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Eine Rucksack-Entspannungsgeschichte

Ziele: e Sprachverstandnis auf Textebene
e Zuhoren lernen

e Wortschatzerweiterung im Bereich Adjektive

Forderschwerpunkte: ¢ Fantasie
e Sprache
Anspruch: ¢ hoch
Alter der Kinder: e ab 4 Jahren
Anzahl der Kinder: ¢ 3 bis 8 Kinder (je nach Z
Raumliche Voraussetzungen: ¢ Ruhe- oder Snoe

Materialien: °

Kosten: .
Vorbereitung: .
Durchfiihrungszeit:

Entspannungsgeschichten di
sam zu und konnen durch die Anregungen der
eigene Vorstellungen entwickeln. Die Geschichte
omit ohne bildliche Vorgabe. Sie ist mit vielen Adjekti-

spielt sich in der Fantasie d
i angenehme Geflihle entwickeln, kdnnen sie mit den Adjektiven

ven ausgeschmuck ®

Einstimmung:

Machen Sie es sich mit der Kindergruppe
gemditlich. Jedes Kind bekommt eine bequeme
Unterlage. Wahrend Sie sich gemeinsam ein-
richten, kdnnen Sie bereits Entspannungsmusik
laufen lassen, damit die Kinder in einen ruhige-
ren Modus finden.
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Eine Rucksack-Entspannungsgeschichte

Lege dich entspannt auf deinen Riicken. Deine Fiie kippen zum Entspannen nach aulen,
also voneinander weg. Die Arme legst du neben dir ab. Du weildt bestimmt, dass du dich

ir vor, wie du
ie du dort
wegs ..., du
kannst in die
richtig gutgeht,
ann mache den Ruck-
iesem Moment hinein
nicht verloren ... Wenn du alles
in, wo du gute Freunde hast,
... Offne jetzt den Rucksack
.... Gehe oder fahre noch

Fahrst du Roller? Fahrst du Laufrad? Atme grindlich ein und a
dich am liebsten vorwirtsbewegst ... Stelle dir vor, wo du bist .
entlanggehst oder fahrst ... Das Wetter ist so, wie du es li
bestimmst das Tempo ..., du kannst schneller,
Richtung fahren, in die du mochtest ... Gehe o
wo du frohlich bist, wo du viel lachen kannst ...

... Es ist ein Zauberrucksack. In ihm gehen
eingepackt hast, dann gehe oder fahre w;

ist es dort besonders schon, o
oder Freunde wohnen ... Geh

r du hast dort liebe Familienmitglieder
thin und flihle, wie gut es dir dort tut ..., wie
rt ... Was fiir ein schénes Gefiihl ... Offne den
Rucksack noch einmal i n von diesem Geflihl hinein ... Sehr gut. Nun
ft und schonen Geflihlen gepackt ... Fihl mal ...
Er wiegt gar nich her, obwohl er so voll ist ... Das ist doch klar. Schéne Gefuhle

fliegst fast ... Wenn du dort angekommen bist, dann nimm deinen Rucksack ab.
einen besonderen Ort in der Nahe deines Zuhauses oder in deinem Zuhause ...
t, wie der Ort aussieht ... Wenn es dir einmal nicht gutgeht,
die Augen so wie jetzt. Kehre dann an diesen Ort zuruck,
an dem dein Rucksack steht. Dann kannst du ihn aufsetzen oder Luft und
Gefuihle auspacken. Es wird dir sofort bessergehen. Nun lass den Rucksack
erst einmal stehen ... Nimm das leichte Gefiihl mit ... Komm langsam
wieder in diesen Raum zurlick ... Atme tief aus und wenn du soweit bist,
dann 6ffnest du die Augen. Sei hier ... ganz leicht ... und wach.
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