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Religion
Baum-Meditation

Baum-Meditation

ruhig in einen Tag starten
im Alltag runterkommen

den Baum als Lebensort mit dem eigenen Korper
kennenlernen

Forderschwerpunkte: Kulturwissen
Sprache
Korper und Geist
Entspannung
Selbstreflexion
Ruhe
Anspruch: niedrig
Alter der Kinder: ab 3 Jahren
Anzahl der Kinder: j ruppe, drinnen gesamte

Raumliche Voraussetzungen: i i in AuBenanlage /Wald
Materialien: jtati -Player

Kosten:

Vorbereitung:

Durchfiihrungszeit:

3aum-Meditation, die die Kinder einladt, nicht nur den
ganz bei sich anzukommen.

ilien bleibt auch am Wochenende kaum Zeit, um runterzufahren und zu ent-
er der Woche keine Zeit war, muss samstags und sonntags erledigt werden. Die
ng Ubertragt sich zunehmend auf die Kinder. Haufig sind Eltern nach einer
herausforder eitswoche selbst so erschopft, dass sie nicht allen Bedirfnissen ihrer Kinder
gerecht werden kohnen — beispielsweise dem natirlichen Bewegungsdrang. Viele Kinder treffen
deshalb insbesondere montags unerholt in der Kita ein. Dies setzt sich tUber die gesamte Woche
fort, weil auch die Nachmittage und Abende der Kinder oft verinselt und voller Termine sind.

Eine Baum-Meditation ist eine gute Moglichkeit, die Kinder im lauten Trubel des Tages abzuholen
oder ruhig in einen neuen Tag zu starten. Im Gegensatz zu einer Fantasiereise, bei der die Kinder
ihren Korper zur Ruhe bringen kénnen (und manchmal auch miissen, weil ihnen das Ruhig-Sitzen
oder -Liegen sehr schwerfallt), gestaltet sich diese Korpermeditation vollig anders. Durch die lang-
same angeleitete und bewusste Bewegung konnen die Kinder sich selbst und ihre Umwelt anders
wahrnehmen.
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Religion
Baum-Meditation

Variante 2:

Gehen Sie mit den Kindern in die AuBenanlage an einen ruhigen Platz oder in den Wald. Suchen
Sie dort einen gro3en Baum, um den alle Kinder herum passen. Dies kann nicht mit der gesamten
Kitagruppe, sondern nur mit einer kleinen Anzahl von Kindern gleichzeitig durchgefuhrt werden.

Starten Sie dort mit ruhiger Stimme die Meditation gemeinsam mit dem Baum:

-

Mach dich ganz klein.
Knie dich hin und berthre die Stelle, an der die Wurzeln des Baumes aus der Erde
[gemeinsam den Baum fiihlen]

Hier hat alles angefangen.

Vor langer, langer Zeit [wenn Sie einschdtzen kénnen, wie alt Baum ist, g
war dieser Baum ein kleiner Samen.

Der Wind hat ihn hierhin geweht.

Auf diesen Samen hat es geregnet und die Sonnenst
Denn das hat er zum Wachsen gebraucht.

Zuerst ist er in die Erde gewachsen und hat dicke Wurzeln
Er hat sich richtig hineingegraben.

Fihl doch mal, wie dick und fest und stark die W
Erst dann ist er nach oben gewachsen.
Versuch doch mal, am Baum entlang nach oben
Wie weit kommst du nach oben, wenn ein kst und dich auf die Zehen-
spitzen stellst?
Schau doch mal, wie hoch der Bau wac
Dabei ist er gar nicht alleine hier,
Kannst du noch andere Baum
Wie fuhlen sich diese Baum
Und wie hoch sind sie gewac
Ist dir aufgefallen, da :
Das hat etwas mit j

e da
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