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Ubungen

A Bewegung

1 Entspannungsgeschichte

Ubungsanleitung: [3
Als Einstimmung an einem heillen Sommertag wird folgende Geschichte in angemessenem T
vorgelesen. Inwieweit sich die Teilnehmer darin vertiefen, z.B. die Augen schlielRe
Uberlassen. Es sollte auch abgeklart werden, ob ein Gruppenmitglied etwa Angst
Insekten hat, schliellich soll die Geschichte ja entspannen.

Der Sommerflieder

dort Platz.
Die langen, zarten Aste des Sommerflieders
umkreisen die dunkelvioletten und zartrosa BIi
auge hat es sich auf einer dunkelvioletten Bliite
einzulegen, so wie ich. Es macht kein ieder wegzufliegen, und so
kann ich mich an der Farbenpracht merflieder noch etwas erfreu-
en. Es ist ein heiller Sommertag, do i ind macht die Hitze ertraglich. Ich streife
¥ s kitzelt meine Zehen.

rieche den leicht betorenden Duft des

ng bieten. Ein Pfauen-
ht und scheint ein Pauschen

Ich schlieRe meine Augen
Sommerflieders. Kein Wun

e tut meinem Korper gut. Eine angenehme Schwere
en schwer, meine Arme auch. Ich lausche der Stille

t zu horen. Auch den Vogelchen ist es jetzt zu heil}; sie
und werden erst in den Abendstunden wiederkehren und
. Ich spure den leichten Sommerwind lber meine Haut und

die Augen.

Mein Blick eich auf die dunkelviolette Bliite des Sommerflieders, auf der noch immer
das Pfauenauge sitzt. Gleich daneben, auf der nachsten Blute, ist noch eines. Ich strecke mich
durch, atme tief ein und schliipfe wieder in meine Gartenschuhe. Langsam erhebe ich mich
aus dem Korbsessel und strecke mich nochmals.

Die Pause hat gutgetan. Gestarkt bin ich wieder zu neuen Aktivitaten bereit, so wie das
Pfauenauge, das auch seine Fliigel hebt und davonschwebit.

Aus: Schloffer H., Stevcic B., Wolf D. 2019 ,,Im Schatten unter den Baumen” — Vorlesegeschichten
zum Entspannen, Facultas, S. 53-54. Autorin Birgit Stevcic
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Material (=)

Bildkarten

Biene Raupe

Libelle Zitronenfalter

alle Bilder: © Pixabay.com
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() Material

Konzentration

Tippen Sie die Namen der Tiere dem Alphabet folgend an!
Nummerieren Sie zunachst die Reihenfolge.
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Y

_ Schmetterling

1 Ameise

(Y7

__Regenwurm N
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