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bewusstes Erfahren von Ruhe und Entspann
den eigenen Atem wahrnehmen

entwickeln

Forderschwerpunkte: e Wut-/Stressabbau durch B
Atemwahrnehmung

Anspruch:

Alter der Kinder:

Anzahl der Kinder:
Raumliche Voraussetzungen:
Materialien:

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit: 0 bis 15 Minuten

Ankommen und Stressabbauen sowie zur Verbesserung der Korper-
. Sie ladt dazu ein, Ruhe als wertvollen Gegenpol zu Aktivitat zu er-
phére, in der positive Gefiihle wie Mut, Vertrauen, Achtsamkeit u.A.
gt werden konnen.

er sind Techniken zur Tiefenentspannung ungemein kostbar. Kinder, die solche oft
oden verinnerlicht haben, kdnnen auch spater leicht auf sie zurtckgreifen.

[traum” selbst Gbt auf Kinder in vielerlei Hinsicht eine grofle Faszination aus. Wer
pannend, sich als Astronautin oder Astronaut auf eine Reise in unbekannte Welten
zu begeben, fremde Planeten und Lebewesen kennenzulernen und unsere Erde, alles Alltagliche,
aus einer vollig neuen Perspektive zu betrachten?

Vorbereitung:
Legen Sie Unterlagen in Kreis- oder Sternform bereit, liften Sie den Raum gut durch, legen Sie eine

kleine Dekoration mit Tuch, Kerze etc. in die Mitte und dimmen Sie das Licht.
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Tipp:

@ Bequeme Kleidung und angenehme Raumtemperatur schaffen eine angenehme
Atmosphare. Fur eine akustische Untermalung konnen Sie vorab z.B. im Internet
nach Weltraumgerauschen recherchieren. Weisen Sie die Kinder aulerdem liebe-
voll auf Ruhe wahrend der Entspannung hin.

Zur Veranschaulichung der Ubungen kénnen Sie auch die Farbkarten aus dem
Anhang der Ausgabe mit hinzunehmen.

Durchfiihrung und Umsetzung:

Falls die aktive Ubung am Beginn der Einheit praktiziert wird, iibe
da diese vor allem visuell lernen. Die Entspannungsrei
und modulierter Stimme, einschlieBlich kleiner Pausen vor: er durch Fragen
dazu angeregt, ihre Fantasie zu nutzen und sich ihren eigen “in der Stille zu
visualisieren. Sanfte Klange konnen die spharische Sti i eltraum unterstut-
zen. Wenngleich sich die Riickenlage als klassische ition besonders gut anbietet,
sollte es den Kindern freigestellt werden, in der Ba i
dies fur sie angenehmer ist. Ebenso bleibt das Sch n optional, wenngleich die Kin-
der dann maoglicherweise abgelenkter sind. nnungseinheit untergliedert sich

Korper wahrnehmen und entspannen,
formuliert, dass die Kinder direkt a

, Zuruckholen. Die Anleitung ist so
konnen. Abhangig von dem vorhandenen

wurzelt, dein Rumpf ist aufgerichtet. Klatsche nun dem Spruch folgend in
e: ,Knall, knall, knall, wir fliegen in das All!” Klatsche daraufhin den Zah-
len folgend auf den Boden: ,10-9-8-7-6-5-4-3-2-11“ und springe am Ende mit einem
.Peng!” kraftvoll weit nach oben in die Luft wie eine Rakete, die startet. Spurst du, wie
du ebenso wie die Rakete aufgestaute Spannung abgeben kannst?

Angelehnt an die Fortbildung , Yoga mit Kindern” bei Yoga Vidya e. V. vom 09.-11.03.2018.

Bei Bedarf konnen Sie mehrmals Gben, im Anschluss kommen die Kinder zum Liegen, um still zu
werden und der Bewegung nachzuspuren.
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