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Bewegung & Gesundheit
Vertrauen starken mit Fridolin Feuerwehrhund

>

Vertrauen starken mit Fridolin Feuerwehrhund
Sandra Kolb

Selbstfirsorge kennenlernen /kultivieren
Urvertrauen starken

Gemeinschaftssinn fordern
Forderschwerpunkte: den eigenen Korper wahrnehmen und kra

bewegte Umsetzung einer Geschic
Anspruch: leicht
Alter der Kinder: ab 4 Jahren
Anzahl der Kinder:
Raumliche Voraussetzungen:
Materialien: Yogamatten
Decken

Kosten: keine
Vorbereitung: Matten,
Durchfiihrungszeit:

Eine der wertvollsten Ideen,
Gewaltlosigkeit [devanagari 31 ¢ oga Sutras von Patanjali (einem der wichtigsten
traditionellen Texten des Yoga) en mene Begriff impliziert weit gefasst zwei Aspekte, die auch

sorge und akti : i wir aufgefordert, gut fir uns selbst zu sorgen und En-
gagement ;

Der Protagon dolin Feuerwehrhund, beginnt seinen Tag, indem er sich bewusst
sein eigen ohlergehen kiimmert. Hieraus schopft er Kraft und Vertrauen, sich herausfor-
zu stellen. Dies tut er voller Freude und mit Liebe. Sein aktives Handeln sowie

auch dazu animieren, selbst aktives Ahimsa im Sinne des Yoga zu praktizieren. Das direkte Erleben
beim Uben der Geschichte macht diese — auch fiir uns Erwachsene — hohe ethische Verhaltensregel
Ahimsa spielerisch erfahrbar. Die fur jede Yogaeinheit obligatorische Entspannung am Ende unter-
stutzt beim Festigen und Reflektieren des Erfahrenen.

1 ,Ahimsa [bedeutet] Gewaltlosigkeit, nicht téten. Aber Gewaltlosigkeit ist nicht nur nicht téten. In seiner umfassenden Bedeu-
tung ist Ahimsa oder Gewaltlosigkeit ein vollkommenes Abstandnehmen davon, irgendeinem Lebewesen Schmerz oder Leid
zuzuftigen, in Gedanken, Worten und Taten. Ahimsa ist nicht nur passive Gewaltlosigkeit. (...) Es zu versdumen, die Schmerzen
anderer zu lindern, oder es zu unterlassen, zu einem in Not befindlichen Menschen zu gehen, ist eine Form von Himsa [Gegenteil
von Ahimsa].” Swami Sivananda: Géttliche Erkenntnis, S. 28ff
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Bewegung & Gesundheit 2L
Vertrauen starken mit Fridolin Feuerwehrhund \

Einstimmung (optional):

Schaffen Sie Neugierde fir die Geschichte, indem Sie den Kindern die Bildkarten
zeigen bzw. ihnen die Hauptdarsteller der Geschichte vorstellen.

Hinweis
Auf der Rngseite der Bildkarten finden Sie wertvolle Umsetzun weise zu
einzelnen Ubungen.

Ich lade euch ein, heute zwei Tiere kennenzulernen:; : ridolin und
das neugierige Nashorn Nils. Ich moc a dolin Nils aus
groBter Not gerettet hat.

Falls der zeitliche Rahmen es zulasst, konnen Si
Ritual beginnen. Hierbei erhalt jedes Kind d
kleine Klangschale verwenden, die vom je
verklungen ist), alle werden ganz still und da
geht, wie es sich heute fuhlt.

edestab (alternativ sehr schon:
lagen wird, warten bis der Ton
erzahlt der Gruppe, wie es ihm heute

Durchfiihrung und Umset
1. Yogageschichte in Be
Unsere Geschichi sonnigen Fruhlingstag. Fridolin Feuerwehrhund liegt gemiit-
chen und lasst sich die Morgensonne uber den Riicken strei-
o0 klein zusammen wie ein Hundebaby. Werde ganz still und

bertihren und wérmen deinen Riicken. Vielleicht magst

nd seufzen, so wie Fridolin das gerne tut.” (Abb. 1)

atfzustehen. Da Fridolin als Feuerwehrhund weil}, wie

sich selbst gesund zu halten, beginnt er mit seinem Morgenri-

er selbst stark und kraftig ist, kann er auch anderen helfen. Er

anzen Ricken so richtig durchzustrecken. Mal rekelt er seinen

Popo weit oben, mal schiebt er seine Brust nach vorne, mal hebt er ein

Bein und mal das andere. ,Komm, lass uns gemeinsam zum Hund werden, der

sich streckt und dehnt! Ube langsam und kraftvoll. Vielleicht kennst du ja noch an-

dere Hundebewegungen, die dir jetzt so richtig guttun?” (Abb. 2+3)

Nachdem Fridolin seinen Korper in alle Richtungen bewegt hat, setzt er sich

auf und beendet sein Morgenritual wie ein mutiger Gorilla. Er weil}, dass ihm

dieses Ritual Kraft und Starke fur all die aufregenden Abenteuer gibt. ,Lass uns ge-

meinsam zum Gorilla werden! Mach dich ganz gro8 und schiebe deine Brust weit nach

vorne. Dann klopfe mit deinen Fingerspitzen ganz zart auf deine Brust. Mache dich noch ein wenig
groBer und klopfe mit den Handfldchen auf deine Brust. Jetzt erst wirst du zum wahrhaft groften Gorilla:
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