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den Wert hinter wahrer Freundschaft erkennen

erfahren

Forderschwerpunkte: ¢ Interaktion und Achtsamkeit gegeni
kultivieren

¢ Wahrnehmung, Dehnung,

Anspruch: ¢ einfach bis mittelschwer
Alter der Kinder: e ab 5 Jahren
Anzahl der Kinder: empfohlene GroRe: max.

Raumliche Voraussetzungen:
Materialien:

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

as materiell besonders Hochpreisiges sein, sondern kann gleichsam
Kostbarkeit werden. Solch ein Schatz soll in der folgenden Bewe-

sgeschichte integriert ist, wird durch einen Einstimmungsteil sowie eine Schlussent-
rundet.

Hinweis:
Falls die komplette Ubungseinheit den zeitlichen Rahmen sprengen bzw. die
Aufmerksamkeitsspanne der (jungeren) Kinder Uberfordern sollte, kann die
Erzahlung auch sehr gut in zwei Abschnitten umgesetzt werden (empfohlene
Variante).
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Vorbereitung:

Lesen Sie sich im Voraus die gesamte Geschichte durch. Verinnerlichen Sie die einzelnen Asanas.
Formulieren Sie die Erzahlung gerne authentisch und lebendig mit Ihren eigenen Worten. Denn
Kinder lernen visuell — Sie Gben mit den Kindern mit.

Legen Sie die Yogamatten sowie Decken und Kissen (je 1 pro Kind) sternformig im Raum a
korieren Sie gerne die Mitte mit Gegenstanden, die den Kindern dabei helfen, sich auf die
schichte einzustimmen.

Einstimmung:
Ankommen, Aufwarmen, Nachspiiren

Beginnen Sie die Yoga-Einheit mit einem BegriRungs . Di e mit dem
»Talking Stick” praktiziert werden. Hierbei erhalt jedes Ki tab (alternativ:
Klangschale 0.A.) und stellt sich vor. Ebenfalls moglich ist, It, worliber es sich
heute schon gefreut hat oder ob es — passend zur Geschi i nz traurig war bzw.
auch schon einmal einen Schatz gefunden hat.

Hinweis:
' Der ,Talking Stick” ermogli ne Geflinle, Erlebtes etc. in ei-
nem beschitzten Raum a i volles Miteinander wird kultiviert.
® Deshalb ist es wichtig, i

die nachfolgende Geschichte:

uch ein Madchen und einen Jungen vorstellen. Die beiden leben in einem klei-
s kristallklaren und blaugriinen Bergsees. Das Madchen ist sechs Jahre alt, hat
ugrine Augen und hort auf den seltenen Namen Karuna, der so viel wie
~Mitgefuhl” be . So liebt Karuna alle Lebewesen der Erde, egal ob Menschen, Pflanzen oder

Tiere.

Ihr allerbester Freund ist ein funfjahriger Junge mit einem wilden roten Lockenkopf. Sein Name ist
Vitus, was Ubersetzt , der Lebensvolle” bedeutet. Das passt gut, denn Vitus ist ein echter Wirbel-
wind und hat immer ganz aufregende Ideen. Sein Lachen ist fir jeden um ihn herum einfach nur
ansteckend.

Am allerliebsten mogen die beiden die Geschopfe des Wassers. Oft besuchen sie den nahegelege-
nen See und schwimmen wie kleine Fische durchs Wasser, um mit den wundervollen Tieren dort
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Freundschaft zu schlieBen. Naturlich sind sie hierbei ganz vorsichtig,
denn auch wenn beide bereits ihr Schwimmabzeichen bestanden
haben, geben sie stets ihren Eltern Bescheid.

Meist setzen sie sich erst einmal gemeinsam ans Ufer, schlieBen die
Augen, strecken ihre Arme nach oben und wiegen sich von Seite zu
Seite, als wiirden sie von Wellen hin und her bewegt werden.

SchlieRe auch du deine Augen, fasse die Hand des Kindes neben dir
wie auch du von den Wellen geschaukelt wirst. Sanft wiegt dich der
Bewege dich ganz langsam und weich.

,Komm! Offne deine Augen und lass uns die Tiere des Wassers ke die beiden

Kinder dir freudig zu.

Schon stehst du auf und bewegst deine
durch den Raum.

du“einen langen dunklen Schatten,
ir, doch Vitus und Karuna nehmen
istern: ,Hab keine Angst! Das ist unser
cht. Er ist schon fast 30 Jahre alt! Wahn-
nd auch wenn er ein riesiges Maul hat, mussen
uns nicht vor ihm flirchten.”

it den beiden verwandelst auch du dich nun
en grof3en Raubfisch!

Lege
Offn

d strecke die Beine aus — sie sind jetzt dein riesiges Maul.
deinen Rachen (Abb. 1). Schau mal, wie viele Zahne du zahlen

uns von dem alten Hecht verabschiedet haben, schwimmen wir weiter durch die Tie-
bauchlings Schwimmbewegungen machen). Schon bald treffen wir auf ein weiteres
Wesen - eine kleine Posthornschnecke. ,Weillt du, woher unser Freund seinen Na-
men hat? aus sieht aus wie ein Posthorn — das ist ein Blasinstrument, mit dem die Postboten
vor ganz vielen Jahren ihr Kommen angekiindigt haben!”, erklart dir Vitus. Lass auch uns zur klitze-
kleinen Schnecke werden!

Fasse mit deinen Handen nach deinen Fulknocheln, sodass Arme und Beine zum
Schneckenhaus werden. Nun bewege deinen Rumpf sanft nach oben, nach unten und
dann zur Seite, wobei du dir vorstellst, wie deine Fuhler lustig auf und ab wackeln
(Abb. 2a). Hast du gewusst, dass es Uber 40.000 verschiedene Schneckenarten gibt?
Kannst du auch tréten wie ein Posthorn?
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