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Armin Krenz

Entspannungsmeditation , Frieden ist in meinem Ko

Ziel:

Benotigtes Material:
Isomatten bzw. Decken / dunne Kopfkissen; bei B
wahrend der Ubung leise als Hintergrundmusik fiir ein
sphare sorgt.

Durchfiihrung:
Die Kinder werden gebeten, si
der diinnen Kopfkissen zu
bald alle Kinder ihren Platz gefu
langsamer, deutlicher Sprac

ine Decke und bei Bedarf auch eines
Raum einen Liegeplatz zu suchen. So-
richtet der Erwachsene mit ruhiger Stimme und
den sowie gegenwartigen Situationen, die er-
ndin / einen Freund hat, wenn es drauf3en nicht

- Hier konnen die Kinder jede Menge Erganzungen vor-
en, die gar nicht schon sind, die einem Angst machen oder die
erden kann. Beispielsweise, wenn Corona dafur sorgt, dass
was man wollte (hier missten nun individuelle Beispiele auf-
Krieg, wie in dem Land Ukraine, dazu fuhrt, dass Menschen ihre
Soldaten aus

sammen spielt oder Ausflu
nehmen ...). Dann gibiee

schen viele Dinge von zu Hau-
hmen konnen oder wenn sie
in ein friedliches Land kaum
der zu trinken haben.

Nach dieser Gedankeneinfiihrung folgt die
Vertiefung der Meditation. Der Erwachsene
sagt zu den Kindern, dass sie, so wie sie es
sich wiinschen, die Augen schlieBen oder
offenhalten konnen, sich auf der Isomatte
/ der Decke ganz bequem hinlegen mogen
und nun mal ein ,inneres Kino’ in Gang set-

zen konnen.
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