Die folgenden Stunden liell ich die Abtobespiele ganz weg und begann die Yogastunde immer mit
einer Fortsetzungsgeschichte von Fips, dem kieinen Lichtpunkt. Nattirich konnte ich die hyper-
motorischen Kinder durch diese Vorgehensweise nicht heilen, aber immerhin gelang es mir, die
Ubungen (ber einen l&ngeren Zeitraum {(ca 30 Minuten) eingebunden in eine andere Geschichte
durchzuftihren. Auch bei einem spéateren Yogakurs fir Kinder zeigte es sich, dall Abtobespiele,
wenn Uberhaupt, dann nur am Schiuf der Stunde sinnvoll waren.

Wenn ich wieder einen solchen Kurs anbiete, werde ich vorher ein ausfithrliches Gespréch tber
die Méglichkeiten und Inhalte der Yogatibungen mit den Eltern fithren, um den Kindern eine
gewisse Freiwilligkeit einzurdumen und den Eltern klarzumachen, dal Yoga weder eine Religion
noch eine Therapie ersetzen kann. AuBerdem halte ich es fir wesentlich sinnvoller, wenn die
Erzieherin der Kindergarlengruppe Yogalbungsstunden wihrend der Spielzeit anbietet, so dal} die
Kinder durch ihre Bezugperson Geborgenheit erfahren.

In den Yogakursen fiir altere Kinder (10 - 14j&hrige) ging fir mich ein Traum in Erfillung, indem ich
hier erfahren habe, wie Madchen mit einer sanften Anleitung und Fuhrung Selbsterfahrung und
Selbstbewultsein durch Yogatbungen entwickeln konnien. Gerade in der schwierigen Zeit der
Pubenriat ist die Reise des BewuBtseins in den Kdrper eine grofie Hilfe.

Herzliche Grilte
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Hildburg Kampmann
Dinbetes Kiinik Bad Nauheim Gmbil

Seit 1 1/2 Jahren mache ich Autogenes Training (AT) mil Kindern Die Gruppen hestehen aus sechs his sieben
Jungen und Midchen, die etwa gleich alt sind. Das Alter der Kinder liegt zwischen sieben und vierzehn Jahren
Giemischte Grappen sind ginstiger, weil die Midchen Ruhe in die Gruppe bringen Es handell sich sowohl um
Kinder mit Diabetes (in der Klinik) als auch um Kinder ohne diese chronische Krankheit (auBlerhalb der Klinik),
deren Eltern sie zu mir schicken, damit sie ruhiger werden magen

7u Beginn der ersten Stunde ist es immer wieder das Gleiche: Die Kinder verhalten sich dngstlich-scheu,
gelangweilt oder angeddet, so nach dem Motto "Null-Bock”, ich habe keine Lust, was soll ich denn hier?,

was muf ich denn machen?

"Wohlfithlen” ist meine Antwort, legt Euch, setz( Euch, bleibt stehen, holt Fuch ein Kissen, eine Decke. ein
Kuscheltier, wie es Euch gefillt

Das erste Eis schmilzl jetzt: jedes Kind sucht sich seinen Platz; alleine oder zv mehreren, zusammen auf einer
Decke oder an der Wand hockend, abwartend ...

Dann - nachdem ich mich vorgestellt habe - ich sitze dabei aul’ dem Boden - beantworte ich alle Fragen zu meiner
Person - und dann stellen sich alle Kinder nacheinander vor: mil Namen, Alter, Geschwisler, Schule, Klasse,
Huoblys, ob und was fiir ein Haustier

[rst wenn gegenseiliges Vertrauen hergestellt wurde und Spannungen weniger geworden sind, kéinnen die
Ubungen beginnen und gelingen

Bei der Vorstellung - und den spiiteren "Wochenberichten" - fiihlt sich jedes einzelne Kind ernst genommen,

weil es von sich berichten darl und alle horen zu. Zun#ichst sind die meisten Kinder nur konzentriert bei der Sache,
so lange sie von sich erzihlen Deswegen mache ich alle darauf aufinerksam, daB jeder ein Recht anf das Zuhéien
aller anderer hat.

Gleiches gilt vor allem, wenn die Kinder ab der dritten Woche, wenn sie sich schon besser kennen, 7u Beginn
jeder Stunde uber die zunickliegende Woche berichten ledes einzelne Kind frage ich, indem ich einen
Tigernugenstein zum Festhalten herumreiche: wie war Deine Woche, iiber wen oder was hast Du Dich besonders
gefreut oder gefirgert, und mochtest Du dariiber reden? Der Tigeraugenstein, den jedes Kind in der Hand halt, so
lange es erziihll, ist nachher immer ganz verschwitzt.

Danach erst komimt das jeweilige Thema des AT dran, wobei ich in ganz kleinen Schritten vorangehe

Dach zurtick zur ersten Stunde.

In der ersten Stunde werden nach der Vorstellungsrunde "nur” Atemiibungen gemacht Zuniichst sprechen wir
ither das Atmen, evil mit Musik. Dann atmen wir gemeinsant - fiir vicle zum ersten Mal bewult . denn atmen
geschicht automatisch. Wer dabei die Augen nicht schlieflen kann/mag, behilt sie offen AnschlicBend lese ich cine
Fntspannungsgeschichte vor, evil. mit Musik

Zum SchiuB der ersten Stunde ftage ich jeden, ob es ihm/ilr gefallen hal, ob er/sie Lust hal, wiederzukommen
Und bisher ist jedes Kind wiedeigekommen. Nach der ersten Stunde kommen die Kinder meistens gerne wieder,
nach der dritten [reuen sie sich schon voller Ungeduld und Neugierde auf die nichste

Dies ist so, weil eine AT-Stunde eine Zeit der Entspannung, ist; und je mehr ich auf die Eigenheiten jedes Kindes
eingehe, umso lieber kommt es wieder: panktlich und fiohlich und voller Erwartung was machen wir heu(e?,
welche Gesebichte und/oder welche Musik gibt es”?

Die Kinder emplinden das AT als angenehm und hillieich. Jedes Kind benutzt das Atmen vor Klassenarbeiten oder
Sport zum "Ruhigerwerden” und viele erzahlen, dall sie mit der jeweiligen Entspannungsgeschichte abends hesser
einschlaten kannen,

Tiufig wollen sie vor dem eigentlichen AT-Beginn gar nichl mehr herumtoben oder spielen. viele von ihnen
kommen so abgehetzt zur Stunde ein Termin zwischen Schule, Musikunterricht, Sport und anderem Sie
aeniefien die Stunde als Insel der Ruhe, der Trume, der Phantasie. Am schénsten ist es. wenn sie spiilestens nach
der dritten Stunde Musik-Kassetten mithringen. Jedes Kind darf ein Mal seine Lieblingsmusik vorstellen

Die Lieblings-Geschichten aller Kinder, mit denen ich bisher geatbeitet habe, sind "Die Insel” und "Das Fullhorn"
von Sabine Friedrich

Da ich auch mit Traumreisen arbeite, lernen die Kinder wieder, ihre Phantasie zu gebrauchen. und dadurch kannen
sie AT jederzeit und wberall anwenden
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Eva-Maria Radu
Yo+ Doune 19torn
lalosl G - 37250 Cnjralndl

Tel. €3359 7 Disius

Entspannung fir Kinder

die Geschichte vom Ruheménnchen

Du liegst bequem und entspannt am Boden, die Beine etwas gedffnet,
die Arme ruvhen seitlich neben deinem Kdrper, dein Nacken ist
flach und deine Avugen sanft geschlonssen. Wenn du midchtest, kannst
du sie nochmals kurz &ffnen und dann ganz behutsam zufallen
lassen., SpiUr wie dein Kdrper schwer am Boden liegt, wie die
Erde dich tr&gt. Du kannst dich der Unterlage ganz anschmiegen.
Ist es schén, so getragen zu sein?

SpUr auch wie dein Atem kommt und geht, ganz ruhig und gleich-
méBig ein und aus, auf und ab ...

Stell dir jetzt mit geschlossenen Augen ein RAuhe-M3nnchen vor,
ein kleines Midnnchen, das dir Ruhe schenkt. Wie das geht, erzéhle
ich dir gleich. Stell dir dein Ruhe-M&nnchen zuerst einmal vor,
am besten in deiner Lieblingsfahbe: michtest du ein rotes Ruhe-
Médnnchen haben, oder ein blaues, vielleicht lieber ein grines?
Wie sieht es aus, dein Ruhemé@nnchen? Ist es vielleicht klein und
rund, mit kurzen Beinen oder ist es schmal und dinn? Hat es ein
Bduchlein? Hat es ein rundes Gesicht oder eher ein l&ngliches?
GroBe Hénde und FiBe oder eher kleine? ... Mal dir dein Ruhe-
ménnchen ganz nach deiner Vorstellung. sk

Und jetzt mochte ich dir erkldren, wie das Ruhe-Mi&nnchen dir
Ruhe bringt: das Ruheménnchen hat ein S&ckchen und mit diesem
Sdckchen wandert es durch deinen Kdrper und sammelt alle Unruhe
ein., Stell' dir vor, es beginnt damit in deinem rechten FuB,
sammelt in deinem rechten FuB slle Unruhe ein und steckt sie

in seinen Sack; dann wandert es deln rechtes Bein hinauf und
sammelt alle Unruhe, die ihm suf dem Weg begegnet, ein, in
deiner Wade, im Knie, im Oberschenkel und in deinem Po. Dann
geht das Ruhe-Mannchen in dein linkes Bein und beginnt auch
dort wieder am FuB, deine Unruhe einzusammeln. Du wirst immer
ruhiger, je weiter das Ruhe-Mdnnchen wandert. u.s.w.: beide
Arme, Schultern, Brustkorb, Ricken, Hals, Gesicht.

Und ganz zuletzt sammelt es die Unruhe in deinem Kopf ein

das sind deine Gedanken, die du jetzt gerade nicht brauchst.
Das Sédckchen des Ruhe-Médnnchens ist ein Verwandlungssédckchen

- du kannst es auch "Zaubersdckchen" nennen; denn alle Unruhe,
die das Ruhe-Ma@nnchen gesammelt hat, verwandelt sich in dem
Sdckchen zu groBer Ruhe. Und mit diesem S&ckchen voller Ruhe
wandert das Ruhe-Mannchen schlieflich zur Mitte deines Kdrpers,
zu deinem Nabel. Und hier leert das Auhe-Mdnnchen das S&ckchen
mit deiner neven Ruhe aus, 1l&Bt die Auhe ganz behutsam in
deinen Nabel einflieflen wie durch einen Trichter. Die Ruhe
flieBt in deinen Bauch und wie feiner Sand verteilt sie sich
dann in deinem ganzen Kdérper. Splrst du, wie sich diese Ruhe

in dir mehr und mehr ausbreitet und wie dir diese Ruhe neue
Kraft schenkt?

Bleib noch eine kleine Weile in dieser Ruhe, schau dir dein
Ruhe-Maénnchen noch einmal an. Vielleicht méchtest du ihm ein
kleines Lédcheln schicken, ein kleines "Oankeschdn" fir die
Ruhe, die es dir gebracht hat. Dann verabschiede dich langsam
von dem kleinen Wicht, spir wieder deinen Kbérper, der schwer

am Boden ruht, als wirde er schlafen. Behutsam wollen wir ihn
aufwerken und atmen tief ein und avus .....

- 285



Gertrud K.
Jhg. 1928

Autogenes Training

im Leben erfah
fahren fiir Kinder zum Trdsten
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tese feschichte ist ein eigenes Briehnis - das sich T a s t s0

abzespielt hat. vor Vielen,vielen Jahren. (...damals war das Auto-

rene Training noch nicht erdacht.)

Es war einmal ein kleines Mddchen im Alter von 8 Jahren.
Sie hatt- viele Geschwister und trotzdem war sie oft alleine
und eingam. S77 war ein kleiner Aussenseiter der Familie.

Der Lehrer in der Schule lobte Sie - sprach zu den Eltern:
"Ihy miiBt das Kind in die héhere Schule schicken". Sie war
dite Beste in der Klasse und brachte oft kleine Preise von
der Schule heim - welche der Lehrer fiir die besten Arbeiten
ausgab. Dies machte sie noch mehr azum Aussenseiter. Doch
gie hatte eine Freundin, ihre Eltern waren reich und sie
besalB daher viele Biicher, welche das kleine Mddchen lesen
durfte. Sie hatte kein Geld um sich eigene Biicher kaufen
zu kdnnen. Die Geschichten der Biicher - es waren viele

Mdrchenbilcher dabei ‘spten ihr Phantasie zum trdumen an, %ﬁ

Diese Trdume
Sy lieBen thren gros-
N gen Kummer eine
zeitlang vergessen;
die Angst vor dem
Seklafengehen und ithrem
Leiden. Ste litt an
Blasenschwiche. Fast je-
den Morgen wenn sie aquf-
wachte der gleieche Kummer;
ihr Bett war naB - gie konn-
te eg nicht verhindern. Die
Eltern gschimpften - die Ge-—
gchwister hdnselten gie. Sie
zahlten ihr auf diese Weise heim,
daB sie ihnen in der Schule iiber-—
legen war. Sie bekam kein Abend-
brot mehr - nur ein Stiick Brot mit
Salz. — Fs half aber nicht.

Jeden Abend muBte sie dem GroBvater

von der Bibel lesen - so bekam sie
eine Beziehung zu Gott und sprach zu

iﬁm:" wenn Du Wunder vollbringen kannst - warum hilfet Du
niteht mir?"
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Als sie eines abendsg wieder in ithrem Bett safB und Gott um
Hilfe bat, sagte eine Stimme nzu Thr: "Hilf Dir selbst, seo
hilft Pir Gott'.

Ploétalich wuBlite aie, es wird etwas passieren.

Sie stellte sich vor:

"ITeh lege mich beruhigt ohne Angst in mein Bett. Ich bin
ganz ruhig, gans ruhig und glaube an meine Heilung, alles
wird gut - teh bin ganz ruhig.

Meine Arme werden schwer, ganz schwer, ganz schwer - auch
meine Beine liegen ganz schwer auf dem Bett, ganz schuwer -
teh fithle die Wdrme des Bettes - ich fithle mich wohl.

Meine Hdnde aind ganz warm, ganz warm - tch fiihle das
prickeln in meinen Fingerspitzen., Auch meine FiiBe sind
ganz warm, ganz warm — 8ie gind schwer und warm ..... und

hole tief Luft - atme viel Kraft ein gegen die Blasenschwd-—
che in meinem Kdrper und atme aug - und atme tief ein -

gage meinen Nerven, meinem Bauch, meiner Blase, "haltet das
Wasser in meinem Kdrper zuriick bis ich aufwache!" und atme
aus im Glauben, daB mein Kérper mit seinen Helfern mich ver-
standen haben.

Ieh beginne szu trdumen:
“Ich bin ein armes, kleines Mddchen ganz alleine im finstern
Wald. Nach langem Umherirren komme ich 2u einer kleinen
Hiitte in der ein Feuer brennt, darin sitzt ein altes Wald-
mitterchen, das ein T3pfehen iiber dem Feuer hdlt, ieh sage:
"Mitterchen, hat Du fiir
mich eine Krdutermedizin
fiir meine schwache Blasge?"
"Ja, sagt das Mitterchen,
18 mit mir und ruhe Dich
aus, ich koche Dir einen
Krdutertee, der Dich
gesund macht", A
Der Tee ist mit Waldhonig
geaiiBt und duftet nach
friaehen Krdutern. Er
macht mich milde und ich
schlafe ein',

ITeh erwaehe von lieblichen Vogelstimmen und vom Rauschen
der Bédume, die Sonne lacht mir ins Geasicht. 4
Ioh hére die ruhige Stimme des Miitterchen sagen: "Du kannst
nach Hauase gehen, Du biet geheilt. Deine Mutter wird sich
freuen, Deine Geschwister werden Dich begriifen”.

Das Mddchen erwacht von threm Troum -~ befindet sich in <threm.
Bett, es 18t troecken, ein Wunder ist geachehen, sis ist ge-
heilt.
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Bernadette Zciger

Maximilianstrafle 18 BewuBles walrnehmen des eigenen Korpers.
63801 Klcinostheim Eigenen Mut und Krall erfaliren.
Telefon 0 60 27 /91 11 Anpst iiberwinden.

AUTOGENES TRAININCG mit Gesehichten soll Kinder aul den Weg 7um ALUTO-
GENEN TRAINING hinftlren. ’

Kinder wollen ernst genommen werden. denn Kinder verstehen mehr als so mancher
[rwachsene planbt.

Die Kinder haben Ruhe. Schwere, Wirme. und die € Irgantibungen bereils kennenge-
lernt. -
In der heutigen Stunde michte ich AUTTOGENES TRAINING in der Mittelstule

( Angsthewdiltignng ) durehfithien.

Wir atbeiten mit dem Vorsatz: Ich habe den Mut,
ich habe die Kraft,
dic alics schafft !

Dicser Vorsatz soll helfen. Angste abzubauen. sich Rir andere und somil auch fiir sich
gelhst einzusetzen.

“Ilallo. liehe Kinder ich méchte ench zur sichten AT - Stronde begritfflen und euch
hitten, ench die IHdnde zu reichen ind einen Kreis cu briden. ”

( Kinder bilden cinen Kreis. zur Stiirkung des Gemeinschallssion, )

" Jeh wilnsche ewch fiy unsere AT - Stunde viel Spaff und [rholune. Noven Rudie

und Clelassenheil in uns einkehren.
( Teh nehme Augenkontakt zu jedem Kind auf und wir licheln uns an. )

" Am Anfang Jdirfl thr encl mit cinem Gedicht von Frich Fastuer anstohen, "

Du renost im Kreis Hesinn dich !

und suchst cin Loch ? Fin einz ' ger Ausweg
Da rennst wmsonst ! bicibt dir noch
Begreifes doch ! Geh i dich |

( Kinder retmen umher. Bei den Worlen “ fesinn dich " bleiben sie sichen, bei den
Worten " (iefr in dich " gehen die Kinder in die Mudra - [altung, ( 3x Wiedesholen )
Tch fassen den Kindern Zeit sich za sao i, I sich zicechen 1"

Fiir die Kinder soll dieses Gedicht heute zum Austoben, fiir ibr spiteres 1.eben cine

" 1 chensweisheil " sein.

Dieses Gedicht verwende ich inmeinen AT - Stunden T Kinder dflers, denn es gill 7u
viele Frwachsene die im Kreis rennen und nach einem Ausweg suchen,)
(Nachschwingen. Ausruhen im Liegen). Nun sagen wir unseren Zauberspruch.

Ich bin ganz ruhig und still, weil ich eine Geschichte hren will !
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Dervlia-Ta

Iis war cinmal ein Junge, der war wie alle anderen Jungen. his zu dem Tag, als er zur
Schule kam. Da hegann er zu stottern. Fs fiel gleich am ersten Schultag ault als er sei-
nen Namen sagen sollte.

" Wic heiBt du ? . fragle die Tehrerin,

Der Junge all in der hintersten Bank und blickte iiher dic Kipfe der Schiiler hinweg
zur Lehrerin, die vorne am Pult stand. Er war zicinlich grofd aber schmiichtig und
scheu. " Tst meine Stimme wohl st senug . fragle er sich. ™ daf gie fiber die vielen
Bankreihen hinmweg nach vorne dringt 7"

Seine Handllichen schwitzten, Fr begann so lauler kotmie: " Tla- " Fr «fockde. setzle
nochmals an: " Ha - Ta ", weiler kam er nicht.

Die Kople der Jungen und Mitdehen Mogen herum, Der Junge saly in dreiflig Gesichler,
die gerne lachen wollten,

" Ha - [a - Ha ", versuchte er es nochmals.

" a-1Ta-a " lachten die Kinder. Is klang wie cin Feho,

Von diesem Tag an nannten sie ilm den Ha - Ta.

Richtig hiel der Junge TTarald Haltmeier. Es war ein langer Name, Wenn der Junge ihn
aussprechen wollte, stolperte er tiber ihn wie diher unsichibare Stelzwurzeln,

Die Kinder Iachten dann jedesmal. Wenn Harald aufgerufen wurde, blickten sie erwar-
tungsvoli nach hinten. Sic warteten gekpann[ big er einen Fehler machte.

Die T ehrerin zeigle aul cin Bild. aul dem ein schwarzer Junge unter ciner Palme stand.

" Wa wohnt dieses Kind ? ", fragle sie.

" Ditle [Tarald 2"

" In A- Af- A A= rika ", stotierte Harald.

AT AM " brtillten die Schitler. Sie lachten jetzt schon viel lauter als am ersten Tag,
wao selbat die frechsten noch ein billchen zahim pewesen waren,

Sie dachien sich nichts Rises, sie dachfen sich nichis Gutes dabei.
Sie dachten diberhaupt nichts. Die sehlimmsten Dinge entstehen oft dudarch, dafh man
sich @iberhaupt nichts denkt.

Je lauter sic lachten. um so mehr Rirchtete <3 Harald, Je mchr er sich lrehiete, um go
iirger stotterte er. Und je firger er stotterte. um so lauter lachien die Schitler.

Harald getraute sich jetzt kaum melr in der Schule den Mund aufzutun,

In der Pause stand er allein.

“ Spicht niemand mit Tarald 7. fragle dic T.ehrerin,

Die Kinder suckten die Achseln, ™ Er stottert ja so sehrecklich, der TTa - TTa
sie, " Was sollen wir mit dem 77

" saglen
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WuBten sic. dafd er auswendig einen [éwen zeichnen konnte sami dem dasugeharigen
Tierbiindiger ?
I2aB er vier Meter weit spucken konnte ?

aB er gerne i der Pause seinen Kauguniini geteill hitte ?

Nichts von all dem wubBten sic. Sie wulien nur. dafd er stotieile.

( Kinder setzen sich aul und wir besprechen die Geschichte. )
Wir sprechen iiber die Angst von Tarald, diher thre eigenen Angste s versagon.

Ivh erkidre den Kindern: - ex st nicht schén jemand auszulachen
- viel mehr Mut und Kralt beweist thr, wenn the euch fir
Schwiichere einsetzt.
- thr setzt euch damit fiir cuch selbst efn,
- spiirt euere Keall und cueren Mut in euch,
- ihr kémnt damit alles errcichen. ( Nein o1/ roeen 1)

( Die Kinder diicfen aufstchen und sich austoben. )
" Feuer, Wasser, Urde, Luft
Wiy iithen: ich hofe die Kraft,
fcin babe die Kraft,
und ich schafle es !
( Kinder fegen sich zuriick auf die Decke. )

1 egt euch nun hin und macht es cuch gemitfich. recat und streckl euch. bis ihr es gany
bequem habt, ol tiel Tuft und atmet grimndlich aus. Holl noch einmal tiel Tl und
hemerki wie euer Atem cuch sanfl wiegt und cuck Ruhe gibt.

Ich bin ganz vuhig.
Ic¢h bin ganz ruhig, geliist und enfspannt.

P.S. Bai sehr jungen Kindern kann man im AT mit Symbolen
arbeiten. 7.B. fiir Ruhe oin Kissen zcigen, fiir Schwere
einen  Stein, Ciir wWiroe eine Wirmflasche. Die Kinder
pragen sich das schnesi ein und reagieren éntspr’echenrl;
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Stundenaufbau B11i Schiile

Siedlerstraie 6

61138 liede ~faldd
Vorbereitung 30 Miederdorfelden

1. BegriiBunyg der Kinder

2. Hinfihrung zum Thema der heutifer Stunde mit einem Ratespiel

3. Strandspaziergang - Bewegungsspiel

4. Enbspannungsqgeschichte mit Vorsatzlformel (Merksabtz)
Die Geschichte von der Muschel und dem Fisch

5. Kurzes Gespriich iliber die Geschichte - Wiederhnlung des
Merksatzes

6. Die Kinder malen ein Unterwasserbild oder ein Moliv vom

Strandspaziergang

Vorbereitung

Bevor die Kinder in den Ubungsraum kommen, werden im Raum Tiicher
verteilt und kreisfdrmig angeordnet. So viele Tiicher, wie Kinder

an der {bungsstunde teilnehmen. Unter jedem Tuch befinden sich
mehrere Gegensltinde. Bei den Gegenstinden handelt es sich um

Dinge die man am Strand finden kann: Muscheln, Korallen, freibholz,
Steine etc.. Wenn die Kinder in den Raum kommen, darf sich jedes

Kind hinter ein Tuch auf den Boden setzen.

1. Begrifung der Kinder

Ich freue mich, daB ihr alle geknmmen seid. Schén, dal ihr da
seid. Fiit heute habe ich mir etwas besonderes ausgedacht. Wir
beginnen heute mal etwas geheimnisvoll. Unter jedem Tuch habe

ich etwas versteckl, mit dem wir uns heute beschdftigen wollen.

2. HinfUhrung zuym Thema der heutigen Stunde mit einem Ratespiel

Jedes Kind darf jetzt der Reihe nach unter das vor ilm liegende
Tuech greifen und fiihlen was darunter versteckt ist. lberlegen -
fihlen - aber nicht verraten. Jedes Kind beh#lt sein Geheimnis
fiir sich. Erst wenn all: Kinder an der Reihe waren, erzihlen wir
den anderen Kindern was wir gefiithlt haben. Die Kinder werden
namentlich aufgefordert unter das vor ihnen liegende Tuch zu
greifen. Wenn alle Kinder dran waren, roden wir Uber unsere Ver-
mutungen, was wir mit unseren Hénden gefiihlt haben.
5 ‘ader die ibhren Gegonstard richbtig benannt haben, dirfen
ihr Tuch wegnehmen und die Dinge in die Mitte des Kreises legen.
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Manche Gegenslinde sind einfach zu erraten, einige schwieriger.
Hier i{iberlegen wir gemeinsam was es sein kdénnte, die Kinder helfen
sich gegenseitig. Sohald alle Gegensténde in der Mitlte liegen, be-
trachten wir uns die Muscheln u. a. Dinge gemeinsam. llier kann sich
ein Gespridch (ber Strand - Muscheln - Meer anschlieBen (Fragen an

die Kinder iiber eigene Erfahrungen).

3. Strandspaziergang - Bewegungsspiel

Heute wollen wir gemeinsam sinen Spaziergsng am Strand machen.

Wir stellen uns vor, wir wdren am Meer und machen dort einen
Spaziergang. Das isl gar nirbt so einfach, denn unterwegs kann
allerhand passieren.

evor wir jedoch einen Strandspaziergang machen, miissen wir erst
unsere Schuhe und Striimpfe ausziehen und unsere ilosen hochkrempeln.
(Je nach Beschaffenheit des Raumes symbolisch oder tatséichlich)

Bis wit zum Strand kommen miissen wir erst fanz schnell iiber eine
Wiese rennen. Am Strand angekommen gehen wir ganz vorsichtig aufl
den Zehenapitzen, weil uns der Sand unter den Fiilen kitzelt. fm
Strand sind jede Menge Priele. Mit Anlauf und groBen Spriingen
springen wir Uber die Priele. Oh je, jetzt sind wir versehentlich
in einen Seeigel oder spitzen Stein getreten. Wir kidnnen nur noch
auf einem Bein hipfen. Was ist denn das? - Ein FluB, fliedt ins
Meer. Aber das hindert uns nicht, weiter zu gehen. Wir balancieren
iiber einen Baumstamm (ausgelegtes Seil). Jetzt wird es schwierig -
eine Sanddiins versperrt uns den Weg, Hier miissen wir uns gegenseitig
helfen. Der Sand ist seiir lose und man rutscht immer wieder ab, des-
halb versuchen wir es gemeinsam (Partneriibung - Schubkarre). Oben
angekommen - Partnerwechsel. Im Enlenwatschelgang sammeln wir
Muscheln ein. Aber das Meer ist heute etwas unruhig und die Wellen
werden gridler.

Spiel: Ein Kind ist die Welle und versuech! ein anderes Kind zu
fangen. Die anderen Kinder kiinnen sich retten, indem sie ganz
schnell irgendwo hochklettern und sich vor dem Wasser und den Wellen
in Schutz bringen. Wird ein Kind gefangen wird dieses Kind zur
Welle usw..

Das Meer wird aber zunehmend stirmischer, das Wetter verdndert sich
und bevor sirh die dunklen Wolken entleeren, gehen wir lieber ganz
schnell zurilick in unsere Strendhiitte. Aber kionnt ihr euch noch an
die vielen Hindernisse auf unserem Weg bis hierher erinnern? Die

Hindernisse hsben wir auch auf unserem Riickweg (Entenwatschelgang -
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Diine hoch/ Diine runter Schubkarre -~ {ber Baumstamm balancierern -
auf einem Bein hiipfen - {iber Priele springen - suf Zehenspitzen
gehen - schnell iliber Wiese rennen).

Gerade noch rechtzeitig vor dem Upwetter konnten wir uns in unsere
tlitte rebtten. Nach diesem anstrengenden Spaziergang machen wir es
uns in unserer Strandhiitte gemiitlich. Jedes Kind sucht sich ein be-
qyemes Pldtzchen und macht es sich dort gemitlich (auf einer, am
Boden liegenden Decke). Wir tuhen uns aus und hiven dazu eine Ge-

schichte.

4. Entspannungsgeschichte mit Vorsatzformel (Merksatz)

Die_Geschichte von der Muschel und dem Fisch

Tief unten, suf dem Meeresgrund leble einmal eine Muschel. Ihre
Schalen waren wie die Farbe des Sandes aufl dem Meeresgrund. Man

muBte sehr genau hinsehen, um die Muschel nicht zu iiharsehen. Die
Muschel war zufrieden, dazuliegen und zu slaunen. Es gab viel zu
bestaunen: dunkelgriine Wasserpflanzen, eine groBe Anzahl von Steinen
und Korallen, andere Muscheln, Krebse, verschiedene Arten von

Fischen in allen nur erdenklichen Farben und Formen. Alle schwammen
sie an de: Muschel vorbei, ohne sie wahrzunehmen. Die Muschel Tiihlte
sich wohl und zufrieden. Am besten gefiel der Muschel, wenn die Sonne
schien. Wenn das Meer rubig war, die Sonne am Himmel stand und aufl
das Wasser strahlte, bis auf den Grund des Meeres, bis zu ihr. Das
gefiel der Muschel besonders gul. Die Sonnenstrahlen verwandelten

die ganze Unterwasserwelt in eine Zauberwolt. Das milde angenchme
Licht bracht die Plflanzen, Steine und Korallen zum Glidnzen und Glithen.

Der Sand glitzerte, als ldgen Edelsteine und Diamanten auf dem Boden.

Eines Tages, als die Muschel wieder die Umgebung betrachteie und
um sich schaule, sah sie auf einmal einen kleine: nchwarzen lisch,
der aufgeregt und dngstlich umherschwamm. Er machte den Eindrucik,
alﬁﬂabe er sich verirrt. "Was suchst du", fragte die Muschel.
Erschrocken und schnell schwamm der Fisch in eine Telsspalte um
Schutz zu suchen. Er zitterlte am ganzen Kirper, so hatte er sich
erschrocken, er dachte, er sei ganz alleine. Er hatte die Muschel
im Sand iiberhaupt nicht gesehen. Vorsichtig schaule er aus dem [els-
spalt zur Muschel und sah sie ruhig und friedlich im Sand liegen.
Eigentlich war nichils bedrohliches an ihr. "Komm ruhig zu mitz",
sagte die Muschel. Der Fisch schwamm zur Muschel und erzéhlte ihr
aufgereqt seine Geschichte,
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Ich habe meinen Schwarm verloren, meine [reunde und Geschwister.

Ein grofBer Raubfisch hat uns gejagt und wollte uns auffressen.

Ieh bin einfach ganz schnell weggeschwommen um mich zu relten.

Dabei habe ich nicht mehr auf den Weg geachtebk. Auf einmal war es
ganz dunkel und ein Wald von Wasserpflanzen um mich, Nun weiB ich
nicht mehr wo ich bin.

"Ganz ruhig",sagte die Muschel"hier brauchst du keine Angst zu haben".
Der Fisch lies sich neben der Muschel nieder. Bei ihr fiihlte er sich
wohl. fr spiirte, wie er ruhig wurde. Ruhig und entspannt. Schwer
lagen seine Ilossen im Sand. Vom schnellen und vielen Schwimmen
waren seine Flossen ganz miide und schwer geworden. Ruhig und ent-
spannt lagen die Muschel und der lNisch auf dem Grund des Meeres

im Sand und genossen die Ruhe und Schwere. Das Meer war ganz ruhiqg.
Die Sonne stand am Himmel und erwdrmte das Wasser und den Meeres-
grund. Ihre Strahlen brachte alles 7zum Leuchten. Der Fisch spiirte
die Wérme in seinen ["lossen. Beide Flussen waren auf einmal ganz
warm. Er spiirte die Wdrme in seinem ganzen Kiérper. Um ihn herum

war es ganz ruhig und friedlich. Der Fisch konnte die Ruhe genielen
und er spiirte, wie sich eine wohlige Wdrme in seinem ganzen Kirper
ausbreitete. Die ganze Aufregung war vorbei. Sein Herz schlug ruhig,
krdaftig und ganz regelméBig. Er kuschelte sich noch etwas niher an
die Muschel und hirte wie die Muschel ruhig und gleichméflig atmete.
Sein Atem war such ganz ruhig und gleichméBig. "Bist du eingeschlafen?"
Fragte der Fisch. "Nein} antwortete die Muschel "ich geniele die
Ruhe und spiire die Wdarme in meinem ganzen Kdrper. Mrin Bauch ist
strimend warm. Die Wdrme flieOt durch meinen ganzen Kdrper bis zum
Nacken und an meiner Stirn spiire ich eine angenehme Kiihie". Irgendwo
scheint hier wohl eine kihle Quelle 7zu sein, deschte der Fisch. Fr
spirte wie seine Stirn angenehm kiihl war und sein Kopf wieder ganz
frei und klar wurde. Ganz frei, alle Angst war vorhei. Leise murmelte
er vor sich hin: "Angst vorbei - nur Mut mslles wird gut". Die
Muschel, die hiérte was der Fisch segte, freute sich mit ihm und
meinte: "Jetzt lindest du bertimmt deinen Weg zuriick zu deinem
Fischschwarm und gemeinsam wiederholten sie: "Angst vorbei - nur

Mut alles wird gut ". "Danke", sagte der Fisch "du hast mir sehr
geholfen, aber jetzt mache ich mich auf meinen Wegy".

Zuriicknahme: Krédftig bewegte der Fisch nun seine [Nlossen auf und
nieder, die Muschel klapperte mehrmals hefbtig mit ihren Schalen

und wir machen unsere llande zu Fdusten und slrecken unsere Arme
mehrmals krdftig vor und zurlick, recken und strecken uns, atmen

tLief ein und machen die Augen auf.
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Uta Hiihlbauer P@iitzenstrabe 63 634, Grioesheim

Es ist die 7. Autogene Trainingsstunde. Die Kinder im Alter von

sieben bis neun Jahren kommen zum futogenen Tralning wegen unter-
schiedlicher Befindlichkeiten: z.B. verstirkte Unruhe, mangelnde
Konzentration, Nigelkauen etc. Aus diesem Grund ist mein X-For-
melsatz so gehalten, das jedes Kind sich darin finden kann und
ihn fiir sich anwenden kann, A

Zu Beginn der Autogenen Trainingsstunde sitzen wir im Kreis.

( Die Kinder kennen es bereits aus den vorhergehenden Stunden.
Wir haben ein Ritual filr den Anfang und ein Ritual fiir das
Ende) Eine Handpuppe, der AT- Michel begriiBt uns und geht dann

im Kreis herum, Er teillt den anderen Kindern #it was ihm monen-

tan wichtig ist oder er schweigt, wenn er sich nicht mitteilen

mochte. Mit dieser Anfangsrunde sind die Kinder nun auch in
unserem Raum angekommen.

Unser AT - Thema heute ist: ABENTEUERINSEL,
das ABENTEUER MEER

Wir befinden uns auf einer Abenteuerinsel { alle Kinder treffen
sich auf einer groflen Decke. Wir sind alle Inselbewohner. Die
Kinder beschreiben; erzdhlen wie ihre Insel aussieht.) Die Insel

liegt mitten im Atlantischen Ozean. Wir leben vom Fischfang.

Gliederung: Begriifung im Kreis mit llandpuppe
Lockerung/Bewegungsspiel

zur Ruhe Kommen

Zauberformel

Phantasiereise mit Formelvorsatz
Zuriickholen

Ausklang Verabschiedung
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Lockerungs~, Bewegungsspiele

1._Tag auf der Insel; Heute ist es sehr windig ( Kinder rascheln
" mit Zeltungspapier, wer will,blist kriftig,

weﬁelﬁnit einem Tuch) Alle Bewohner steigen
zum Fischfang in ihre Bo®te (Kinder setzen
sich jeder in einen Papkarton) 3ie rudern
gegen die Wellen an. (Die Arme werden als
Ruder eingesetzt. Jedes Kind kann seine
individuelle Kraft zum Rudern einsetzen)
Heute haben die Inselbewohner wenig Gliick
beim Fischfang, Miide kehren sie zuriick.
(Kinder steligen aus ihren Booten aus und
legen sich auf die Decke. Kurze Ruhepause!

2. Tag auf der Insel: Es kommt ein groBer Sturm auf. Seht ihr die
schwarzen Wolken am Himmel? Hort ihr wie der
Wind an euren Hiitten riittelt? (Kinder machen
Pfelf- und Zischgerinsche) Es beginnt zu
regeen. (Ich blagse Seifenblasen als Regen-
tropfen iiber die Kinder. Die Kinder:versuchen
sie zu fangen. Jedes Kind darf selber einmal
blasen). Als der Sturm sich gelegt hat, gehen
die Inselbewohner zur Ruhe. (Xinder legen

sich auf die Decke). Kurze Ruhepause!

3, Tag auf der Insel: Heute wird eine Flaschenpost an Land ge-
spillt. Sle enthidlt eine Schatzkarte, die
Hinweise auf versunkene Schitze im Meer gibt.
(Die Schatzkarte ist eine Tagekarte des Raums,
in dem verschiedene Dinge versteckt sind z,.B.
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bunte Tiicher, Luftballons, Muscheln,schbne
Steine.)Wenn alle Schitze gefunden sind,
kehren die Inselbewohner heim und legen
sich schlafen. (Kinder legen sich auf die
Decke).

4. Tag auf der Insel: Es ist ein Sonntag. Die Inselbewohnwr sind

erschipft von den anstrengenden vorherigen
Tagen. Sie ruhen sich aus. (Kinder nehmen
sich ihre eigene Unterlage und suchen sich
einen Platz im Raum.Sie Kommen zur Ruhe,
gie legen sich bhequem).

Es folgt nun die Zauberformel:
Ich bin ganz ruhig ung still, weil jch eine Geschichte héren will
Ich bin ganz ruhig und still, weil ich eine Geschichte hiiren will

Ich bin ganz ruhig und still, weil ich eine Geschichte horen will
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Die Geschichte vom Walfisch Rani und dem Zauberreich der Fische

Wir liegen am Strand im warmen Sand, ganz ruhig, bequem. Leise

rauschen die Wellen des Meeres, Das Rauschen der Wellen wird lauter.

Ein groBer Walfisch, der Walfisch Rani schwimmt an den Strand und

fliistert:" Steigt ein, ich filhre euch in das Zauberreich meiner

Freunde, den TFischen." Wir schweben in den groBen, geridumigen

Bauch des Walfisches Rani. Wir legen uns bequem. Nichts driickt,

nichts engt ein. Und die Uberraschung, Rani's Bauch ist durch-

sichtig wie eine Glaskugel.

Wir trHumen. Wir triZumen dem Zauberreich der Fische entgegen.

Vollkommen ruhig, geltst, entspannt. Schwer, wohlig warm. '

Rani gleitet rasch und leise dahin., Er schwimmt ins offene Meer,

in den Stillen Ogzean.

Wir gpliren unseren Atem, vollkommen ruhig, auf und ab, atmen im

Rhythmus des Wiegens und Wogens, ganz ruhig.

Immer schneller bewegt sich Rani, Leise Musik ertént, ein musika-

lisches Summen, Ein Summen in vielen Tonen, in Hohen und Tiefen. _

Und dann sehen wir die vielen kleinen und groBen Fische. Sie haben

einen bunten Reigen um Rani, ihren groBien Freund geschlossen, Sie

begriiBen uns, sie tanzen auf und ab, leise, ganz ruhig.

Wir schmiegen uns in Rani an und spiliren wie sein Herz schligt,
ruhig, regelmiBig.

Jetzt gleitet Rani mit uns in die Tiefe. Wohlige WHrme durchstromt

unseren Bauch.

Rani's Freunde, die Fische begleiten uns. Sie schillern in den

herrlichsten Farben. Sie singen fiir uns uralte Meereslieder und

freuen sich, daB wir sie verstehen.

Ihr Atem streicht wie ein Windhauch iiber unsere Stirn, angenehm

kithl.

Tief unten am Meeresgrund erhebt sich ein groBer Berg mit einer

Hohle. Der Eingang der Hohle besteht aus vielen bunten Steinen,

Sie schillern in allen Farben des Regenbogens. Rote und weiBe
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Korallen begrenzen wie Sdulen den Héhleneingang. Vor der HGhle
liegt ein wunderschtner Meeresn#rchengarten, mit Algen, Seetang
roten, griinen und weiBen Blumen. Alles Gewichse, die im Wasser zu
Hause sind. Sie schwingen in der Stromung sanft hin und her, auf
und ab, wie Palmen vom Wind bewegt. Hier wohnt der Konig aller
Fische, ein uralter, ein sehr weiser Fisch. Rani, unser Walfisch
sehwimmt ruhig auf die Hohle zu. ‘
Und nun geschieht etwas Unerwartetes. Um uns herum wird es ganz
dunkel. Es wHlzen sich, gerade noch sichtbar, vor unseren Augen
Meeresungeheuer vorbel, Tintenfische verspritzen ihre dunkle Tinte,
Kampffische wiihlen den Meeresgrund auf. Es ist wie bei einem
schweren Gewltter.
Im gleichen Augenblick kommt ein groBer, dicker Fisch, der Konig
der Fische angeschwommen. Er ist umgeben von strahlend klarem
Wasser, in dem filir une sichtbar geschrieben steht:

Geduld und Mut, es wird gut!
Der Konig der Fische driickt ein Auge zu und das Meer ist wieder
klar und hell, Er driick Jes andere Auge zu, da wilzen sich die
Meeresungeheuer um uns herum davon.
In den Flassen trdgt der Kénig der Fische jahrtausendalte Muscheln,
Algengewichse, Korallen, Schlingpflanzen und als Krone eine
herrlich, in allen Farben des Regenbdgens schimmernde Siidseemuschel
auf den Kopf.
Eine ruhige, gelassene Stimme erttnt:" Ich war und bdn der Kénig
aller Fische, in allen Zeitaltern. Ich sehe die Vergangenheit,
ich sehe die Zukunft. Ich sehe euch und ich freue mich iiber
euren Besuch." Weiter spricht der Ktfhg der Fische:" Nun aber
lehnt euch bequem und ruhig in Rani zuriick, Er schwimmt euch heim.
Zum Andenken nehmt eine von Muscheln mit, in denen steht:

GEDULD und MUT,es wird GUT!
Zuriicknahme

Und nun strecken wir die Arme aus, ballen die H&inde zu Fiusten,
ziehen sie an den Korper, atmen tief ein und aus,und Gffnen die
Augen,
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J.isa Rausch
Unterafferbacherstrale 2

63773 Goldbach

"DER SATZ SCHATZ"

Ez war einmmal ein kleiner Junge, der lebbke mit seinen Cltern und
Geschwistern in einem kleinen Héuschen am Waldrand.

Der Junae hieR Jonas und er kannte viele Tiere. Pflanzen und
BRAume . Er kannte auch viele Kinder, mit denen er spirlte.

nm liebsten tobte er im Wald herum und spielte Yerstecken.

"Mas Leben kénnte so schén sein”, dachte Jonas,"wenn ., ja wenn nur
diese bléde Schule mit den doofen llausaufgaben nicht wires!"

Ja: Das war wirklich wahr: Jonas kannte zwar alle Pflanzen, Daume
und Tieve. aber bei den Hausaufgaben hatte er ziemliche
Schwierigkeiten, er war zappelia., konnte nicht richtia =lLillsitzen
und sich auf seine Aufgaben konzentrieren. Das machte ihn witend
und traurig.

Die anderen Kinder spielten schon im Garten und er saB immer noch
am Tisch und griibelte (iber den Aufgaben,

"Tch kann nichtz. ich bin dumm, die anderen sind viel geacheiter
ich habe keine Lu=t mehr, in die Schule zu gehn!" jammerte Jonas
und =etzte sich unter einen Baum

Da erschien neben ihm eine kleine Fee. "Jonas, ich wein. Du hast
fyobleme, deswegen werde ich Dich auf eine Reise schicken!”

Bevor Jonas noch etwas sagen oder fragen konnte. wurde e
rloétzlich ganz . ganz mude, die Sonne schien ihm auf den Bauch und
er schloB langsam die Augen...

"Tonas, Jonas., Du muBt uns helfen!" Jonaz 6ffnete die Auagen und
helfand sich in einem Waldgebiet, das er noch nicht kannte, "WUo bin
ich denn?" rief er ein biBchen dngstlich, als er wieder gevufen
wurde: "Jonas, Jonas, hilf uns!" Jonas drehte sich um und sah zwei
kleine Zwerge, die sich abmiihten, eine schwere Kiste aus dem
nahesaelegenen Bach zu heben. Jonas esilte harbei und mit vereinter

Kraft schafften es die drei. die Kiste an Land zu ziehen."Danke,
Jonas. aber das war erst der Anfang! " Welcher anfanga?" fragte
Jonas.

"Ja, das war der Test, Du bist der Richtige, um unz zu erldzen und
den <chatz zu bekommen, wir sind ndmlecih verzauberte Kinder und
mizsen zolange Zuerge bleiben, bis ein mutiger, tapferer Junae unz
erlést "

“nbher was coll ich denn machen? Ich bhin doch auch in dey Schule so
schlecht!” Jonas bekam wieder Angst, eine Aufgabe, die er 18sen
z~ollte, nicht zu kénnen, er wollte weglaufen.

"Jonaz. halt, bleib’da! Du bist der Richtige und Du kannsk es! Wi
alauben an Dich!" riefen ibhm die Zwerge zurlck.

"Du brauchst fir die Lésung der Aufgabe nur Mub, Willen und die
Fdhiakeit, Dich in Tiere zu verwandeln, und, durch di=z=en
Zauberstab” und einer der Zwerge gab Jonas einen kleinen
aglitzernden Stab, " kannst Du Dich in jedes Tier, das Du willsl.
verwandeln, aber Uberlege gut, welches Tier Du Dir wWihlsti"

Jonas nahm zégernd den Zauberstab und die Zwerge evklérton ihm,
daB er moglichst unerkannt in das SchloB des Zauherers Adeflix
kommen sollte, um dort den Schiussel fir die Schatztruhe, die Jonasz
und die Zwerge aus dem Wasser zogen, zu suchen und ihn zofort zu
cden Zwergen zu bringen.

Jonas wollte die Zwerge noch etwas fiagen. aber die waren
plétzlich verschwunden. "Jetzt bin ich ganz allein!", dachte Jconas
unz wollte weinen, aber da fiel ihm der Satz ein, den die Zwerar
gesagt hatten:"Wir glauben an Dich, Jonas, Du schaffsk es!"

Jonas setzte sich ins Gras und begann nachzudenken.
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Cr wurde ganz ruhig, =~ine Gedanken waren plétzlich klLar und Mei
und nach @iniger Zeit wuBte er, was zu tun war: ey muite ja zuer st
das SchleB suchen!

Mii Hilfe dez Zauberstabs verwandelte er =ich In eine Eule und
flog Uber die Baumwipfel hinwea, bic er am Horizont das schloB des
Zauberers Adefix erkannte.

Am Eingang des Schlossez zetzte er sich auf =2inen A=t njeder und
wurde ganz rvuhig, er dachte wiedm nach,

Heil er ein wenig Angst hatte, sagte er zu =ich selbst:"Ich bin
ganz 1uhig, ich hin ganz ruhig, Ach geb'miv Hub, und all wird
guL!“‘Flot711rh Kam 1hin eins Tdee: "Dig Fchuere Tir z “chlosses
kKann nur ein Bdr 6ffnen!” arkannte Jona=z.

Die aanze Zeit hatte =1 qegrubelt, wie o1 wehl in die Riume des
Schlosses gelangen kénnte, jetzt wuBte er ez: er wirrde einfach =in
Bdr werden und mit dem Gewicht des Kérpers das Tor einditcken,
Nur, wviel Larm durfhe er dabei nicht machen, aber das wa seine
ainzige Méglichkeit!

Geaqt, getan, er nahm den Zauberstab und verwandelte ~ich durch
die Rerlhrung dez Stabes mit den Fedein devy Eule in einen RAr.

Er brauchte fur die Vevwandlung keinen Zauhervzpruch, allein die
Kraft seiner Gedanken erméglichte ihm die Verwandlung.

Als er nun ein Bar war, fihlte er sich auf einmal ganz schuwer .
angenehm schwer und er leate sich aufl den Waldboden und fuhlie
seinen Korper, wie er schwer und breit auf dem weichen Moos
auflag."%o ein Barenkdrper ist doch etwas ganr hesonder
dachte sich Jonas und atmetet ganz ruhig und tlief die frl"che
Waldluft durch die BArennaze ein. Er beobarchtete, wie sich sein
dicker Béarenbauch bei jedem Ein- und Ausatmen hob und senkte und
wayr ganz ruhig, glicklich und zufrieden. -

Fr fuhlte, wie seine Birentatzen und Birenbeine immer schwerer
wurden, so als ob zie mit dem Waldboden vevwachsen wiven und e
hivi ke den Vogeln und den Grillen des Waldes zu und schlummerte so
ein Weilchen, und dabei atmete er ganz ruhig weiter...

Als ihn eine Fliege an cder MNase kitzelte, wachte or auf. “0h je .
oh je, heffentlich habe ich nicht zu lange geschlafen!" dachte
Jonas und sah, wie die Sonne zchon sehr hoch am Ilimmal ~tand.

Nnls er sich erhob. renckte und streckte , merkte av auf einmal. wie
aut ihm diese Ruhe dech getan hatte und e Fapmte zum Tor des
Schlosses.

Das Tor war nur mit einem dinnen Rieael age~ichert, 2o dag nz
leicht war fir Jonas, mit seinem Bavengewicht das Tar zu &7fnen.
Nun stand er im SchloB8., doch wohin nun? Vor allem aber konnte ar
unméglich ldnger ein Bir s=2in, er wirde sofort entdeckt werden!
Jonas arlbelte und Uberledte und setzte sich Fliir einen Moment
1uhig in die Ecke neben das Tor, um seine Gedanken zu sammeln.
"Was ist wohl daz Beste?" (berlegte er und kam auf die Tderm, erine
Eicdechse zu werden. Ja. Eidechsen sind unauffallia, blitzschnell
und wenn sie am Schuwanz gefaBt werden, werfen =ie ihn sinfach ab.
Genial! Gesagt, getan. Mit dem Zauberstab und derv Kraft seiner
Gedanken verwandelte sich Jeonas blitzzchnell in e2ine Eidechse und
huschte die steile Treppe des Schlosses empor, bis er in sinen
aroBen, dunklen Saal kam. Dort war ein langer Tisch mit vielen
“lihl=an aufgebaut und am Ende der Tafel saf...der Zauberer Adefix
und zpeizte. Er lachte laut und schimpfte =zeine Dienev, ihm nech
etwas Wein zu brincﬂn. Jonas saf still in einer Ecke und dachtr
wincder nach . “Ich muB mich konzentrieren, dann wird es

[unktionieren!" “saate sich Jonas zweimal voy . Ue I5F A der
Schllissel, wo kénnte er =sein?
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Wihrend er so nachdachte Und seinen Merksatz wiederholte "Ich mug
mich konzentrieren, dann wird es funktionieren!” sah e1 | wie der
FaubeTer Adefix etwas an seiner goldenen ketie drehte v
betrachtete: den Schllissel! Jonas Herz pochte heftig, aber er
sagte sich "Ich bin ganz fuhig, ich bin ganz yuhig, izh geb 'mir
Mut, und alles wird gull" Ter Zauberer AdeTlx leate sirh nach dem
E=sen auf sein Bett und begann zu schnarchen. Die schuers
.oldkﬁrto mit dem Schliiczel hatte er neben sich auf einon Stuhl
gelegt .
Jonas kennte nicht mehr linger warten. jetzt war die alinstige
Gelegenheit, den Schlissel zu bekommen.
Er nahm all =einen Mut zuzammen, schlich sich leiszse und behende an
und zog geschickt den Schliizsel aus der Osze dev Goldkette., In
diesem Augenblick sywachte der 7auberer und schlua mit der Iland
nach Jonas, erwischte aber nu den Schwanz dey Eidechze. 30 daR
Jonas mit dem Tchissel im Maul flink die Treppe des Schlnsnmes
hinunterflitzen, durch das SchleoBter huszhen und so ent kommnen
ket e, Er rannte und rannte, bis ev erechépft auf rinsy Wie=e
nahe dem Walde ankam.
Er zetzte sich auf einen greoBen, von der Sconne evwdrmlen Stein undd
ruhte =ich nach all den Ansktrengungen erst einmal aus. Er begann
ruhig zu atmen.
Nachdem er wieder ruhiger atmele, merkte ov, wie ov auch die Ruhe
wieder splirkte und erv genofl die warmen Sonnenstrahlen auf seiner
Eidechzenhaut. Ja, Eidechzen lieben die Senne, wie zmie ren Ratch
evwarmt und Energie dem Kérper zufihrt.
Die warmen, weichen Zonnenstrahlen durchflutoten seinen Kérper und
es ging ihm immer beaser.
Da hévte or auc der Ferne ein lautes Rufen. "Jonas, Tona~-. Du hazt
ez geschafft!® Zwei Kinder kamen angevannt. =in Junge und ein
Madchen., und blieben vor <dem Stein mit der Eidechze stehen.
Jonas nahm wieder den Zauberstab und mit der kraft =seiner Gedanken
winde er wieder zum Menschen. "Jonas, Du hast uns evlost . wir
wuRten, Du schaffst es!" Jonas war selbst ganz erstaunt . aba
tat=Achlich, er hatte es5 geszchafft!” Wie hast Du das blon
angestellt?” wollten die Kinder wissen, "Daz erzihle ich ECuch
aleich, aber erst wollen wir die “chatzkiste a7fnen!”
¢ie gingen an den Bach, an dem die Kiste nech lag und probierlen
den Schlissel .. .er paBte!
kyachend lieB =ich das SchleB Aaffnen und zum Vorzchein Famen Gald,
%jilber, Perlen und... 2in kleines Kistchen. Jonas &6l fnete es und
~faunte: In dem Kizt-hen lag ein feines Stiick Seidenparior, auf
dem Meykwiivdiges stand. Jonas las den Text und strahlbe.
"has ist al=eo mein Schatz. da stehen alle Merksatze. die miv bei
der Schliisselsuche geholfen haben! "Jonaz war Uberglichklicsh und las
cden beiden Kindern ver:"Jonas an Jonas:
I-h bin wirklich gut, - denn ich habe Mut!
Hlabe ich mal lausaufgabenprobleme, lege ich mich auf die Lehine,
denke mal ein biBchen nazh,
werde ganz ruhig, und fihl mich warm, ich Lin doch tberhaupt
nicht arm,
denn ich hab’ jetzt einen Schatz und das ist dieser “alz:

“Ich bin ganz ruhig, ich bin ganz ruhig,

ich geb'mir Mut und alles wird gut!”

und dann noch:
“Ich will mich jetzt ganz konzentrieren,
dann kann alles funktionieren!”
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Jonas war immer noch (ibervgliicklich, das <ilbey und da~ Gold
schenkte er den beiden Kindern fir ihren langen Wea nach llause,
seinen Schatz aber nalhm er mit und legt= ihu zuhause untayr sein
Kopflissen.

Und Jjedesmal, wenn er wieder Schwierigkeiten hatte, =eins Aufaaben
zu evledigen, holte er das FPaplier und laz e= durah., bald kopnte oy
e= auswendig und konnte sich sogar in der Schule damit hslfen und
er wuvde immer besser,

Die anderen Schulkinder staunten und wollten da= Geheimnis wizcen,
aber Jonas saglte nur: "Das Geheimnis seid ilr selbzst! Iln migt
Euch nur vorstellen. dag ihr etwas wirklich wollt, wenn Cure
Gedanken stark genug zind. klappt es!"”

Machdem ich die Geschichte zuende vorgelesen habe, bitte ich die
Kinder mit den Wortan "Arme fest, Augen auf, reckb und =treckt
Euch!” wieder in die Gruppe zurltck zu kommen.

Danach lasse ich die Kinder von ihren eigenen Evfalwunasn mit
cchule, Hausaufgaben usw. erzdhlen und wir sprechen uber die
Modglichkeiten, die Jonas fir sich entdeckte.

nrnischlieBend biele ich der Gruppe das bekannte Tpiel
"Tapfechlagen” an, mit dem jedes Kind seinen "<aktr < halz
kann ( Ich habe fir Jjedes Kind das kleine Gedicht nochmal
aulfgaeschyieben und zusammen mit einer kleinen Mandarine unter den
Topf gelegt.)

Wenn alle Kinder "ihren Schatz" gefunden haben. ez=en uir
meditativ die Mandarine und spliven dem Geschmaclk dey Fyucht nach.

finden

Zum SchluB spielen wir nech zur Auflockerund nach dem lanaen
Liegan das Spiel "Der Fuchs geht vum"

Wenn o= die Zeit zuldgt, kann auch noch daz Spicl "Deckenaeis "
(Evhdhung der Aufmerksamkeit ) angefliat werden.

Spielverlauf:

Cin Kind liegt unter einer Decke verbergen in dev Hitte des
Ilindey kreisez, ein anderes Kind aus der Gruppe izt in d=
Zwizchenzeit vor der Tlr, es wird hereingerufen und muft nun
hevausfinden, welches Kind sich unter der Decke verhivat. Danach
Wechzel .

Bevor die Kinder gehen, zpreche ich nochmal Jliber daz Uben zuhause
und darviber, ol sie bis zum ndchskten Mal die Mevksitze in der

schule ausprobieren kéonnten.

Wiv verabschieden uns und gaehen.
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Rita Janzer-Pletsch Kinderyogastunde
Eichenring 26
66877 Ramstein

fiir Kinder 6 - lo Jahre
"Reise auf Deine Trauminsel™

Ein Schmetterling 14d zur Reise ein, die Haltungen sind in die
Geschichte eingebaut. Zum AbschluB autogene Entspannungsgeschichte.

Motto:"Jeder machts so-gut er kann,dann hat jeder Freude dran."

DIE INSEL IM MEER

Stell dir vor, du liegst auf siner weiten Wiese, hast die Augen geschlossen und
bist ganz ruhig und entspannt. Deine Arme sind schwer und deine Beine sind
schwer. So traeumst du vor dich hin, da flattert ein wunderschoener
Schmetterling gerade vor deiner Nase und spricht dich an. “Hallo” lispelt er “ich
bin dein Freund und will dir den Weg zu deiner geheimen Insel zeigen. Hast du
Lust?” )
“Ja",rufst dul  Es geht ueber die Wiese und ein Stueckchen durch einen lichten
Wald, bis ibr an einen Fluss kommt.Am Ufer liegt ein Boot angetaut und
schwankt leicht im Wasser,"Komm” sagt der Smetterling “steig schon einmal
hinauf, ich hole den Faehrmann. * Du steigst aufs Boot und der Smetterling
flattert zu einem Weidenbaum, an dem eine winzige Glocke haengt. Der
Schmetterling bimmelt mit seinen feinen Fuehlern daran. Kaum ist es zu merken,
so klein ist die Glocke, aber weil du ganz ruhig bist und die Ohren einmal ganz
besonderst spitzt, kannst du es doch leise und silberhell ueber das Wasser
laeuten hoeren. Und da taucht im Fluss auch schon ein grosser, starker Fisch
auf, Das ist der Faehrmann. Er schwimmt zum Boot und zieht es zur Insel. Bald
seid ihr angekommen und du springst ans Ufer. Als erstes siehst du einen
glaenzend blauen Seestern und spuertst die sanften Wellen. “Das hier ist
deine Insel. Immer wenn du einmal Ruhe brauchst, vielleicht weil du
erschoepft bist, oder weil du nachdenken moechtest, dann geh in Gedanken auf
deine Insel” Wie genau sie aussieht das weisst nur du und niemand kann ahne
deinen Willen auf sie gelangen. Vieleicht gibt es einen grossen Berg auf der Insel
und du steigst hinauf und schaust ueber die Welt. Vieleicht ist da eine .
wunderschoene Blumenwiese, oder etwas dier Vertrautes, ader etwas
Unbekanntes, das du dir selbst erdacht hast. Wenn du willst kannst du hier
Abenteuer erleben--oder dich auch nur’'entspannen und vieleicht sind auch deine
Freunde bei dir. 2

Du schaust dir deine Insel an, gehst am Strand entlang und ueber die Wiese,
kletterst den hohen Berg hinauf. Du richtest dir deine Hoehle ein und
kundschaftest alles aus, bis du genug hast. Und dann geht ihr wieder hinunter
zum Boot. Der Fisch wartet schon auf euch und bringt euch sicher wieder
zuruck zum anderen Ufer. Und langsam gehst du ueber die Wiese zurueck nach
hause.

Die Insel steht dir immer offen] Wenn du willst, dann gehe in Gedanken auf sie
und entspanne dich dort,

(abgewandelte Entspannungsgeschichte, siehe Literaturangabe)

Wir werden langsam wieder wach, recken und strecken uns machen uns lang.
Drehen den Kopf von einer Seite zur anderen und kommen ueber die rechte
Seite zum Sitzen.
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4. Stublhaltung.
Wir stehen leicht gegritscht, strecken beide Arme nach vome , halten unseren Riicken gerade und

beugen die Knie bis die Oberschenkel parallel zum Boden stehen.Méglichst lange in der Haltung
verharren und dani wieder aufrichten und die Arme senken. Nachspiiren.

Wirkung: Kriftigt dic Beinmuskulatur,stirkt Hiift und Riickenmuskeln.

Andere Géste sitzen im Palaversitz und erzihlen sich lustige Geschichten.

5. Palaversitz.

Beine weit grétschen, Riicken gerade halten und langsam nach unten in die Hocke gehen.
In der Haltung verharren.

Spruch im Palaversitz Ribbedi rabbedi robbedi ru
ellerli sellerli siggerli su
enemene mu  wer lacht nu
das bist du.

5a.In Yoga mudra gehen zur Entspannung.

6. Katze.

Zwischen den Giisten schleicht eine Katze herum. Sie ist nicht zu tibersehen, denn der
Katzenbuckel ist der hiichste.

Wir nehmen den VierfiiBlerstand ein.Die Katzen geben sich die Ehre. Bei der Einatmung driicken
wir unsere Wirbelsdule hoch und ziehen den Bauch ein,den Kopf nach unten senken. Bei der
Ausatmung lassen wir den Bauch los und lassen die Wirbelsiule durchhiéingen, Kopf nach oben.

Wirkung: Kréftigt Nacken und Riickenmuskulatur.
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7. Kuhmaul.

Aus der Katze heraus setzen wir uns vor ein Kuhmaul, Das sieht so aus.

Wirkung: Regt Blutkreislauf an, kriiftigt GesaB und Oberschenkelmuskulatur.

8.Kaninchen.

Familie Kaninchen 14Bt auch nicht langer auf sich warten. Sie haben dem Brautpaar einen riesen
groBen KarottenstrauB mitgebracht..Sie hilpfen wild und kreuz und quer durcheinander. :
Doch dann bleiben sie sitzen und wittern.

Sie nehmen den Fersensitz ein und beugen den Rumpf nach vorne und legen den Kopf vor die
Knie. Die Hinde ergreifen die Fersen. Das Kinn ist fest angezogen. Auflésen, indem

man dasGesaB senkt, Hinde von den Fersen l6sen.

8a.In der Yoga mudra entspannen.

Wirkung:Gut fiir Bandscheibenschiden, Wirbelsdulenverkriimmung. Hat dhnliche Wirkung wic
der Kopfstand.

9, Kamel.

Jetzt sind die ganz gelenkigen angesprochen . Wem es schwerfillt bleibt Zuschauer.
Gemiitlich und geméchlich kommt ein Kamel zum gratulieren hereingetrappt.

Es kommt in den Kniestand , spannt ganz fest das Gesill an, schiebt das Becken nach vome.
Dann diec Hande nach hinten zu den Fersen filhren und die Fersen umfassen, Die Oberschenkel
sind senkrecht zum Boden. Den, Kopf locker nach hinten fallen lassen..

Langsam zuriickkommen und in der Yoga mudra entspannen.

Wirkung: Dehnt die Bauch und Brustmuskeln, starkt die langen Riickenmuskeln. Gleicht einen
verkriimmten Riicken aus.

10. Froschsitz.

Die Quackfrauen,Méanner und Kinder diirfen natiirlich nicht fehlen. Sie quacken lustig herum
und schauen jeder Fliege nach. )

Wir setzen uns zum Fersensi(z, die Beine soweit wie méglich spreizen.Die Hindevon den
Oberschenkeln zum Boden gleiten lassen, die Arme nach vome strecken und denOberkérper
nachschieben. Kopf auf den Boden rechte Seite anliegend.Das GesiB nicht von den Fersen
abheben. Wiederholen Kopfseite wechseln.

Wirkung: Lockert Schultermuskulatur und Nacken.
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PETR\ SCHMETZ
An der Fuchsenhiitte 52

54376 Rossdorf Y 0G A FUR KINDER

‘ Arbeitsmaterial:
Zielgruppe: Grundschulliinder 7 -lo Jahre Recorder,Gldckchen,Stein

xINE REISE DURCH DIE WUSTE

Wir beginnen indem wir unsere Matten im Kreis auslegen. ’
Wir setzen uns im Fersensitz auf unser Matten und schauen uns ruhig an.
Wir begriien uns und stellen uns vor, dabel wandert ein Stein von einem
zum andern. Nur der, der den Stein hat, spricht.

Ich stelle das Thema vor und stelle den Kindern dazu Fragen wie:

Wie stellt ihr euch die Wiste vor?

Worin unterscheidet sich die Wiiste von unserer Heimat?

Wie ist es dort am Tag, wie in der Nacht?

Welche Tiera gibt es in der Wiiste?

Gibt es dort auch angenehme Orte?

Wir beginnen unsere Reise mit einem Tobespiel: Tag und Nacht, Sand
und Wasser.

Rufe ich Tag, So verkriechen sich die Kinder vor der sengenden Sonne
und suchen Schatten.

Bei Nacht ‘laufen sie auf allen Vieren herum und suchen Futter.

Bei sand legen sie sich auf die srde und schiitzen sich vor dem Sandsturm.
Bei Wasser hiipfen und springen die Kinder vor Freude herum.

Mit dem GSckchen beende ich das sSpiel.

Weiter geht unsere Reise dann mit einem Tanz zu der Musik: Klara, ein
Kamel aus der Sahara.

Danach nehmen alle wieder ihren Platz auf der Matte ein. -

(zeit bis dahin ca. 15 -20 Minuten)

Auf unserer weiteren Reise begegnen wir Tieren, P{flanzen und Dingen,

die wir durch unsere Yoga Asanas zum Leben erwecken wollen,

Am Rande der wiiste lagert ein Rudel Lidwen.

LOWENSTHLLUNG = SIMHASANA
Wir sitzen im Fersensitz und legen die Hinde auf die Knie, die Finger
gespreitzt. A durch die Nase, AA dabei AAAHH wie ein Lowe briillen,
die Zunge rausstrecken und die Augdpfel nach oben rollen.

2 - 3 x wiederholen, _
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Nachdem die LOwen gut gebriillt haben, recken und strecken sie sich.
STATISCHE KATZE
In den Vierfiiflerstand gehen: EA:Kopf in den Nacken legen und den
Riicken durchhingen lassen. AA: Kinn zur Brust nehmen und einen Rund-
riicken machen, dabel den Bauch einziehen.
4 —~ 5 x wiederholen. . .
Dann ruhen die Ldwen und legen sich auf den Bauch. P16%zlich gleitet
etwas leise durch den Sand. Eine Schlange. Langsam richtet sich die
Schlange auf.
KOBRA - BHUJANGASANA
Bauchlage. Die Hinde liegen neben den Schultern, die Ellenbogen werden
zusammengedriickt. SchlieBe die Augen. FA‘durch die Nase und dabei
langsam die Schultern hochstemmen und den Kopf zuriicknehmen.
Ai: den KOrper wieder langsam auf den Boden gleiten lassen.
2 x wiederholen.
Dann 148t die Schlange sich nieder und rollt sich zusammen.
KINDESHALTUNG = YOGA MUDRA
Wir machen uns jetzt auf den Weg zu unsersm nichsten Ziel und besteigen
die Kamele.
KAMBL -~ TUSTRASANA
Aufrecht hinknien und die Hinde an die Taille legen. Den Kopf vorsichtig
nach hinten hingen lassen. #A: den XKopf weiter nach hinten beugen und
mit denHinden nach den Fersen greifen. So bleiben und langsam durch
die Nase atmen.
Wieder zurlick kommen und in die
KINDESHALTUNG - YOGA MUDRA gehen.
Nach einem langen Ritt erscheint am Horizont etwas Neues. Bdume, Palmen,
wir erreichen eine Qase,
PALME - TADASAN VARIATION
Aufrecht mit geschlossenen Beinen stehen. EA: Po anspannen, Becken
aufrichten, den Oberkdrper aus den Hiiften nach oben zishen. Dabei
die Schulterblitter nach hinten nehmen, so da8 der Brustkorb gedehnt
wird.Die Arme hingen frei nach hinten, die Finger sind gestreckt.
Verharren und weiteratmen. Bei gestreckten Armen die Finger vor dem
Kérper verschrinken, die Handflichen sind nach auBen gerichtet.
EA: Die Arme iiber den Kopf flihren, den ganzen Kirper nach oben dehnen
und auf den Zehen stehen.
AA: Zum normalen Stand zuriickkehren.

Noch einmal wiederholen.



In der Mitte der Oase ist ein Teich wit erfrischendem Wasser.
In seinem Zentrum bliiht eine schdne Lotusbliite.
LOTUS - PADMASANA acker  Fersensl
Aufrecht sitzen und beide Beine ausstrecken. £in Bein anziehen und
den Fuf auf den Oberschenkel legen.
a) Halber Lotus:
Das ausgestreckte Bein anwinkeln und den FuB unter den anderen ’
Oberschenkel legen.
b) Ganzer Lotus:
Den zweiten FuB auf den anderen Oberschenkel legen.
Jetzt achlieBt du die Augen und spiirst einen Moment unserer Reise nach.

In der Oase 1st es angenehm. Wir legen uns in den Schatten der Biume
und ruhen uns aus.

SAVASANA oder eine andere bequeme Liegehaltung.

schlieBe die Augen und spiire in deinen Kérper hinein. Wie fiihlen sich
jetzt deine Beine an, — dein Riicken, =--— der Nacken?

Liege ganz schwer und warm, laB deinen Atem flieBen und lausche meiner
Geschichte:

DIE STARKENDE LAST

Durch eine Case ging ein finsterer Mann, Ben Sadok. Er war so gallig
in seinem Charakter, daB er nichts Gesundes und Schbnes sehen konnte,
ohne es zu verderben.

Am Rande der QOase stand ein junger Palmbaum im besten Wachstum. Der
stach dem finsteren Araber in die Augen. Da nahm er einen schweren
Stein und legte ihn der jungen Palme mitten in die Krone. Mit einem
bosen Lachen ging er nach dieser Heldentat weiter. Die junge Palme
schiittelte sich und bog sich und versuchte , die Last abzuschiitteln,
Vergebens. Zu fest saB der Stein in der Krone.

Da krallte sich der junge Baum tiefer in den Boden und stemmte sich
gegen die steinerne Last. Er senkte seine Wurzeln so tief, daB sie die
verborgene Wasserader der Qase erreichten, und sbtemmte den Stein so
hoch, daB die Krone iiber jeden Schatten hinausreichte. Wasser aus der
Tiefe und Sonnenglut aus der HShe machten eine kénigliche Palme aus

dem jungen Baum.
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BETRIFFT AT MIT KINDERRN:
Zielgruppe 6 - B jéhrige Kinder mit Asthma zur Korperwahrnehnung

Die Kinder bekommen ein Bildblatt iibér Atmung und Lungenansicht

Susanne Fischer Literaturhinweis:
Braunfelserstr. 57 a S. Theiling "Der Luftikus"
%5578 W e t z 1 ar W. Angehrn "Wir haben ein Asthmakind"

Die Reise zur Lunge

Heute wollen wir mit wunserem Raumschiff unsere Lunae besuchen.
Steiot jetzt ein und bereitet Euch auf eine interessante Reise
vor.

Sobald ihr im Raumschiff angekommen seid, wird es ,wie jedes Mal,
winzig klein. Ganz klein, kaum noch zu sehen,

Im Raumschiff kennt ihr euch ja schon qut aus. Viele Lichter
blinken auf der Schalttafel und wer das zum ersten Mal sieht. der
ist total verwirrt. Aber euch kann das nicht erschrecken, denn ihr
wiBt ja. das Raumschiff steuert sich selbst und immer nur dorthin
wo ihr es wellt. Jdetzt ogeht es auch schon los. Die Triebwerke
summen. wir starten. Hinein in die Nase, vorbei an den vielen
winzigen Haaren, die verhindern, daB Sachen in die Nase
eindringen, die dort nichts zu suchen haben. Aber wir sind so
schnell, schneller als Pollen und Staub, so schnell kdnnen selbst
unsere Haarwdchter nicht reagieren - schwups - schon sind wir
durch.

Jetzt wird es erst einmal dunkel und warm, wie nachts in deinem
Bett, aber unser Raumschiff kennt den Weg und weiB immer wohih es
fliegen muB. Im Rachenraum dreht es jetzt ein paar Ulbermitige
Loopings, immer rundherum.

Dann geht es weiter durch den Kehlkepftunnel. Jetzt wird es auch
schon wieder etwas heller. Immer weiter fliegt unser Raumschiff
durch die Luftrohre und ploétzlich muB es sich entscheiden. oh es
nach links oder rechts weiterfliegen will. Kurz 0Oberlegt. einmal
hin und einmal her geflogen, dann entscheidet es sich fir rechts.
Wir sind jetzt im rechten Lunaenfliigel, also auf der rechten Seite
unseres Brustkorbs. Hier sieht es sehr interessant aus., und hier
jast es auch wieder aanz hell., Hell und warm und schén ist es hier.
Unser Raumschiff hidlt an und wir konnen uns in Ruhe umsehen.

Ganz ruhig und gleichméBig bewegen sich die Wande. Mal kommen sie

auf uns Zu, dann entfernen sie sich wieder. Das passiert
automatisch., ruhig und ganz gleichm&Bia.
Wir beobachten das eine Weile und wir wissen, dies ist unser Atem.

Es atmet ein und aus, rubig und aleichmaliao. Wir fihlen uns wohl
hier, in diesem gleichmdBigen auf und ab, ein und aus. Wir kénnten
immer hier bleiben. so schién ist es hier. Aber jetzt wird es
langsam Zeit zuriuckzufliegen. Das Raumschiff startet., wir schauen

noch einmal zuriick, aber da sind wir schon in voller Fahtt
unterwegs nach drauBen, Wir sehen alles an uns vorbeiflitzen was
wir auch auf dem Hinfluo aesehen haben, nur ageht es jetzt nbch
viel schneller. Im Nu sind wir wieder vorbei an den winzigen

Haarwachtern. so schnell, dall wir ogar nicht bemerkt werden. Wir
sind draulen., es wird aanz hell und wir 6ffnen die Augen, sehen
das Zimmer und freuen uns, das alles so prima ageklappt hat.

fch frage die Kinder, wie es ihnen auf der Reise gefallen hat,

dann gehen wir auf unsrem Bild noch einmal den Weg des Raumschiffs
mach und ich beantworte Fragen der Kinder.
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Thema : Yoga mit Kindern

B it dbe inciee Ein Spaziergang durch Feld, Wald und Wiesen.
Ihr seid alle hierher gekommen, um mit mir Yoga zu Uben. Wenn ihr Yoga tibt,
merkt ihr, wie gut ihr euch bewegen kénnt und wie viel SpaB das macht. Dann lemnt
ihr noch, daB ihr ganz leise und still sein kénnt, ohne daB es euch dabei langweilig
wird.

Jetzt laBt uns einfach mal anfangen:

Wir spielen, daB wir alle zusammen einen Spaziergang machen. Steht auf und geht
einfach mit mir. Geht so, dab ihr alle genug Platz habt. Der Weg ist gerade und wir
gehen auch ganz gerade und aufgerichtet. Holt tief Luft und spiirt wie kithl und frisch
die Luft hier ist. Der Wind wird kilter und es fingt an zu regnen. Damit ihr nicht so
nafl werdet zieht ihr die Schultern hoch. Der Regen wird weniger, langsam kommt
die Sonne hinter den Wolken hervor. Sie scheint euch trocken und warm. Eure
Schultern kénnen wieder nach unten sinken und der Kopf wichst wieder gerade
nach oben. Versucht, mit geradem Riicken zu gehen.

Jetzt wird der Weg steil und ihr kénnt nur noch langsam und mit viel Kraft in den
Beinen gehen. Zum Gliick gibt es auf der Seite ein Gelidnder an dem ihr euch festhal-
ten und hochziehen konnt.Bald sind wir oben auf dem Hiigel angekommen. Ab hier
geht es genau so steil wieder nach unten. Die Beine werden leicht und ihr kénnt
wieder schneller laufen. Sogar so schnell, daB ihr aufpassen miiflt, sonst rennt ihr
noch irgendwo dagegen.

Anscheinend hat es hier vorhin sehr geregnet, denn es sind ganz viele Pfiitzen auf
dem Weg. Versucht doch einmal, ob ihr mit einem groBen Schritt dariiber steigen
konnt.

Jetzt wird der Weg ganz schmal, daB ihr nur noch vorsichtig einen FuB vor den an-
deren setzen konnt. Ihr milBt sogar richtig balancieren, damit ihr auf dem Weg
bleibt,

Endlich wird der Weg wieder breiter. Wir kommen zu einer groBen Wiese, auf der
ein grofes Haus steht. Vor dem Haus sehen wir einen Mann der Holz hackt. Sehr
viel Schwung braucht er und beim runterhacken hért man ihn jedesmal laut "uff"
machen.

Das sieht 50 aus; Vormachen der Ubung "Holzhacken".

Die Handinnenfliachen werden aneinander gelegt, die Daumen iiberkreuzen sich.Das
ist die Axt. Die Beine stehen etwas auseinander, damit man beim Schwung holen
nicht umfillt. Hebt die Arme hoch iiber den Kopf und laBt die Axt (die Hinde) nach
unten sausen. Dabei macht ihr laut "uff".

Hackt jetzt alle ein paar mal hintereinander Helz. Holt weit aus und haut kraftig zu.



Danach miissen wir uns ausruhen. Wir setzten uns auf die Fersen (Fersensitz). Wah-
rend wir uns ausruhen sehen wir, daf} das groBe Haus vor uns eine Windmiihle ist.
Wenn ihr eure Arme nach neben ausstreckt und langsam rund dreht, seid ihr selbst
eine Windmithle. Es weht nur wenig Wind, eure Arme drehen sich langsam. Der
Wind weht immer stirker, eure Arme drehen sich schneller, aber nur so schnell, daB
sie euch nicht weh tun. Der Wind wird weniger, eure Arme kreisen langsamer, bis
ihr sie schiieBlich zuni Ausruhen auf die Beine legt

Macht eure Augen zu und spiirt wie sich eure Arme und Schuitern jetzt anfiihlen.
Kommt ihr euch groB und stark vor?

Es ist ganz still. Doch auf einmal hort ihr ein Summen. Ob das eine Hummel ist, die
vor eurer Nase fliegt ? Macht die Augen wieder auf und stellt euch vor, daB} die
Hummel ganz nah vor euren Augen fliegt. Sie mdchte euch Guten Tag sagen. Schaut
sie an und schaut mit euren Augen wie sie fliegt. Der Kopf bieibt ganz still, nur die’
Augen bewegen sich, um zu der Hummel zu schauen. Erst fliegt sie nach oben zur
Stimn, dann zu einer Seite, weiter nach unten wo eure Wangen sind, zur anderen
Seite und wieder nach oben. Sie fliegt rund um die Augen herum. Nach einer Weile
andert sie die Richtung und fliegt anders herum weiter. LaBt auch die Augen in die
andere Richtung rund drehen. Zum SchluB setzt sie sich auf die Nasenspitze. Konnt
ihr sie mit beiden Augen sehen? Pustet die Hummel mit einem kriftigen LuftstoB
weg.

SchlieBt die Augen fiir einen Moment, sie sollen sich kurz ausruhen.

Um euren Kopf herum weht ein ganz leichter Wind. Macht die Augen auf und schaut
woher der Wind kommt.Es sind Schmetterlinge, die an euch vorbei geflogen sind.

Ich zeige euch wie ihr einen Schmetterling nachmachen konnt. Streckt die Beine
nach vome aus. Nehmt die FiiBe so zusammen, daB die FuBsohlen aneinander liegen
und zieht die FiiBe mit den Hinden etwa niher zu euch heran. Setzt euch mit ganz
geradem Riicken hin. So als wollten eure Rippen vorne herausschauen. Die Schul-
tern zieht ihr dabei nach hinten. LaBt eure Beine jetzt vorsichtig wie die Fliigel eines
Schmetterlings schlagen.

Die Schmetterlinge haben sich auf eine Blume gesetzt und so konnt auch ihr einen
Moment ausruhen. Die Beine und Arme kénnen wieder ganz locker werden.

Am Rande der Wiese ist eine Pferdeweide. Dort stehen die Pferde und grasen. Ich
zeige euch erst einmal wie wir das Pferd iben. Bleibt bitte noch sitzen und schaut
11111 g | SR (Vormachen der Ubung)

Jetzt konnt ihr alle mitmachen, ich sage euch wie es geht. Stellt euch auf alle Viere.
Die Knie sind etwas auseinander, die "#nde sind so weit auseinander wie die
Schultern breit sind. Die Arme bleiben durchgedriickt. Wenn ihr jetzt den Kopf und
den Po nach oben streckt wird euer Riicken wie ein Pferderiicken.
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Neben dem Zaun, unten im Gras, sind zwei Katzen. Es sieht so aus, als wollten sie
streiten, denn sie machen einen ganz groBen Buckel.

Schaut mir erst zu, danach tiben wir zusammen. ............ (Vormachen des Katzen-
buckels)

Bleibt auf allen Vieren stehen und schaut noch einmal zu den H4nden und Knien hin,
ob sie auch richtig stehen (nicht zu weit und nicht zu eng). Dann nehmt den Po und
den Kopf nach unten und macht einen ganz groBen Katzenbuckel. Der Riicken wird
richtig rund, eure Arme missen fest in den Boden driicken und der Kopf guckt den
Bauch an,

Ubt jetzt den Pferderiicken und den Katzenbuckel abwechselnd hintereinander.
Spiirt wie sich euer Riicken langsam in die eine und dann in die andere Richtung
rollt und durchbiegt.

Hort jetzt bitte alle auf zu iiben, setzt euch mit dem Po auf die Fersen und legt den
Kopf mit der Stim auf den Boden. Die Arme legt neben euch. Wem das zu eng ist,
der kann seine Hénde zu Fausten machen, die vor den Knien zu einem Turm stapeln
und den Kopf mit der Stirn oben drauf legen. Ihr seht jetzt aus wie ein kleines junges
Blatt was noch ganz zusammengerollt ist. Thr spiirt wie die Sonne von oben auf das
Blatt scheint. Jedesmal, wenn ihr einatmet, wird euer Riicken ganz weit. Thr kénnt
fiihlen ,wie die Rippen auseinander und wieder zusammengehen.

Genau wie das kleine zusammengerollte Blatt von den Sonnenstrahlen wichst und
sich auseinanderrollt, so werdet auch ihr gréBer und rollt euch langsam, ganz lang-
sam auseinander, dem Himmel entgegen, bis ihr ganz groB seid.

Vor euch seht ihr einen groBen Baum stehen. Er hat groBe Wurzeln die in den Boden
wachsen. Von dort bekommt er Wasser. Der Baum ist fest im Boden verwachsen,
damit er nicht umfillt. Sein Stamm ist gerade und hoch. Weiter oben seht ihr die
Aste mit den Blittern die sich ausbreiten und zum Himmel hin strecken.

Beibt noch alle sitzen und schaut mir zu. ...............

Wer beim Uben merkt, daB er nicht gut auf einem Bein stehen kann, der kann sich
auch ruhig auf beide Beine stellen. Auch mufl das eine Bein nicht ganz nach oben
genommen werden. Thr konnt es auch am anderen FuB oder am Knie abstellen, Jetzt
stellt euch alle hin, bleibt aber bitte noch auf zwei Beinen stehen. Bewegt erst einmal
nur die FiiBe. Hebt die Zehen hoch und legt sie ganz breit vonenander auf dem Bo-
den ab, so daB jeder Zeh einzeln liegt. Hebt nun eine Ferse hoch und stellt sie weit
nach hinten ab. Nehmt auch die andere Ferse hoch und stellt sie weit nach hinten ab.

Wie fithlen sich die FiiBe jetzt an? GroBer als sonst?
Stellt euch nun nur auf einen FuB, den anderen lafit locker auf dem Boden stehen.
Sucht euch eine Stelle auf dem Boden oder an der Wand die ihr euch gut merken
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kénnt. Diese Stelle schaut ihr an, wenn ihr balancieren wollt, dann fallt ihr nicht so
schnell um. Macht den FuB auf dem Boden ganz schwer und driickt ihn fest in den
Boden. Hebt den anderen FuB hoch und stellt ihn so an das Bein wie ich es euch
vorhin gezeigt habe. Schaut dabei auf die Stelle die ihr euch vorher ausgesucht habt.
Nehmt nun die Hidnde vor eurer Brust zusammen und hebt sie lansam in die Hohe.
Atmet gleichmillig weiter. Werdet so lang wie der Baum dessen Wurzeln fest in der
Erde sind Driickt den FuB} fest in den Boden, das Bein ist der Baumstaram und die
Arme sind die Aste die sich ganz in die Hohe strecken. Spiirt wie groB ihr seid, wie
groB der Abstand zwischen den FiBen und den Hinden ist. Nehmt langsam die
Hande nach unten und stellt euch auf beide FiiBe.

Die FiiBe konnt ihr bequem hinstellen. Macht die Augen zu und spiirt wie ihr jetzt
steht. Fithlen sich beide Beine und FiiBe gleich an? Macht nun die Augen wieder auf
und iibt zur anderen Seite.

Wihrend des Ubens werden die Kinder, die stindig umfallen, dazu ermuntert,
ruhig auf zwei Beinen zu stehen. Beim Hochrecken kénnen sie sich auf die Ze-.
henspitzen stellen.
Weil ibr alle so schon balanciert habt, zeige ich euch noch, wie ihr gleich ohne um-
zufallen aber mit Balancieren zum Sitzen kommit............... (Hockbalance)
Stellt euch auf die Zehenspitzen, hebt die Arme gerade nach vorne und beugt die
Beine langsam ein. Der Riicken und die Arme bleiben so gerade wie sie sind. Nur
die Beine knicken ein. Wenn ihr in der Hocke seid setzt die FiiBe ganz auf. Kénnt ihr
wieder auf die Zehenspitzen? Wippt einige Male hin und her und setzt euch dann
hin.
Auf der Wiese sitzt ein kleines Kaninchen und schaut euch zu. Das sieht so aus -
schaut mir erst wieder zu und wartet bis ich fertig geiibt habe -. ...
(Vormachen der Ubung Kaninchen)
Setzt euch auf die Fersen und legt den Kopf wieder vor den Knien auf den Boden.
Die Hénde fassen an die Fersen und halten sich daran fest. Nehmt nun den Po so
weit nach oben bis es nicht mehr geht. Die Hinde halten sich weiter an den Fersen
fest. Holt einige Male Luft und legt dann den Po wieder auf die Fersen. Bleibt nach
einen Moment so liegen und ruht euch aus.
Kommt jetzt langsam mit dem Kopf nach oben und legt euch vorsichtig auf den
Riicken.

- Je nach Zeit kann noch die Kéferschaukel geiibt werden -

Zieht die Beine an, so daB sie ganz dicht an eurem Bauch sind. FaBt mit jeder
Hand ein Knie und schaukelt euch von einer Seite auf die andere. Wie ein Ki-
fer, der auf seinem runden Riicken hin und her schaukelt.
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Lydia Bartsch Kreuzweg 2 63679 Schotten
Y0OGASTUNDE fir Kinder ca 6 - 7 Jahre alt Neulinge
Lernziel:Beweglichkeit férdern, BerUhrungsdngste nehmen
Stundenthema: Wir schreiben einen Brief u,pegleiten ihn.

1) Spiel zum Kennenlernen

2)Wir schreiben einen Brief
Oie Kinder stehen im Kreis oder je 2 zusammen,sodaB jedes Kind den
Ricken des anderen Kindes vor sich hat.Sie schreiben mit den Fingern
Buchstaben auf den Ricken des Vordermanns.
(Berihrungsdngste nehmen,Achtsamkeit u. Sensibilitdt fdrdern.

3)Brief glatt streichen u. Marke aufkleben
Die Kinder streichen mit der flachen Hand den Ricken u.driicken
die "Briefmarke" fest.

4)Brief zur Post bringen BewuBtes gehen.
Brief einwerfen HA-Atem (Holzhackeratem)
wirkt befreiend,bes.gut flr schlchterne Kinder

5)Briefkasten wird geleert Schmetterlingsitz,leicht vibrieren
wirkt beruhigend u,8ffnet die Leisten, fdrdert gerades Sitzen

6)Der Brief wird zur Sammelstelle im. Auto. beférdert
Rickenschaukel, lockert u. massiert den Riicken,fiirdert Gleichgewicht

7)8rief kommt aufs Férderband
Rickenlage radfahren
lockertden ganzen Kdrper, regt Kreislauf an,vertieft Atmung

B8)Brief rutscht in den ndchsten Sack
kleine Schulterbricke krdftigt Beine u. Ricken

9)Die Briefe werden sortiert
Strecksitz oder Fersensitz Halbmondhaltung ,Arme nach oben gestreckt
Dehnt Rippen und Flanken nach links und rechts neigen

lo)Der Brief ist nun beim Brieftrdger angekommen
Der Brieftrdger tut still und alleine seine Arbeit.
Kinder nehmen einen Sitz ein und versuchen in die Stille zu gehen,

11)AbschluBgesprdchsrunde und zur Belohnung kann das Spiel
"Stille Post" gespielt werden oder die Kinder dirfenetwas zum
Thema malen oder einen Brief schreiben

Spruch der Stunde:Glicklich, wer auf seinen Pfad
einen neuen Freund gefunden hat.

DER GLASERNE SCHMETTERLING Entspannungsgeschichte zum Trdumen

Sven erreicht nach einer langen Waldwanderung eine kleine Lichtung.
Hier macht er Rast und legt sich ins Gras. Der Duft der Holunder-
stréucher macht ihn schléfrig. Seine Glieder fihlen sich schwer an,
erist mide von der Wanderung.Er fihlt wie sein Atem ruhig ein und
ausstrdmt.Er liegt geldst im warmen Gras. Da entdeckt er eine Raupe,
die sich langsam vorwédrts bewegt.Sie ist grau und pelzig,nicht schén.
Sven. weiB,daB aus einer Raupe ein Schmetterling entsteht. Plétzlich
dndert sich etwas.In seiner Vorstellung wachsen Fligel aus ihr heraus.
i S8ie sind durchsichtig wie aus Glas,schimmern in zarten Farbenunbe-
schreiblich schén. Der gléserne Schmetterling wird groB wie in den
tropischen Léndern.Zart bewegt er seine Fligel,sein schlanker Leib
zittert leicht.Auf einmal erhebt er sich,zuerst vorsichtig,dann
zieht er immer grdfere Bdgen wund steigt in die Liftebis er entsciwin-
det. Welch ein Zauber.Sven ist anz entspannt, er ist eingeschlafen
und tréumt wohin der Schmetterling wohl fliegen wird.
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Ich gehe in den Wald. Die Sonne scheint. Ich bleibe stehen. Es st
ganz still... Nur manchmal hért man ein leises Rascheln oder
Vogelgezwitscher... Ich gehe tiefer in den Wald hinein, denn ich
wei3, tief im Wald fangt irgendwo der Zauberwald an...

Als ich eine Weile gelaufen bin, hére ich schwere Schritte im Ge-
basch. Sie kommen auf mich zu. Pi6tziich steht ein Elefant vor mir
Jetzt weil3 ich, daB ich im Zauberwald angekommen bin!

Denn im gleichen Augenblick, wo ich den Elefanten sehe, spiire
ich, wie ich mich in einen Elefanten verwandele: Iich werde ganz
groB3 und schwer... So schwer wie Blei sind meine Beine.. Ich
mache einen Schritt, einen schweren Schritt und noch einen... Ich
bin ein grol3er, schwerer Elefant geworden und wandere durch den
Zauberwald, Schritt fir Schrit. Bei jedem Schritt pendeit mein
Russel hin und her...( Die Kinder gehen als Elefanten durch den
Raum.) Und wenn ich will, hebe ich zwischendurch meinen Rissel
und trompete ganz laut......

Da héren wir plétzlich ein Tapsen auf uns zu kommen: Ein Bar
bricht durch das Unterholz. Es ist ein lieber B&r. mit einem sché-
nen, warmen Pelz...und hast du nicht gesehen... da sind wir schon
alle in einen B&ren verwandelt! Gleich wérmt mich das weiche Fell
ganz wunderbar. wohlig warm wird mir. Ich genielle das voll Be-
hagen... Langsam trotte ich weiter durch den Wald... Manchmal
scheint die Sonne durch die Bdume. Wenn mich ein Sonnenstrah/
streichelt, vielleicht meinen Riicken oder Nacken, wird es dort ganz
angenehm warm. Die Wédmme rieselt wohlig durch meinen Kérper
und krabbelt meinen Nacken hoch. Ich tappe weiter. Manchmal,
wenn ich Gliick habe, komme ich an einem Busch mit reifen Beeren
vorbei. Da pfiticke ich mir germn welche...

Wieder kommt ein Tier auf mich zu. Was ist es woh! diesmal ?
Leise und auf zarten Pfoten kommt es: Eine Katze! Schan bin ich
auf allen Vieren und schleiche auf leisen Schien durch den Wald...
lch schnuppere hier und da... Hin und wieder reibe ich meinen
Rtcken an einem Baum oder Stein... Aber, wenn ich ein leises
Rascheln hdre, bleibe ich sofort regungslos stehen: Es kdénnte ja
ein M&uschen sein...So streife ich langsam durch den Wald... Ich
habe keine Eile... Ich suche ein schénes Platzchen, wo ich mich
ausruhen kann. Ich komme auf eine Lichtung. Hell ist sie von der
Sonne beschienen und dunkelgrin leuchtet das weiche Moos. Hier
will ich bleiben! So setze ich mich erstmal hin, um mir in aller Ruhe
mein Fell zu lecken und mich zu putzen... Dann lege mich nach
Katzenart hin, dehne und strecke mich... Schiiellfich géhne ich
einmal herzhaft und lege mich ganz gemditlich und entspannt hin...
So wie ich am allerfiebsten liege !

Die Sonne scheint auf mein Fell und wérmt mich... Es ist ganz still
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Martina Hardt
Mdhlenstieg 1
25836 Garding

Autogenes Training mit Kindern mit Angstneu-
rosen. 7 - lo Jahre, Thema: Frosche

Autogene Traingsgeschichte mit eingebauten
formelhaften Vorsatz.

4. Die Geschichte von Friedolin und seiner Mutter

An einem graBen See zwischen Wald und Wiesen wohnten zwei Frische.
s waren Friedolin und seine Mutter.Es war ein schiner Sommertag

und Friedolin lag wie immer auf der groGen Seerose in der Mitte des
Sees.Er beobachtete die anderen Tiere,die mit ihm im und um den See
herum wohnten und was diese so machten.Da ein leichter Wind wehte,
wurde die Seerose durch die leichten Wellenbewegungen auf und ab
gewogen und Friedolin wurde durch die schaukelnden Bewegungen ganz
ruhig.Er schloB seine Augen und genoB die Ruhe.Doch pldtzlich
bemerkte Friedolin unbekannte Gersusche.Er machte die Augen auf und
schaute sich um.Ihm fiel nichts auf.Er sah nur die Bekannten:die
Frosche,die Fische im See,Die Grillen und um ihn herum ein paar
Fliegen.Doch dann erblickte er einen Storch,der am Rand des Sees
stand und in seine Richtung blickte.Friedolin bekam bei dem Blick
Angst und sprang mit einem groBen Satz in den See.Er schwamm so
schneller konnte an das Ende des Sees,wo seine Mutter auf einer See-
rose lag und sich sonnte.Als friedolin zu ihr kam,pochte sein Herz
ganz stark.Er war ziemlich auBer Atem.Seine Mutter nahm ihn zu sich.
Friedolin schmiegte sichan sie und spiirtes eine angenehme Ruhe.

£r schmiegte sich noch stdrker an sie und machte die Augen zu.Als er
die Herzschlige seiner Mutter hérte,wurde Friedolin ruhig,ganz ruhig.
Eine Ruhe und Geborgenheit spirte Friedolin.Er war ganz ruhig und
geltBt,ganz ruhig.Friedolins Arme waren schwer,ganz schwer von den
schnellen Schwimmbewegungen.Sie fiihlten sich ganz schwer an,als wirde
etwas anihnen hingen.Sie waren ganz schwer.Als Friedolin so dalag,
splirte er die Sonne,die auf seine Arme schien.Seine Arme waren warm,
ganz warm.Eine wohlige W&rme durchzog Friedolins Arme.Beide Arme waren
warm,ganz warm.fFriedolin bemerkte,daB auch seine Beine schuer waren.
Beide Beine waren ganz schwer.Es fUhlte sich an,als hinge estwas an
seinen Beinen.Beide Beine waren schuer,ganz schwer.Durch die Sonnen-
strahlen waren Friedolins Beine warm,ganz warm.Er spirte eine ange-
nehme Wirme in seinen Beinen.Beide Beine waren warm,ganz warm.

Als Friedolin so bei seiner Mutter lag,merkte er,dal sie ganz ruhig
war und ganz ruhig ein und aus atmete.Da versuchte Friedolin auch
ganz ruhig ein und aus zu atmen in seinem eigenen Atemchythmus,

ganz ruhig ein und aus,ganz ruhig ein und aus,ein und aus,ein und aus.
Friedolin spiirte eine Ruhe in sich und erzihlte dann seiner Mutter

von dem Storch und daB er Angst hatte.Seine Mutter erzédhlte ihm dann,
daB sie auch manchmal Angst hat und daB sie dann zu sich sagt:

WANGST VORBEI,MIT MUT WIRD'S GUTY
Als Friedolin das htirte,sagte er auch:
WANGST VORBEI,MIT MUT WIRD'S GUT"

Er filhlte sich so richtig wohl,doch bevor er wieder seinem Alltag
entgegen sah,sagte er noch einmal:

"ANGST YORBEI,MIT MUT WIRD'S GUT".

Dann streckte er seine Arme ganz schnell vom Korper weg,zog sie ein
paar mal kriftig heran und &ffnete dann seine Augen.

= FlB =



Petra-Ursula Koller
SchloBstraBle 19
56337 Simmern

Autogene Training sgeschichte iiber
Stromerle, ein schreckhaftes Kdtzchen.

Auf einem Bauernhof lebte ein kieines Katzenkind, sein Name war Stromerle. Aber dieser Name
passte ganz und gar nichl zu diesem Katzenkind, denn es war scheu, dngstlich, schreckhaft, nervos
und was das Schiimmste fiir dieses Katzenkind war, es kaute Krallen. [hr wiBt, warum es schiimm
war, denn alle Katzen brauchen ihre Kraflen ganz dringend. Stromerles Geschwister waren ganz
normale Katzenkinder, die hinter den Mciuschen herjagten, die versuchten Schmetterlinge zu fangen
und auch schon mal den Hund drgerten.
Nur Stromerle war am liebsten ganz ruhig und kuschelig nah bei seiner Katzenmuiter. Es spiirte
die Wirme, die von der Mutter ausging und es lag schwer und triige neben ihr.
Die Katzenmutter hatte ihr Kind sehr lieb, aber sie wufite, daf es so nicht gut war, denn Stromerle
konnte nicht sein Leben lang bei ihr bleiben, Fs mufite lernen, selbst zu recht zu kommen, auch
wenn es marichmal schwer war und es Angst hatte. Deshalb schickte die Mutter Stromerle auf den
groflen Banernhof hinans.
Stromerle wurde ganz nervis, es hatte Angst vorm Mdusefangen, seine Geschwister lachten es
deswegen aus. Stromerle erschrak sich, wenn sein Briiderchen fauchte, es duckte sich , wenn ein
Fogel flatterte. Es rannte ganz schnell wieder zu seiner Mutter, kroch fast unter ikren Bauch, weil
es da so wundervell warm war. Es spiirte den ruhevollen Atem und den beruhigenden Herzschiag
der Mutter und es genoff diese Ruke und es atmete ganz ruhig.
Die Mutter mufte es aber wieder hinausschicken und vor lauter Angst fing Stromerle an seine
Krallen abzubeifien. Es wurde dadurch ein wenig ruhiger. Und dann gewdfmte es sich daran und
kaute sogar aus Langeweile an seinen Krallen.
Eines Tages war es 50 beim Kauen in sich versunken, daf es gar nicht merkte, wie der Hofhund
herankam. Siromerle erschreckte sich und wollte einen Bawm hochflitzen. Aber , o Jje, olme Krallen
geht so etwas gar nicht und Stromerle stand zitternd vor dem Hund.
Der lachte, denn es war ein gutmiitiger Hund und auch ein Katzenfreund, das merkte sogar auch
Stromerle in seiner Not.
Der Hund guckte sehr freundliche, da wurde es Stromerle ganz warm ums Herz und es atmete
ohne Anstrengung -ganzg ruhig.
Der Hofhund sagte: " Hier kann ich dich ja schiltzen, ich bin dein Freund, aber wenn du andere
Hunde triffst, brauchst du dringend deine Niigel, um den Baum hochzuklettern. "Er hatte eine Idee .
"Ich habe einen Floh, der kamn in dein Fell einziehen, und jedesmal, wenn du an den Krallen beift,
kitzelt er dich an deiner Nase. Wahrscheinlich muft du dann niesen. So wirst du immer erinnert und
hdrst sofort mit Raven auf.”
Der Floh war auch efnverstanden zu helfen, er zog um in das wundervoll weiche, warme Fell. Und
Jedesmal, wenn Stromerle kauen wollte, sprang er sofort auf die Nase und kitzelte. Stromerle mufite
irr der Tat immer niesen.,
s geschah immer seltener, dafi der Floh Stromerle erinnern mufte. Und eines Tages kam ein
grofer fremder Hund vorbei, der jagte Stromerfe auf einen Baum. Er war wiitend und sprang an
dem Baum hoch. Da gab Stromerle ihm einen Schlag mit der Tatze und der Hund lief hewlend
davon. Erst da bemerkte Stromerle, daf es mit seinen Krallen am Baum hing und es wollte es sofort
seinem Freund, dem Floh erzihlen. Der aber wupte, daf Stromerle seine Hilfe nicht mehr brauchte
und war anf den davonlaufenden Hund aufgesprungen, um ikm ab und zu mal zu zwicken, denn
kitzeln tat der Floh nur liehe Freunde. ’
Stromerle war sehr dankbar und schickte dem Floh in Gedanken ganz liehe Winsche, denn es war
mit seiner Hilfe eine richtig» Katze geworden.
Es legte sich ohne Angst, ganz wufrieden, gany runig und entspannt mitten auf den Bauernhaf,
merkie die Schwere in seinen Pfitchen, spiirte die warme Sonne, die auf seinen Leib schien. Es
atmete ganz rithig in seinem eigenen Atemrhytmus. Es atmete ein, es atmete aus ( Wiederholung
). Es atmete ganz ruhig ein und aus. Sein Atem ging ganz von alleine.
Zuricknahme

= Ak =



ihin durch das Wasser zichen. Er schaut zu Dir heriiber, lachi und nickt Dir zu. Du bist Dir
nach etwas unsicher. Dann fallt Dir der Kapitin Nemo-Spruch ein:

Nur ruhig Blut, dann geht alles gut!* .

Kapitin Nemo hat Dir gesagt, dalb ihm dieser Satz schon oft geholfen hat - zum Beispiel
immer dann. wenn er unrubig war oder wenn er Angst hatte,

WNur ruhig Blut, dann geht alles gut!"

Du spinst, wie auch Dir dieser Satz hilft und bist ermutigt, die Rickentlosse des kieinen
Delphins festzuhalten und Dich durch das warme Wasser ziehen zu lassen. Es macht Dir
groBen Spal. Die Delphinmutter schaul Euch aus einiger Entfernung zu und wackelt mit dem
Kopf herauf und hierunter, wie wenn sie Ench noch anfeuern wollte. Du merkst, wie Dir vor
Freude ganz warm wird. Du sagst zu dir: ~Meine Arme und meine Beine sind ganz warm.*
Nach einer Weile 1t Du los und schwebst in den warmen, weichen Sand. Auch Kapitin
Nemo kommt zu Dir herilber geschwommen und 1Bt sich neben Dir nieder. Du bist
angenehm miide geworden und spiirst wieder die Schwere und Warme in deinen Armen und
Beinen

Meine Arme und Beine sind ganz schwer und warm.*

e Delphine nihern sich noch einmal und winken Euch zu, wie wenn sie sich von Euch
verabschieden wollten.

Napitin - Nemo  gibt - Dir - duy Zeichen, dafp lhr zum  Unterwasserboot Nautilus
suriickseleimmen miifH '

7um Abschied streichelst Du ein letztes mal das Delphinbaby und es stubst Dich mit seiner
Schnauze liebevoll an. Dann gleitet Thr ruhig, sicher und langsam zum Unterwasserboot
suriick. Du denkst noch einmal daran, wie Dir der Kapitdn Nemo-Spruch geholfen hat: .Nur
ruhig Blut, dann geht alles gut.*

Bald taucht das Unterwasserhoot vor Euch auf. Ihr schwimmt daraul zu und beim Nautilus
angekommen steigst Du durch die Luke in das Unterwasserboot hinein. Du fithlst dich ruhig
und zufrieden und sagst zu dir:

wleh bin ganz ruhig,

Meine beiden Arme sind ganz schwer.
Meine beiden Beine sind ganz schwer.
peine beiden Arme sind ganz warm.
Meine Beiden Beine sind ganz warm.*

v ist v, als ob Du aus einem schénen Fraum erwachen wiirdest. 1 beugst und streckst
krdftrg Deinne Arme, atmest tief ein wnd wicder aus und machst die Augen auf. Langsam seizt
D Dichowieder auf ™

4.5 Aussprache

Die Kinder tauschen sich nun tber ihre Erfahrungen bei dieser Ubung aus. Es wird erfragt,
wie sie sich gefiihit haben und ob sie die Schwere und Wirme in beiden Armen und Beinen
wahrnghmen konnten.

AuBerdem wird noch einmal die beruhigende Selbstinstruktion angesprochen und gemeinsam
iberlegt, wobei der , Kapitin Nemo-Spruch® im Alltag helfen kann.
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VERSCHTIEDENES : Kontaktadressen AT mit Kindern

Fries Michaela 63874 Dammbach
Bannenberg Thomas Hirtenaue 38 69118 Heidelberg
Grimm-Rautenberg Marion Hauptstrafe 3 67678 Mehlingen
Kampmann Hilde Terrassenstralc 7 61231 Bad Nauheim
Krass Godber Kinderkurheim Seeschlof 25826 St.Peter Ording
Kuhn Heidrun Hauptstrale 51 63906 Erlenbach
Mihlbaver Uta Pfltzen<traBe 63 64347 Griesh.-Darmstadt
Nosse-Hein ARita Leidenharterhof 3 a 74867 Neunkirchen
Pitter Magds GutenbergstraBe 14 - 61138 Friedberg
Rausch Elisabeth Unterafferbacherstrafle 2 63773 Goldbach

Schile Ei11i SiedlerstralBe 6 64347 Nicderdorfelden
Zeiger Derncdette MaximilianstraBe 18 63801 Kleinostheim
Becker Kornelia TslstrafBe 34 576lo Gieleroth
Becker Sauine HigelstraBe 9 35305 Grinberg

Hardt Martina Mdhlenstieg 1 25836 Garding

Neumann Birgit KaiserstrafBe lo3 44135 Dortmund

Koller Pctra Schlofistr-3e 19 56337 Simmern
Krekel Caby Am Kreiselberg 3 56414 Salz

Sigel-Kurz Ingrid 1In den Mihlgdirten 22 63755 Alzenau
Schifer-Morlock Bettina Rich.-Wagnerstr. 5 76185 Karlsruhe
Wieber Monika Sédngerbuchweg 1 64291 Darrstadt
WiBmann Ulrike VooheiderstraBe 224 47574 Goch

Valerius Hildegard BergstraBe 1 56£14 Illerich
Hollick-Reineck Rike Hzlene Weber Weg 5 3 GieBen

Krneisel Hildegard Jahnstrafe 11 97295 Waldbrunn
Kriegler Brigitte Panoramastrafe 16 Feuchtwangen
Meumann Ingrid Franifurterstrafle 18 61231 Bad Wauheim
Lick Anjas Halemstrafle 8 26548 Norderney
vergenthal Carola Am Herrngerten lo 63654 Bidingen
Schmw.ing Petra Burgweg 6 d 64807 Dieburg
Schmidt-Bucher M.A. Klaus Jakobiplatz 23 57482 Wenden * %

Gedicht von Kristin Ihle,Wetzlsr, 13 Jshre (eigene Yogaerfahrung)

Hektisch und angespannt hetze ich durch mein Leben
Ich sehro mich nach Ruhe, doch meine 0Ohren sind taub vom Larm.
LaB mich mé&ine Chren frei machen, dafl ich die Stille spire,
LaB mich die Augen Gffnen, dsB ich mich selbst erkennen kann.
FGhre mich lancsam zur Ruhe,laf mich loslassen,was mich bewegt.
Denr ‘zh hdre _.ch nur in der ouvilile und ich spreche mit Dir

: schweigend.
Heues Abtobespiel "Auto fahren"(eingebracht von einem Kind)

Kinder unserer Zeit kennen sich wohl alle mit Autos gut aus.Sie
wissen Uber Gangschaltung etc. Bescheid.-~~Die Gruppenleiterin

hat einen Gong zur Hand. Die Kinder verwandeln sich in Autos und
lavufen durcheinander.Der 1. Gang wird eanSLH itat(langsan laufen),
dann faolgen der 2.,3.,4.u.5. Gang, wobei das Tempo immer schneller
wird und es kz. jederzeit auch wieder heruntergeschaltet werden.
Hickwdrtsvang einlegen heifft rickwirts laufan."Rote Ampel" stehen
bleiben. “Tanken" heift “inszuzen, "Parken” neidt hinlegen.Kinder
dirfen die Auizgerdus~i+ nachahmen.Die Gruppenleiterin kindigt jede

5]

neue Anweisung mit dem Gong an und ruft sie dann zu. Aufmerksamkeit!

Lied zum Vorstellen in der 1.Stunde

Text: "Wwir sitzen hier im Kreise, ja das sind wir.
Nun schaut Euch zinmal um,wer ist das hier?
z.8. ber Felix dist hicr(2x wicderheolen und Hénde klatschen)

Und alle miteinander, dss sind wir." Melodie frei
L Schultz Gabriele rLeygaBthn 5 6’343 Fltville
Kiinners Gaby Honne Bonn-pad 4.
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Petra Schmeling
Burgweg G d
648Bo7 Nieburg

Entspannungemassage f£Ur Kinder(Partnerarbeit)

Die Kinder suchen sich jeweils einen Freund/in als Partner/in.

Wir stellen uns vor, der Ricken ist ein See.

{Mit den :Ying:rn Sez nachfehrza)

Die Sonne scheint avf den See.(Hinde suflegen,Wdrme spilren)

Die Sonne erwdrmt mit ihren Strahlen das blaue, ruhige Wasser.
(Aufgeleate Hénde, finger snreizen und schlielen)

Am Rande des Sees liegen zahlreiche Kieselsteine,groBe und kileine

(Mit den Fingerkuppen tupfen)

Auch sie werden von ocer Sonne warm, (Wieder Hénde auflegen)

Libellen fliegen frdhlich mit ihren zerten Flioeln Uber die Wasser-
nharfliche, die sie manchmal auch zart berihren,

(CGanz zarte Berihrungen mit den Fingern.)

An einer Stelle des Sees sind wunderschdne Seerosen in verschiedenen
GréBen und Farben.

(Fingerspitzen formen Seerosecnbladtter)

Sie dffnen ihre Bliten um das werme Sonnenlicht avfzunehmen.
(Fingersnitzen aufsetzen,Finger zusammen unde nach auBen ziehen)

Ein dicker grofen und ein kleiner,junger Frosch sitzen auf einem Blatt.
fuch sie genieBen die wdrmende Sonne.

(Hénde an 2 verschiedenen Stelien sls Frosch aufsetzen, Hénde suflegen)
Plotzlich springt der ein Frosch ins Wasser.Auf der Wasserobwrfldche
entstehen kleine Wellen und Krelse, die sich ausbreiten, gréfBer werden.
(Mit den Fingerspitzen beginnen, Wellen, Kreise nachzeichren.)

Auch der zweite Frosch verschsfft sich AbkGhlung,indem er ins Wasser spring
Wieder breiten sich Wellen aus, erst klein beginnend,die immer grdBer

~rden. -{nachziechnen wiederholen) -

Auf der anderen Seite des Sees plétschert einkleiner Bach {iber dieke
Steine und mindet in den See.{Trommeln mit den Fingerkuppen)-Gerdusch-
Kleine und groBere Fische schwimmen munter zwischen den Seegrésern.
(Mit den Handkanten schléngelnde Bewegungen wie Fischlein mochen)
Einige spielen wohl fangen und schieBen wie Pfeile durch den See.

(Mit den Fingern zick zack Bewegungen.

Eine Entenmutter kommt mit ihren Jungen zum Schwimmen woh Wesser.
(Finger shmen das Watscheln der kleinen Enten und der Muttder nach)
FleiBig bewegen sidoin dem herrlich frischen Wasser.ihre FiiBchen.

(Mit Hénden Schwimmbewegungen machen.)

Auch sie genieflen den Sonnenschein. (Hénde auflegen.)

Es wird abend und die kleinen Entenkiiken werden von der Mutter ins

Nest geb.racht, Sie sind nun sc mide vom Schwimmen.UND WATSCHELN

h inter ihrer Mutter her.

(Héinde mechen Wotschelbeweogungen.)

Die Sonnen geht nun unter und verschwindet hinter dem grofan Wolkenkissen.
{(Mit den HBnden Ricken susstreichen und verabschieden.)

Die Xindsr lsgen sich alle hin und entspsnnan

Hinweis: Lutz Pirnay stellt in seinem Buch"Kindgem&Be Entspannung®
(Selbstverlag)als spielerische Partnermassageiibung
"Wir backen einen Kuchen " vor.Ebenso kann eine Pizza ge-
backen werden. Es mscht den Kindern viel freude und entspannt.
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KERZENMEDITATION FOR KINDER:

Ausgearbeitet nach dem Thema"Eine Kerze erzdhlt™ fir Erwachskne.
) (Verfasser unbekannt.)

In Der Mitte stenht eine dicke Kerze, die kinder sitzen drum herum
un haben jewei ls ein Teelicht vor sich stehen,
Sie betrachten gemeinsam die brennende Kerze.Die Leiterin erzéhlt:

ich spreche jetzt zu Fuch als Kerze und Ihr hért mir gut zu.

“Ihr habt mich angezindet und schaut in mein Licht.

Vielleicht freut Ihr Euch auch ein biBchen dabei und es wird Euch
warm im Herzen. Ich jedenfall freue mich, dafl ich von Euch angeziindet
wurde und bei Euch brennen derf, denn sonst lége ich mit anderen
Kerzen in einer Schachtel.Ds hétte mein dasein Uberhaupt keinen Sinn.
Mein Sinn ist angezindet zu werden und zu brennen.

Aber seitdem ich angeziindet wurde, bin ich schon ein kleines biBchen
kirzer geworden.Eigentlich ist das auch schade, denn man kann sich
ausrechnen, daB ich zum SchluB so kurz bin, daf nmichts m,ehr von

mir Ubrig ist.

Aber so i8st das: es gibt nur zwei Moglichkeiten, entweder unversehrt
langweilig im Karton zu liegen oder zu brennen,oder immer kirzer zu -~
werden. Ich darf dabei aber Licht, Widrme und Freude spenden, den Men-
schen die Dunkelheit erhellen.Dafir mufl ich etwas von mjir opfern,
mich selbst geben.

So #hnlich ist das auch bei Euch Menschenkindern.

Entweder Ihr blleibt genz fir Euch und es kenn Euch nicht viel
passieren sber Ever Leben hat dann auch wenig Sinn, oder

Ihr spendet den Menschen Licht, Wérme, Herzlichkeit, Liebe und die
Menschen freuen sich an Euch.Dss Leben hat seinen Slnn und Ihr seid
nicht vergebens in der Welt.

nber dafir miPt such Ihr etwas geben z.B. Eure Zeit opfern, auf
etwds verzichten, jemand zuhdren oder trdsten.

Ihr brucht keine Angst heben dabel schwicher zu werden.Das wdre nur
#uBerlich, innerlich kdnnt Ihr immer heller und fréhlicherwexden

und Kraft gewinnen um noch mehr Licht und Wérme spenden zu kdnnen.
pie Menschen freuen sich ,dafi es Euch gibt.

Denkt einmal dariber nach, wenn ihr in neine Kerzenflamme schaut.

Ihr seid selbst wie eine Kerze

Wenn ich sllein brenne, bin ich nur eine einzeine Kerze und mein ;
Licht ist nicht groB Und meine Wdrme gerinyg. Ich allein bin nicht viel,
aber mit anderen zusammen wird das Licht immer stérkerund die W&rme
und die Freuvde immer mehr. ’

So ist das auch mit Euch Menschen.”

Die Ximi+ - wurfen jetzt mit =inem guten Gedanken ihr Teelicht anzinden:..
und in einem engen Kreis um die Kerze stellen,daB viel Licht entsteht.

Liebe Kinder versucht Euch nochmel ganz auf die Kerzen zu konzentrieren
die Wérme spiren, bis Ihr Euch so richtig wohl und geborgen fihlen
kénnt.Vielleicht macht Euch das neuen Mut und Ihr gewinnt neue Kraft
Werdet selbst zu einem Licht, defi Ihr neue Wege ausleuchten kénnt.

Wir alle sind als Lichter in diese Welt gestellt,
ein klaines Licht nur jeder, wie hell wixd denn die Welt.

Vielle' "4 de:’ “hr ein bifichen daribver noch uno Uberlegt, ob Ihr
ncch heute bei Jtmanc ein Lichtlein anzinden konnt, d.h.jemand mit
einem lieben Wort, einer kleinen Hilfeleistung odar einfach nor mit
elinem Licheln jemend erfeven kénnt.Es kostet Euch gar nichly
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5 Zahlen eines Artikels der mich sehr erschiitterte.

40 ooo Kinder sterben téglich an Hunger,Krankheit und Krieg

28. Mio Kinder leiden auf drei Kontinenten unter Krieg

loo " Kinder leben weltweit auf der Strafle
lo2 " Kinder missen té@glich unter Kinderartheit schuften
2 " Kinder ab 8 Jahren werden zur Prostitution gezwungen

idr uns trifft das Gott sei Dank nicht zu,aber auch unsere Kinder
-duBerlich sehr oft vom Wohlstand geprigt- leiden oft innere Not.
Den Kindern fehlen die notwendigen Entwicklungsphasen und Orien-
tierungshilfen, Vorbilder. Die Medien locken und verfilhren mit
allen méglichen Lebensentwirfen, was eben gerade - in - ist

Das erzeugt Spannung sber es fehlt die notwendige Entspannung,die
Gebiorgenheit und Sicherheit.

Um so erfreulicher, daB in Haupt- und Realschulen, sowie Gymnasien
immer h&ufiger Yogs innerhalb einer Projektwoche vorgestellt wird.
und meistens gut angenommen wird. Es wire sehr winschenswert, wennn

immer mehr Yogalehrer den Mut und die Geduld zu solcher Arbeit hitten.

Wer Menschen froh machen will,muB Freude in sich haben

wer wdrme in die Welt bringen will,muB Feuver in sich tragen.

wer Menschen helfen will, muB von Liebe erfillt sein

wer Frieden auf Erden schaffen will,muB Frieden im Herzen gefunden
(Phil Bosmans) haben.

Neues Abtobespiel:

Die kinder verwandeln sich in Miuschen. Die Leiterin erzdhlt,wovor
sich Mduse in acht nehmen missen und zeigt die entsprechenden Bild-
tafeln. (Katze, Raubvogel, Méusefalle) Auch ein gutmitiger Hund ist
dabei. Er tut den mdusen nichts. A

Nun laufen die "Mduse" in der Halle herum, von Musik begleitet.
Wenn die Musik unterbricht, zeigt die Leiterin eine der Bildtafeln.
Bei der Katze miUssen die M#use sich ein Miuseloch suchen, irgendwo
verstecken oder in die Ecke luafen, wenn keine Méglichkeit besteht.
Beim Raubvogel machen sich die Miuse ganz klein, bei der Miusefalle
bleiben sie ganz still stehen. Der Hund ist ihr Freund. Wenn das
Bild gezeigt wird, laufen alle Kinder zur Gruppenleiterin.

Dieser Vorschlag stammt aus einer Mutter-Kindturngruppe ah 2 Jahren
Viele nitzliche Spielvorschlége zu Bewegung und Entspannung
findet man im Praxisbuch -nicht nur fir den Schulalltag- von

Lutz PIRNAY (Selbstverlag) Lehrer fir Sonderpé&dagogik
Horster Park 47 B 4731 Lichtenbusch/Belgien, Tel:o0032/87/866651

Péddagogisches Kinderyogabuch von Thomas Bannerherg, 69118 Heidelberg
Hirtenaue 38 ist noch in Vorbereitung.
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Anjs LUCK ,HslemstraBe 8 28548 Norderney

Als Anregung hier die Pizza oder Kuchen Massage nach Lutz Pimay (aus: ,,KindgemaBe
Entsparmun; Praxisbuch - nicht nur fiir den Schulalltag- 1993)

Heute wollen wir einen Kuchen oder eine Pizza... backen

Da entdecken wir, dafl das Blech noch schmutzig ist. Das mul} zuerst noch sauber gemacht

werden.
Alle Finger imitieren flieflendes Wasser durch Wellenbewegtingen von oben nach unten

, Tsch"

Nun muB das Blech sauber gerubbelt werden mit einem Schwamm oder einer Birste

Feste mit den Héinden rubbeln bzw. die Bilrste mit 5 senkrecht stehenden Fingern imitieren
Wieder Wasser dritber laufen lassen

Dann Wird das nasse Blech abgetrocknet

Mit flachen Hinden von oben nach unten das Blech trocknen

Dann kann es losgehen. Was gehért denn ailes in einen Teig? Zuerst einmal Mehl

Jetzt die jeweiligen Zutaten mit entsprechendem Druck und Menge auf den Riicken geben
Mehl, Zucker, Butter, Eier (mit den Fingerspitzen das Eier aufschlagen imitieren und dann
das Verlaufen iiber den anderen Zutaten nachahmen) vielleicht noch Rosinen, eine Prise
Salz...

Dann muf der Teig (Riicken) kriftig geknetet werden und zwar mit beiden Hinden.

Das Kuchenblech wird mit Butter eingefettet und dann der Teig auf dem Backblech ausgerolit
Mit dem Arm iiber den Riicken rollen, als Teigrolle.

Und dann wird der Belag auf dem Teig verteilt. Das kénnen nun Apfel oder Streusel sein, das
konnen aber auch Pilze, Salami, Tomaten, Kiise... sein.

Alles wird schin gleichmdfig auf dem Riicken mit dem entsprechendem Druck durch die
Héinde verteill.

Dann kommt der Kuchen... in den Ofen.

Das rein schieben in den Ofen imitieren,(z.B. durch Arme oder den ganzen Kérper) die Uhr
stellen und beim Klingeln (Drrr) wieder raus ziehen.

Hmm, wie gut der Kuchen... duftet. Der Kuchen muf} noch geschnitten werden und verteilt
werden.

Das Messer durch die Fingerkanten nachahmen und die Kuchenschaufel durch die Hinde.
Dann das Stiick Kuchen noch ein biichen durch Pusten abkiihlen und dann kann es
angekabbert werden. Das kitzelt so schén im Nacken.

Guten Appetit

Was wird es erst fiir Augen geben, wenn dann tatsfichlich auf einmal ein Kuchen aus dem
Korb gezogen wird?!

Hier ist es immer schon die Ideen der Kinder mit einzubeziehen und es darf gelacht werden.

KINDER, werden als "Riesen" geboren,doch mit jedem Tag,
der dgnach erwacht, geht ein Stick ihrer Kraft verloren,
tun wir etwas, das sie kleiner macht.

KINDER versetzen so lange Berge bis der Teufelskreis beginnt,
bis sie wie wir erwachsenen Zwerge,
endlich so klein wie wir "Grofen" sind.

(Verfasser unbekannt)
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Entspannungsgeschichte: Das Lowenkind in Afrika.

In Afrika lebt ein kleines Lowenkind. Das Lowenkind heilt Franz. In Afrika
wird der Name vielleicht ein wenig anders ausgesprochen, aber hier in Deutsch-
land sagen wir Franz.

Franz ist ein lustiges l.owenkind. Er spielt meistens mit seinen Geschwistern. Oft
spielen sie Fangen oder Schwanz packen oder durch das Gras rollen. Aber immer
paBt Franz auf, daB er in der Nihe seiner Eltern bleibt, denn die beschiitzen ihn.
Wenn er sehr viel gespielt hat und miide geworden ist, dann legt er sich ins Gras
und schlieBt seine Augen.

Dann ist es ganz ruhig um ihn und er denkt: ,Ich bin ganz mide. Ich bin ganz
ruhig. Es ist so schon, hier zu liegen und auszuruhen. Ieh bin ganz ruhig. Die
Ruhe tut mir so gut. Ich bin ganz ruhig®. Franz genielt es so sehr, daB er fast
eingeschlafen wére.

Doch da kommen schon seine Geschwister angelaufen und wollen wieder mit
ihm spielen. Er springt auf und tollt mit seinen Geschwistern herum. Die Sonne
scheint so schon und es ist ganz warm. Sie spielen Nachlaufen. Da entdeckt
Franz plotzlich vor sich im Gras ein merkwiirdiges Tier. So cin Tier hat er noch
nie gesehen. Es ist lang und hat nicht vier Fie wie er, sondern es ist nur ein
langer glatter Korper. Es ist eine Schlange.

Franz ist neugierig und schaut sich die Schlange an. Was sie wohl so macht.
Vorsichtig stupst er mit seiner Pfote die Schlange an. Die Schlange interessiert
sich jedoch nicht fiir Franz und bewegt sich einfach weiter an Franz vorbei.
Franz sagt zur Schlange: ,Hallo, ich bin Franz, der Lowe. Ich bin das stdrkste
Tier in Afrika™, Al die Schlange fiirchtet sich nicht vor Franz und schon ist sie
auch verschwunden im Gras. Franz schaut ihr ein wenig nachdenklich hinterher,

Plstzlich fallen ihm seine Geschwister und seine Eltern ein. Er schaut sich
suchend um, aber er kann sie nirgends entdecken, da kommt er sich ganz alleine
var. Er it schnell in die Richtung, in der er zuletzt die Eltern gesehen hatte. Er
lauft und 14uft. Er lauft eine ganze Weile und pldtzlich ist er ganz mide vom
vielen [aufen. Die Beine sind ganz schwer. Er ist so viel gelaufen, dal er eine
Pause machen muB.

Er legt sich ins Gras und 14Bt alle vier Beine von sich gestreckt liegen. Er spurt,
wie seine vier Beine ganz schwer geworden sind. Er ist miide. Er denkt: ,,Meine
vier Beine sind ganz schwer“, So bleibt er einfach liegen und denkt emeut:
,Meine vier Beine sind ganz schwer. Es ist ein angenehmes Gefuhl, wenn die
Beine so schwer auf dem Boden aufliegen. Meine vier Beine sind ganz
schver“. Sein Herz klopft noch schnell vom vielen Laufen, aber auch, weil er
sich ein wenig fiirchtet.



Die Sonne wirmt ihn jedoch so schon. Die Beine sind alle vier so angenehm
schwer, er ist miide und er bemerkt: , Wiirme durchstrdmt meinen Korper®.
Er bemerkt die Sonne, die auf ihn scheint. Er denkt sich: ,, Wirme durchstromt
meinen Korper. Die Sonne scheint auf mein Fell, auf meine Beine und auf
meinen Leib und wirmt mich. Wirme durchstromt meinen Karper. Ich fithle
mich so angenehm ruhig, schwer und warm®.

Da sieht Franz einen groBen Vogel vorbeifliegen und er ruft ihm zu: ,Hallo,
groBer Vogel, kannst du meine Eltern und meine Geschwister von da oben
sehen? Sie sind einfach weitergezogen und ich kann sie nicht finden.*

Der groBe Vogel sieht den kleinen Franz und von oben sieht er in weiter Ferne
eine Lowenfamilie. Das muf die Familie von Franz sein. Er sagt zu Franz:  Nur
Mut, dann wird alles gut! Ich kann ganz vorne deine Familie sehen. Nur Mut,
dann wird alles gut! Lauf schnell in diese Richtung. Nur Mut, dann wird alles

113

gut”,

Der groBe Vogel zeigte Franz die Richtung. Franz bedankt sich und l4uft los. Er
l4uft so lange, bis er endlich seine Familie sehen kann. Die Mutter liegt unter
einem Baum und freut sich sehr, dah Franz wieder bei ihr ist.

Franz legt sich sofort zu seiner Mutter unter den Baum. Er kuschelt sich ganz eng
an sie. Dort ist es ganz warm. Die Beine sind thm wieder ganz schwer geworden
vom vielen Laufen. Sein Herz klopft nicht mehr so heftig, er ist so weit gelaufen
und er ist sehr froh, daB er nicht mehr ganz alleine in der Steppe ist.

Jetzt liegt er ganz eng bei seiner Mutter und ist ganz miide von seiner langen
Reise. Er kuschelt sich an seine Mutter und spiirt wie schwer seine vier Beine
sind vom vielen Laufen. Er spiirt die Wirme seiner Mutter und da fallt ihm ein,
was der Vogel zu thm gesagt hat:

Nur Mut, dann wird alles gut. (3x)

Der kleine Lowe genieit noch ein wenig die Ruhe, die Schwer und die Warme.
Zuriicknahme:

Dann atmet er ein wenig tiefer ein und aus, zieht alle vier Beine an seinen
Korper, zieht die Krallen ein und streckt sie wieder heraus, boxt mit allen vieren
in die Luft, reckt sich und streckt sich und macht die Augen auf.

Karola Mergenthal 63654 Biidingen
Am Herrngarten 10 Tel. 06042/6294
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..Eine kleine Schildkrdte ging in die Schildkréten-Schule. Seit einigen Tagen besuchte sie die Schule
nicht mehr geme. Die kleine Schildkrite hatte ndmlich 8Rters Streit mit einer anderen Schildkréte. die
sie &fters anstieB. ihre Sachen wegnahm oder sich mit ihr priigelte. Die kleine Schildkrate wurde dann
oft von der Lehrerin geschimpfi. Dabei fiihlte sich die Schildkroite nicht wohl und am liebsten hitte sie
die Schule geschwinzt.

Eines Nachmittags besuchte die kleine Schildkréte eine Riesenschildkrote. Die Riesenschildkréte war i
eine Schildkréten-Opama, die seht alt und mif ihrem Panzer sehr gro war. Den ulkigen Nanen hatte
sie deshalb. weil keiner so genau wullte, ob sie ein Opa oder eine Oma war: sie grinste nur breit iber
das ganze Gesicht. wenn sie danach pefragt wurde; wahrscheinlich, so vermutete die kleine Schildkrote.
wulte Schildkrdten-Opama es selbst nicht mehr so penau. weil sie schon so uralt war und‘ es vergessen
hatte

Immer wenn die kleine Schildkréte in Not war, nicht mehr weiter wuBte und sich ganz und gar nicht
wohl fiihlte. ging sie zu der Riesenschildkréte und holte sich Rat.

Schildkréten-Opama schaute die kleine Schildkréte. nachdem sie iiber ihr Problem in der Schule
berichtet hatte. eine Weile nachdenklich an. Auf einmal funkelten die Augen der Schildkroten-Opama
und sie bepann zu lachen. Sie sagte: \Weilt du eigentlich, dal du die Lésung des Problems mit dir
herumtrégst?” Die kleine Schildkréte schaute die Schildkroten-Opama mit groBen fragenden Augen an.
Daraufhin klopfie und streichelte die Schildkrite-Opama iiber den Panzer der kleinen Schildkréte. Da
wubte sie. was Schildkrte-Opama gemeint hat und muBte ebenfalls lachen. Die Schildkréten-Opama
sagte: .WeiBt du. wenn ich mich drgere oder wenn ich Angst habe, dann ziehe ich mich einfach fiir
einen Moment in meinen Panzer zuriick, bis mein Arger oder meine Angst verschwunden sind. Danach
komme ich aus meinem Panzer wieder raus und schaffe es, z.B. nicht wiitend loszubriillen, sondern
ruhip zu sagen. was mich dgert oder was ich mochte. Froh und vergniigt machte sich die Kleine
Schildkréte wieder auf den Nachhauseweg, Jetzt hatte sie eine Losung fir ihr Problem.

Am niichsten Morgen probierte sie in der Schule den Tip der Riesenschildkréte gleich aus. Als der
Schildkriten-Banknachbar der kleinen Schildkrite aus Versehen das Buch vom Tisch warf und in der
kleinen Schildkréte sofort Wut aufstieg und sich das erste Schimpfwort schon auf den Lippen befand.
erinnerte sie sich an den Rat der Riesenschildkrote und verkroch sich in ihren Panzer, bis das meiste
Wutgefiihl voriiber war. Als sie wieder aus ihrem Panzer heraus kam, stand die Lehrerin mit lachendem
Gesicht vor der kleinen Schildkrdte und lobte sie dafiir. daB sie nicht sofort losgeschimpft und
losgehauen hat. Das machte die kleine Schildkréte sehr zufrieden und stolz; sie probierte den Trick mit
dem Schutzpanzer noch éfter erfolgreich aus.™

é£;%}$nde fUﬁq&fEﬂﬁﬁ Klaus Schmidt-Bucher M.A. 57482 Wenden

etermann

Diese Zeilen sollen vor allen Dingen Lehrer und Erzieher anspreshei.
chen. "GestreBte Menschen™ ist ja heutzutage schon fast die Norm,
natiirlich leiden derunter auch schon die Kinder und wir sollten
alles daran setzen um Abhilfe zu schaffen. Kinder brauchen Oasen

der Ruhe im Unterricht, denn nur Kinder die konzentriert sind,
kénnen zuhéren und aufnehmen. Kinder brauchen Selbhstvertrauven,ist
das gestdrt, so werden Ersatzmechanismen in Gang gesetzt, z.8.
Aggressiaonen. Yoga und Meditation wirkt sich auf allen Ebenen aus,
geistig, seelisch und kdrperlich. Viele Kinder leiden unter schlech-
ter Haltung und den daraus entstehenden Folgen. Yogailibungen in

den Unterricht einflieBen lassen, kann sehr hilfreich sein.

Frau Liz Staudt-Schmdélzer berichtet sehr aufschluBireich im Ver-
bandsheft des BOY "Deutsches Yagaforum" {(ber die Yogaarbeit inder
Schule. (Geschéftsstelle BDY 97250 Erlabrunn,Heinr.Gobstr. 48)

Es wdre sehr zu winschen und segensreich fiir Kinder und Lehrer

wenn Yoga an recht vielen Schulen einen festen Platz bekommen kdnnte.
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Ein neugeborenes K I N D ist Liebe die Gestalt angenommen hat,
Glick fir das es keine Worte gibt,eine kleine Hand
die Dich zurlckfihrt in eine Welt, die Du schon fast vergessen hast.



n
Engel des Lichtes AT - GESCHICHTE g:‘;gieg"hgeﬁi :
64807 Dieburg
Ein wunderschoner Sommertag geht zu Ende. Die Sonne, die den ganzen Tag die Menschen,
Tiere#, Pflanzen und Mineralien mit Licht und Wirme beschenkt, sieht nun aus, wie ein roter
Ball am Himmel Nicht mehr lange dauert es, bis sie hinter ihrem weichen Wolkenkissen
versinkt.

Das Gezwitscher der Végel wird weniger, denn auch sie suchen ihre Nester und Ruhestitten
auf. Tmmer ruhiger wird es, bis auch der letzte Vogel seinen Schnabel ins Gefieder steckt und
einschiaft. Der Himmel wechselt die rote Farbe in lila und zum SchiuB in das dunkle blau der
Nacht, Wie ein grofer beleuchteter Teller sieht der Mond aus, umgeben von Sternen, die wie
eine Lichterkette in der Dunkelheit funkein.

Es ist Zeit zum Schlafengehen. Einige Kinder liegen schon im Bett, andere putzen sich gerade
die Zdhne und bei einigen Geschwistern findet noch vor dem Schlafen eine ordentliche
Kissenschlacht stat.

Nun wird es in den Hausern ruhiger und viele Kinder schlafen miide und erschopft ein.
Ein Kind ist jedoch dabei, dem es nicht gelingt, einzuschlafen. Es liegt wach in seinem Bett,
weil es Angst hat vor den bésen Triumen, die es jede Nacht plagen.

Plotzlich offnet sich ganz leise die Zimmertiire und durch das Licht des Mondes erkennt es das
Gesicht der GroBmutter. ,, Warum schléfst du denn nicht? fliistert sie, wahrend sie sich auf den
Bettrand setzt.

Da erzihlt ihr das Kind, daB es Angst vor den bosen Triumen hat, in dem ihm die
schrecklichsten Gestalten begegnen.

Liebevoll nimmt die GroBmutter das Kind in ihre Arme. Sie streichelt ihm sanft iber den Kopf.
Ruhe und Wohlbehagen breitet sich aus. '

Es wird immer ruhiger. Es wird immer ruhiger, ruhiger und ruhiger. Es wird ganz
rubig. Ganz ruhig. ¥

Immer tiefer sinkt das Kind in die Arme der GroBmutter.

Die Hiinde und Arme, die den ganzen Tag in Bewegung waren, werden nun ganz
schwen, Auch die Fiile und Beine sind vom vielen Laufen, dem Hin- und Herrennen
miide geworden und schwer. Sie sind ganz schwer. ,

In GroBmutters Armen ist es wunderschon warm. Die Wiirme ist iiberall zu spiiren. In
den Fingerspitzen, den Hinden, Armen und Schultern. Auch die FiiBe sind angenehm
warm. Durch die Beine und den Bauch bis zur Brust stromt es wohlig warm.

Wihrend die Hand ganz zart den Kopf streichelt, erzihlt die Grofimutter vom Engel des
Lichtes.

,Der Engel des Lichtes hilft allen Menschen, die ifn einladen. Wo er ist, ist Licht und Wirme.
Sein Licht verzehrt alles Dunkle und Bose. Er kommt zu jedem, der thn ruft und einladt. Ohne
Einladung wird er aber nicht kommen, denn er darf sich keinem Menschen aufdréngen.
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Wenn du ihn einladen willst, so lege dich ganz ruhig hin und schlieBe die Augen. Denke nun an
den Engel des Lichtes und spiire, wie du ganz ruhig wirst. Er ist dir schon ganz nah. Sein
wirmendes Licht legt sich angenehm um deinen Kérper. Spiire die wohltuende Wirme. Du
wirst merken, wie dein Atem ganz ruhig flieBt.

Beim Einatmen hebt sich dein B-uch und du wirst ,,ganz*; beim Ausatmen senkt sich
dein Bauch und du wirst ,ruhig®. Ganz ruhig. Ganz ruhig. Mit deinen Gedanken sprich
folgende Einladung:

Engel des Lichtes, ich lade dich ein,
heute nacht bei mir zu sein.

Dein Licht verzehrt alle bisen (Gestalten
und nur das Gute kann sich halten.
Dein Licht verzehrt alle bisen (Gestalten
und nur das Gute kann sich halten.*

In dieser Nacht schlaft das Kind sebr ruhig und gut. Durch das Zwitschern der Vgel wird es langsam wach
Immer mehr Kinder leiden unter dem Leistungsdruck ihrer Umwelt, weil kein kérperlicher
Ausgleich zur Anspannung geboten wird.

Dieser StreB duflert sich u.a. in verstirkter Nervositat, Unruhe, Aggression, Leistungsabfall in
der Schule, Kopfschmerzen, Bauchschmerzen bis hin zu den sogenannten psychosomatischen
Beschwerden wie Asthma, usw.

Auch Einschlaf- bzw, Durchschlafstorungen kénnen Anzeichen fiir einen kérperlich-seelischen
Spannungsstau sein. Hinzu kommt eine tigliche Reiziiberflutung durch die Medien, denen
gerade Kinder ausgesetzt sind und diese vollig tiberfordern.

Phantasie ist jedem Menschen angeboren und bei kleinen Kindern noch sehr ausgepriigt. Sie
sind neugierig, voller Bewegungsdrang und erfinderisch. Leider werden diese Anlagen immer
weniger gefordert und so verkiimmern sie allmédhlich. Anstelle von Phantasie tritt
AngepaBtsein, Sicherheitsdenken, Konformitit und Realitdtsbezogenheit. Doch der Verlust an
Phantasie hat schwerwiegende Folgen fiir die seelische Entwicklung des Kindes. Unverarbeitete
Erlebnisse des Tages, unterdriickte Angste, Versagensingste, Aggression und Spannungen
werden in der Nacht durch die Traume reflektiert und am Tage wieder verdringt (womit der
Leidenskreis geschlossen wird).

Phantasiereisen und Geschichten kénnen helfen , indem sie Angst in Vertrauen, Aggression in
Liebe, Unsicherheit in Sicherheit und Hoffiung ausgleichen.

Baut man in diese Geschichten Ruhe-, Schwere-, Wirmeibungen und die verstirkte
Ruheiibung iiber die Atmung ein, wird sich das Kind zunehmend wohler fihlen.

Individuelle positive Affirmationen kénnen aus einer entspannenden auBerdem eine heilende
Geschichte machen. Wie ein Kriickstock wird der positive Merksatz eingesetzt, bis ein
karperlich-seelisches Gleichgewicht zustande kommt.

Eltern, deren Kinder am Autogenen Training teilnehmen, sollten in einem schriftlichen
Fragebogen und einem Vorgesprich die Probleme des Kindes erldutern. Dieser Einblick
ermoglicht es dem AT-Trainer, das Umfeld und die Schwierigkeiten des kranken Kindes zu
beriicksichtigen.

Auch das Gesprich mit den Kindern in der Gruppe, bietet die Maglichkeit mehr dber das
einzelne Kind zu erfahren, Begriffe, die evtl. in die Geschichte eingebaut sind, zu erkléren und
verschiedene Vorstellungen der Kinder einzubringen.

Jedes Kind wird ermutigt, mitzumachen und etwas zu sagen, wenn es mochte.

Individuelle Merksdtze konnen zu bestimmten Problemen angeboten, oder erarbeitet werden.
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K ITNDERYOGASTUNDE (Schule) QQbrieleJolk
8 - lo Jahre) belbach 16

BEGRUSSUNG 77709 Wolfach

Ich begriibe euch ganz herzlich zu unserer gemeinsamen Yogastunde. Ich bin selber ganz
gespannt. denn ich will mit euch auf ¢ine Reise gehen, mehr will ich eigentlich noch nicht
verraten. Hier in der Mitte seht ihr, womit wir in die Liifte schweben. Doch zunichst ist es
wichtig zu wissen, wer alles mit auf die Reise geht. Wir sagen nun unsere Namen und machen
eine Bewegung dazu, denn dann kann man sich die Namen besser merken. Zusammen
wiederholen wir dann Name und Bewegung.

VORBEREITUNGSSPIEL

Nun wissen wir, wer alles mit auf die Reise geht. Da wir fliegen wollen, sollten wir erst ¢inmal

flugsicher werden.

1. Wir starten den Motor: | Tarzanatmung" (brustklopfende Atemiibung), tief EA und dann -
beim AA mit Fiusten leicht auf die Brust klopfen, Ton dazu. ’

2. Nun machen wir Wind mit unseren Propellem: Arme kreisen vorwirts, berlihren dann
wechselseitig das re/li Knie (kinesiologische Uberkreuzbewegungen), der Motor scheint
nicht anzuspringen. Arme kreisen rilckwiirts, auch so springt der Motor nicht an.

Versuchen wir es noch einmal vorwirts und werden dabei immer schneller, endlich schaffen
wir es.

3. Langsam, langsam heben wir ab: Atmung mit Armkreisen, EA hochnehmen der Arme iiber
vomne, AA kreisen der Arme nach unten.

4. Wir beginnen zu fliegen: mit den Armen weit schwingen, mal hoch mal tief,

Wir gleiten durch die Litfte: jeweils re/li Bein vom Boden heben.

6. Wir fliegen in die Kurve: in groBen/kleinen Kreisen, re/li, hoch/tief, schnelllangsam, zum
Schlub jeder, wie er will (Disenflugzeug, Segelflieger, Hubschrauber....)

wh

INTERAKTIONSSPIEL

Jetzt kénnen wir schon ganz gut fliegen, auf dem Beden liegt der Fallschirm bereit, um auf die
Reise zu gehen. Damit der Fallschirm weil, wohin er mit uns fliegen soll, braucht er eine
Zauberformel. Ich will heute mit euch an einen Ort fliegen, wo wir Kraft Mut und Stirke
bekommen, das braucht man immer im Leben. Also heiBt die Zauberformel: In der Ruhe liegt
die Krafl, die neuen Mut und Stéirke schaffi, Wihrend wir den Fallschirm aufnchmen, flistern
wir ihm das Ziel unserer Reise zu.

.angsam gleiten wir mit groBen Wellen in die Luft empor. hoch/tief.

Wind kommt auf’ Die Wellen werden immer kleiner und schneller.

Sturmbden lassen unseren Fallschirm ganz grofb und dann schief werder: Schiefe Ebenen mit
dem Fallschirm.

Jetzt [ingt es auch noch an zu regnen: Mit dem Fallschirm ganz hoch gehen in grofien
Wellen und dann reinsetzen. Gott sei Dank, wir sind im Trockenen.

5. Endlich scheint wieder die Sonne. und wir gleiten weiter ruhig dahin, die Wolken sichen
vorbel, und wir kdnnen uns die Welt von oben betrachten. Was seht ihr denn alles?

(Kinder geben Antwort, was sie gerade sehen)

bt el
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Corinna Roelin-Hobbhahn

Birkenweg 34
63303 Preieich

Einleitung

Hallo liebe Kinder,

i

ich freue mich, daR Ihr heute gekommen seid und begrisse Euch zu unserer
gemeinsamen Yogastunde. Setzt Euch bitte mit Euren Decken in einen Kreis. Wir
nehmen uns an den Handen und wollen uns anlécheln,

Heute wollen wir gemeinsam in die Savanne von Afrika reisen. Nattrlich nur

in unserer Vorstellung.

Dazu zeige ich Euch vorab ein paar Bilder Gber das Land und die Tiere.
Vielleicht wisst lhr, dass es im Yoga viele Kérpertibungen gibt, die den Tieren
entsprechen. Auf unserer Reise wollen wir uns u.a. in diese Tiere verwandeln.

Unsere Reise beginnt am Abend in einem Dorf der Afrikaner. Sie haben uns
eingeladen, gemeinsam mit ihnen Holz zu hacken und am Lagerfeuer zu tanzen um den
Tag zu verabschieden,

1. Ha-Atmung in Form des Holzhackens
1a. Abtoben - Tanz um's Lagerfeuer

2. Es ist Nacht geworden, wir gehen nun in unsere Hutten (Matten legen)und

schlafen - Savasana .

3. Mit dem Sonnenaufgang wollen wir erwachen. Wir dehnen und rakeln uns,
Wir lassen ein Gahnen zu und kommen in den Stand. Tadasana

4. Die Sonne steht jetzt hoch am Himmel, - Arme in V-Form (ber den Kopf
dehnen.

5. Auf Zehenspitzen laufen wir durch das hohe Gras zur Wasserstelle.
6. Wir suchen Schutz unter einer Gruppe von Baumen. -Baumyvariante-

7. Plétzlich hdren wir ein wildes Briillen ganz in der Nahe. Vor lauter Schreck

machen wir uns ganz klein - eingerolltes Blatt,
8. Es ist ein Lowe - Léwe; auch dieser begriisst den Tag.

9. In dem dichten Gras sehen wir noch andere wilde Katzen - Katze.
( welche anderen Katzen kennt ihr noch??77? )

10. Nicht weit von uns entfernt sehen wir eine grofle lange Schiange.-Kobra-
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Renate Liebler
Schéllkrippenerstr. 67 AT-Stunde fir &ngstliche Kinder

63768 Hisbach CATEEE B 8 6B du]

Thema: Afrika

Wir sprechen vor Beginn der Stunde iber Afrika, betrachten
Bilder von Tieren die in diesem Erdteil 1leben.

Wirbeginnen mit einem Bewegungsspiel. Die Kinder "verwandeln”
sich in diese Tiere und machen sle nach. Erkennt Ihr die Tiere?

iibergang zu Ruhe durch eine "Safarimassage"

Die Kinder suchen sich einen Partner und setzen sich im Fersensitz

hintereinander.

Wir gehen auf Safari.

Die Sonne scheint. Das aktive Kind 1&Bt die Sonne auf den Ricken
des Partners scheinen. '
1) mit flachen Hénden kreisen

Dann hdren wir Trommeln

" 2) mit lockeren Fiusten den Ricken trommeln

Wir kommen néher und hdren die Trommeln lauter

3) mit flachen Hénden kréftiger klatschen

Jetzt sehen wir, wie Krokodile ins Wasser gleiten

4) mit den Fingern wellenfdrmig von oben nach unten gleiten

Da driiben schleicht ein Ldwe durch das Gras

5)Die Handkanten streichen von der Mitte nach aUBEN

Dér Léwe hat eine Herde Gnus aufgeschreckt

6) Mit den Fingerkuppen schnell den Ricken bekldppeln

Nach einer Weile laufen dis Gnus wieder langsamer

7) Mit den Fingerkuppen langsamer kldppeln

Die Gefahr ist vorbei, die Gnus fressen wieder ruhig

8) Die flachen H&énde auf die Schultern legen und nach unten streichen
Antilopen springen vorbei

9)die Fingerkuppen machen Springbewegungen

Elefanten ziehen vorbei

lo) mit der ganzen Hand den Ricken hinauf und hinunterlaufen
Dabei scheint warm die Sonne vom Himmel

11) H&nde kreisen wie zu Beginn, Hdnde auflegen,Wdrme spiren

Am Ende der Stunde verwandeln sich die Kinder in einen kleinen
Léwen und kuscheln sich auf die Decke. Ruhe. Dannkommen die Kinder
in den VierfiiBlerstand und dehnen und rdkeln sich.Katzenbuckel.

Die Kinder liegen mit ihrem Schmusetier auf den Decken undich
erzdhle die AT-Geschichte.Am SchluB darf ein Ldéwe ausgemalt werden.
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3.Meditatives Gehen mit einer Kerze'in die Natirspirale

Ich teile euch Teelichter in Form einer Sonne aus. Das ist die Sonnenkraft, die
all die Friichte wachsen-li8t, die ihr gesammelt habt. Ganz bewufit, mit
gleichmaigem Schritt schreitet ihr jetzt im Wechsel, einzeln und nacheinander
in die Naturspirale. Die Lichter stellt ihr dann in die Spirale zu einem Schatz,
der euch besonders gefdllt. Achtsam kehrt ihr um und schreitet aus der Spirale
heraus. Lauscht der Musik und spiirt den Boden unter euren Fiifen.

Thr habt nun alle auf euren Yogamatten wieder Platz gefunden. Jeder hat seine
Sonne in die Spirale gebracht. Ich habe mir ein Ritsel fiir euch ausgedacht.

Es beschreibt eine Frucht, die ihr hier in der Mitte seht. Mit dieser Frucht
werden wir unsere Yogastunde heute gestalten. Nun hért gut zul

4 Ritsel:

Wird im Friihling gesteckt, nicht vom Frost geweckt,
Wichst kreuz und quer, bliiht gelb immer mehr.
Wird dick und rund, wiegt viele Pfund.

Schmeckt im Herbst, ist lecker und gesund.

Ein wahrer Schatz aus der Natur.

Wir essen nicht die Kerne nur, .

Auch das Fruchtfleisch schmeckt gar gut.

Zum aushshlen der Schale brauchst du Mut,

Stellst eine Kerze dann hinein und freust dich auf den hellen Schein.
Was Wunderbares wird das sein ?

5. Einleitung zu den Yogaiibungen

Alles hat seine Zeit. Im Moment sind die Kiirbisse reif fiir die Ernte. Unsere
Yogastunde ist heute eine ,Kiirbis - Stunde". Gemeinsam méchte ich nun mit euch
das Reifen und Wachsen vom Kern zum Kiirbis mit Yogaiibungen nachvollziehen.
Zuerst werdet ihr ein kleiner Kiirbiskern sein, der im Frihling geschiitzt im
Boden ruht. Wenn die Friihlingssonne erwacht spirt ihr die Kraft in euch. Der
Kern bricht auf, ihr beginnt zu wachsen, bekommt Wurzeln, der Trieb bricht aus
der Erde und eure grofen Blitter wachsen kreuz und quer. Ihr bekommt eine
wunderschine gelbe Bliite, die wenn sie verbliiht, einen Fruchtknoten hinterldBt,
der zu einem grofen Kiirbis heranreift. Zum Abschluf habe ich mir noch eine
schéne Schluientspannung fiir euch ausgedacht.



6. Savasana
In eurer Phantasie seid ihr nun ein kleiner Kiirbiskern, der im Friihling nach dem

Frost, in die warme, weiche Erde gesteckt wurde. Ganz geschiitzt und geborgen
seid ihr. Legt euch entspannt auf den Riicken, LaBt die FiiBe locker zu beiden
Seiten fallen. Die Arme habt ihr neben eurem Kérper abgelegt. Die Handflichen
beriihren den Boden. Thr spiirt euren Atem wie er kommt und geht. Regungslos
liegt ihr da. Euer ganzer Kérper ist entspannt. Konzentriert euch auf das was in
euch vor sich geht.

7. Spielerische Dehnung - als Voriibung fiir das Andreaskreuz
Zeit fir Ruhe Zeit fiir Stille. Thr spiirt die Kraft in euch, Der Kiirbiskern bricht
auf. Wurzeln bilden sich. So reckt und streckt euch im Liegen.

8. Dehnung im Andreaskreuz

Ihr liegt auf dem Riicken. Offnet die Beine Matten breit. Eure Arme sind hinter
eurem Kopf ebenfalls Matten breit abgelegt. Nun schiebt beide Fersen nach
vorne - eure Beine sind gedehnt. Gleichzeitig dehnt eure Arme bis in die
Fingerspitzen. Die Wurzeln breiten sich aus.

9. Kdferschiitteln

Eure Fiifle stellt hinter dem Gesil ab. Zieht die Knie an den Bauch heran. Nehmt
Arme und Beine nach oben. Jetzt bricht ein Trieb aus der Erde. Schiittelt Arme
und Beine locker in der Luft aus.

10._Schulterbriicke

Stellt eure Fiifle leicht gesffnet ganz fest hinter eurem GesdB auf. Spiirt den
Boden unter den Fiien. Die Knie fallen etwas zusammen. Beim néichsten EA hebt
ihr gleichzeitig Arme und Gesdfl. AA Arme und Gesdll senken. Diese Ubung macht
nun in eurem eigenen Atemrythmus. Die Kiirbispflanze wiichst immer mehr aus

dem Boden

11. Wiegehaltung

Zieht die Knie an euren Bauch heran, Jede Hand umfaBt ein Knie, dabei die Knie
weit &ffnen und mit breitem Riicken achtsam nach beiden Seiten hin und her
wiegen. Uber die Seite zum Sitzen kommen. Auch die Wurzeln breiten sich

immer mehr aus.



Ubungsreihe:

Meditatives Gehen mit Sonnenkerze in die Spirale j

Savasana e

Rikeln / Strecken QL«:L

Andreaskreuz 9—(‘
Kaferschiitteln Y/

Schulterbriicke dA.

Wiegehaltung

Lotusblume g f f
Uber‘kreuzubung ﬁ

Halbmond
i

Aufladende ATemubung @f i E%

Ubung: "Sich dem Licht &ffnen” jﬁ

SchluBentspannung: " Spiir die Kraft in deinem Bauch"

g
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Obung:

Wirkung:

Meditatives Gehen
mit einer Kerze in die

Bei meditaliver Musik ganz bewu®{ in -
die Spirale schreiten, Den Boden

.

Konzentration und Achtsamkeit
werden gefdrdert.

Naturspirale unter den Fuflen spliren. = Nach Innen gehen.
+ Der Gleichgewichtssinn wird
geschult.
+  Die Wahrnehmung wird
. sensibilisiert.
Savasana Entspannt auf dem Rucken liegen, auf [« Fuhrt zur inneren Ruhe und
den Atem achten. Dia Fufe fallen Vertrautheil,
locker zur Seite. Die Arme sind neben |«  Das Nervensystem enlspannt
dem Korper abgelegt.
Dehnung im Rackenlage: Die Beine sind Malten * Kreislauf anregende Ubung.
Andreaskreuz breit geoffnet. Die Arme sind hinter ¢ Verbessert die Durchblutung.
dem Kopf ebenfalls Matten breit * Spannungen werden geltst
abgelegt. EA Arme dehnen bisindie |, Dje Wirbelsaule wird mit Energie
Fingerspitzen, gleichzeilig die Beine versorgt..
dehnen, Fersen nach vome schieben.
AA Spannungen losen.
Kaferschuttein Rickenlage: Arme und Beine werden |« Gelenke / Muskulatur wird
senkrecht in die Luft gehoben und gelockert.
locker ausgeschUtielt s Durchblutung wird verbessert,
Schulterbriocke Die Beine sind angewinkelt. Die FOle |« Bauch - und Oberschenkelmuskel
stehen hinter dem Gesan fest am werden gestarkt.
Boden, leicht geoffnet. Die Arme sind |«  Bewirkt posilive Beeinflussung des
dicht neben dem Korper abgelegt. Die Hohlkreuzes.
Handfdchen bertihren den Boden. Ea | . Verspannungen im Schulter /
wird das Becken/Ges4ll vom Boden Nackenbereich werden geldst.
gelait und gleichzeilig die Arme «  Kraftigung der Wirbelsaule.
| locker zum Himmel gehoben. ]
Wiegehaltung Im Liegen. Die Knie werden an den »  Sorgt fur gute Durchblutung der

Lotusbitle

" | Hande ruhen auf den Oberschenkain, |

Bauch heran gezogen. Jede Hand
umfait ein Knie. Mit weit gedifneten
Beinen ganz achtsam und bew 1t
nach links und rechts wiegen. Der
R+ liegt breit auf.

Wirbelssule.

Fordert die Funktion der Bauch -
und Unterleibsorgane.

Beruhigt Emolionen.

Vermittelt Geborgenheit

Lost Verspannungen Im Schuller -

__Nackenbereich,

Schultern etwas nach hinten driicken,
nach unten sinken lassen. Der
Rlcken ist gerade aufgerichtet. Das
Kinn zeigt ein wenig zum Brustbein.
Hande vor dem Brustbein faiten,
einatmend nach oben (iber den Kopf.
Hande ausatmend wieder vor den

Korper bringen.

Weitet den Brustkorb, ftsrdert
damit die Atmung.

Stéarkt den Rocken und baut die
inneren Energien auf.

Aktiviert die Gehirnfunktionen.
Mindert Nervositat.

Bekampft Angst und
UnsicherheitsgefGhle.




Uberkreuzbewegung

Im Stehen den rechten Elibogen zum
linken Knie, dann den linken Ellbogen
zum rechten Knie fithren. Im Wechsel
weiter (ben.

Im Stehen die rechte Ferse zum
Gesal bringen, dann mit der linken
Hand den rechten Full berlihren.
Die linke Ferse zum Ges4® bringen,
mit der rechten Hand den linken Fu
berGhren. Im Wechsel weiler Gben.

Lost Verspannungan im
Lendenwirbel und Beckenbereich.
Linke und rechte Gehirnhalifte
werden gleichzeitig aktiviert.

Die gesamte Muskulatur, sowoh!
der linken als auch rechien
Kérperhdifte, sowie die
Wirbelsaule werden mit Energie
versorgt.

Geistige Fahigkeiten werden aktiv,

i

Haibmond

Aufrecht stehen, Die Beine sind
geschlossen. Die FOle stehen parallel
zueinander.” Ich bin fest verwurzelt
mit dem Boden". Die Wirbelsaule ist
gerade aufgerichtet. Das Ges4B leicht
gespannt EA die Arme seitlich Ober
den Kopf bringen, die Fingerkuppen
bertthren sich. AA seitwarts nach
rechts beugen. EA zur Mitte zurtick.
AA nach links beugen.

.

Dehnt die Schulter -, Arm - und
die seitliche Rumpfmuskulatur.
Milz, Leber, Nieren werden gut
durchblutet.

Krafligt die Beinmuskulatur und die
Haofte.

Kraftigt die Gesan - und
Ruckenmuskulatur.

Starkt das GleichgewichtgefQhl.

Energielbung

FuBe sind mehr als hiftbreit
aufgestellt. Knie etwas gebeugt. Aus
der Hufte heraus mit dem Oberkorper

Entspannt Hals, Nacken, Schultern
und Wirbelsaule,

* Verbessert die Kopfdurchblulung
nach unten beugen. Kopf Schulter, s  Starkt das Selbstvertrauen.
Arme locker. EA aufrichten, Ame zum | , Vertieft die Atmung.
Himmel. Arme seitlich in «  Lost Spannungen.
Schulterhdhe, Atem kurz anhalten, « Bautinnere Energien.auf,
e 2 dslen, A BB |- Vit e ganon Kopar
Zwischenatmung. EA aufrichten * \ngzglﬁri‘s;igitfeke“ Her
l.'J_bung: "Sich dem Aufrechter Stand oder Sitz. EA die * Ausgleichende Ubung.
Licht ¢ffnen” Arme locker von Vorne nach oben = Bautinnere Energien auf.
nehmen. Blick folgt den Handen. = Beruhigt die Emotionen.
Fingerkuppen beider Hande Ober dem |+  Lindert Nervositat,
Kopf zusammenfthren. Arme locker. |, Lost Angst und
AA die Hande in Hohe des Herzens Unsichegheitsgemhle.
f0hren. Handausenflachen berlihren Starkt das Selbstbewulitsein.
sich jetzt. Ip die getfneten Hande Lost Verspannungen im Schulter -
schauen, diese bis zum SchoR fuhren. Nackenbereich
EA Die Hande bis in Hohe des Brust- Eordert die Kor{zentration
beins fuhren. Handinnenflachen > . N e
berbhren sich. Blick folgt den Handen, g\k'tlwert dis Gehlr]nfunkh%nen. '
die sich nach oben schieben. AA die E.m;?t Karper, Gelat und Seele In
Arme seitlich neben dem Korper nvang.
nehmen. Fordert die Atmung.
Kraﬁsgmmiung in der | Die Kinder liegen auf dem Rocken. * Ersplren des Atems. -
Leibmitte Der Atern kommt und geht. Die Hande |« Blutgefale erweitern sich.
liegen auf dem Bauch. EA hebtsich [+ verstarkte Durchblutung.
die Bauchdecke, AA senkt sich der + Beruhigend und entspannend.
Bauch. Die Finger sind gespreizt und |,  gegeitigt Schwache und Mudigkeit,
in der Vorstellung warme = Helit die Stimmung auf,
Sonnenstrahlen. * Fordert Phantasie und

AA vorstellen; Die Warme der Sonne
strahlt in den Bauch: Ich spUre Kraft
und Warme in meinem Bauchraum.”

Vorstellungskraft.

Die Atemlbung verstarkt das
Gefoh! von eigener Kraft und die
Fahigkeit sich selbst besser zu
bestimmen.

Das Selbstvertrauen wird gestarkt.
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MCGEN ALLE KINDER DIESER [ZRDI
GENUDL ZU ESSEN HABEN
MUOGEN ALLE KINDER DIESER ERDE
~ BENUL LIEBE HABEN
MUOGEN ALLE KINDER DILSER ERDE
GLUKILICH SEIN
GLUWK.ICH OND FREI !
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Achtung: NEU

Arbeitsmappe fiir Lehrer in der Grundschule
und Unterstufe weiterfithrender Schulen.

- Yoga im Klassenzimmer -

ein neuer Weg
Lernhindernisse abzubauen und
Lernpotenzial freizusetzen!

Zu beziehen durch:

Gabriele Truckenmiiller (Lehrerin)
Siedlungsstrasse 43
35325 Miicke / Morlau
Telefon 0 64 00 / 86 82

und
Marion Grimm-Rautenberg
Telefon 0 60 03 /30 82
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WICHTIGER

lenswerte Mappen fir die Arbeit mit Kindern erstellt.

HINWEIS:

ies ist meine CGeschichie.
Die Geschichte von den Kindern, die auszichen
wnd wmn Frieden bitten. Um Frieden aufilire Art,
denn sie freven sich, woriiher wir uns nicht mehr freven.
Die Kinder ziehen aus mit Zweigen
nd Schildern und Bilderbiichern wnd sie singen
ihre Welt in unsere Welt und sie singen und sie winken,
dass sie kein Menselr ithersiehs, itherhdrt, unterselvieze.
Ihre Welt ist nicht unsere Wel.
Und il Geld ist nicht unser Geld,
T Spiel ein Kinderspiel.
Ihr Mund ein Kindermund.
thr Herz cin Kinderherz.
Ihr Land ein Kinderland,
Ihr Schimerz ein grofler Schimerz.
thr Sand ein grofles Reich.
Ihr Ohr ein grofies Tor.
Das ist meine Geschichte.
Die Kinder zichen aus, damit wir sie besser im
Auge belalten, wenn sie lachen, wenn sie weinen
aunf dieser hijsen weiten Well.
Kinder ans Nagasaki, geth wie Nikotin;
Kinder ans Liverpool, derent Eliern aus Wien;
Kinder aus Winterthur, groft nur wie drei Kiise:
Kinder aus Instanhul und danach ein Chinese:
Kinder aus Sao Paulo, auf den Plantagen geboren;
Kinder aus Leningrad, Kipfchen kahigeschoren;
Kinder aus Albuguerque, indianisches Blut;
Kinder ans Halberstadt, deutsches Gedankengus;
Kinder mit nackeen Fiiflen und ciner Hand voll Brot
singen, winken wid griiflen Kinder in Schwarz wned in Row,
Eskimoys kommen mit Schoee,
stapfen verspielt ervm wie ein Bild von Pand Klee;
Kinder aus Hilversum.
Nehen nrir spricht man mongolisch,
Kinder aus Nazareth, Augen sehr melancholisch,
frahen kein Dacli wird kein Bew, haben nur Kindergeld.
Bitten, dass man sie hirt,

dass man ihr Bild von der Welt nicht zerstéirt.
Demich héve die Kinder vor dem Einsclilafen sagen,
die Wolken sind der Fufihoden des lichen Gaottes.

Das ist meine Gesehichre,

Hanns Dicler Milsch

T 1E]

Hauptstr 3 - 878768 Mchlingen - Tel /Fax 08303/30A82

@
sakre

Frau Grimm-Rautenberg-hat drei sehr empfeh-

1)Geschichten auf den Ricken erzdhlt (Massagespiele fir Kinder)

2)Die schinsten Mandala-TIdeen (hasteln,spielen,malen,tanzen etc.)

I)Meine

FAl

beziehen

liebsten Spiele ohne Verlierer

bei obiger Adresse. Viel Freude dabei.

und Gewinner



	SammlungKinderYoga_Teil1
	SammlungKinderYoga_Teil2
	SammlungKinderYoga_Teil3
	SammlungKinderYoga_Teil4
	SammlungKinderYoga_Teil5

