Erarbeitung der Bausteine: Margot Wichniarz

Vorschlag fir den 6. — 10. Termin ,,Soziales Lernen“, 25 Min., KI. 1-3

Handlungsfeld 2 / Aspekt: Sich selbst und andere wahrnehmen

Ziele:
Schulerinnen und Schiler
kommen zur Ruhe, konzentrieren sich, imaginieren, besinnen sich, denken nach,
nehmen sich selbst und andere wabhr.

Die Stille- und Besinnungsibungen zu geeigneten Zeitpunkten im sonstigen Un-
terricht einsetzen.

6. Termin | 7.Termin  [8.Termin [ 9. Termin | 10. Termin

Einstieg Ubungen zum BegriiRen und zum Sehen und Gesehen werden.
Setzen Sie die bereits bekannten Ubungen ein oder weitere (s. Papier — Einstieg)

Schwerpunkt Wiederholen oder beenden Sie einzelne Ubungen von der vergangenen Woche
bzw. setzen Sie diese fort.

Augen schlie- | Fortsetzung Die Sache mit | Ein Ort, an Kuschelfeder
3en, der dem Atem dem ich mich
Stilletibung Stilletibung Pizzamassage | wohl flhle ...

Bauen Sie an jedem Tag eine o. mehrere Stillevarianten ein. Sollten Ermidungser-
scheinungen bei den Schiler/innen auftreten, dann an einem Tag aussetzen und
am nachsten fortfahren.

Fiihren Sie auch die Varianten der einzelnen Ubungen durch.

Sollte die Klasse zu unruhig werden, dann etwas mehr (iber die Spiele/Ubungen
sprechen oder dazu etwas malen lassen.

Zeitpuffer/ Grundsatzlich kénnen Spiele/Ubungen wiederholt werden.
Auflockerung s. entsprechende Ubungen im Arbeitspapier.

Schluss Abschlussritual
s. entsprechende Ubungen im Arbeitspapier.

Einstieg
Begrilien

Ubungsverlauf:

Den Kindern wird vorweg gesagt, dass sie schweigend, den Blick auf den Boden gerichtet,
durch den Raum gehen sollen. Immer dann, wenn eine Anweisung erfolgt, sollen sie diese
mit moglichst vielen Kindern ausfiuihren. Wenn der Ton der Glocke erklingt, sollen sie erneut
schweigend durch den Raum gehen, den Kopf nach unten. Daraufhin erfolgt die nachste
Anweisung. Wenn ihnen etwas unangenehm ist, vor allem bei den Berihrungen, missen sie
die entsprechende Anweisung nicht ausfiihren.

- Bleibt voreinander sehen und schaut euch ganz kurz in die Augen.
- Gebt euch die Hand.

- Geht ein kleines Stiick eingehakt miteinander.

- Legt die Arme um eure Schultern und geht so miteinander.

- Geht Hand in Hand miteinander.

- Umarmt euch.
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- Stellt euch vor, ihr seid in Frankreich. Hier begriRen sich die Menschen, indem sie
kurz mit den Lippen beide Wangen beruhren.

- Reibt die Nasen aneinander, wie es die Eskimos machen.

- Jetzt befindet ihr euch in einem Fantasieland und reibt Riicken an Riicken.

Andere Berihrungsmaoglichkeiten:

Mit den Augen, dem kleinen Finger, den Handflachen, den Ellenbogen, den Schultern, den
Knien, den FiiRen, dem Rulcken.

Ebenso kénnen die Vorschlage der Kinder aufgenommen und ausgefiuhrt werden.

Anmerkung:

Anmerkung 1: Den Kindern muss vor der Ubung gesagt werden, dass sie nur Beriihrungen
ausfihren sollen, die sie wollen. Wenn ihnen eine Beriihrung unangenehm ist, kdnnen sie
diese sofort beenden. Die anderen Kinder missen dies respektieren.

Anmerkung 2: Die Jungen einer meiner Klasse begannen bei dieser Ubung nach kurzer Zeit
sich gegenseitig anzurempeln und zu boxen. Ich unterbrach das Spiel und sprach mit ihnen
daruber.

Auswertungsgesprach: Mogt inr etwas zu der Ubung sagen?

Guten Tag

Ubungsverlauf:

Die Kinder sitzen im Stuhlkreis. A steht auf, geht zu B, gibt B die Hand und sagt: ,Guten Tag,
B.“ B antwortet: ,Guten Tag, A.“ B erhebt sich, A setzt sich auf den Platz von B, B geht zu C,
gibt C die Hand und sagt: ,Guten Tag, C. Usw.

Auswertung:
Die Kinder sagen das, was sie dazu sagen méchten.

Varianten:

Schritt 1

Alle Kinder gehen im Raum umher. Immer, wenn sie einem anderen Kind begegnen, geben
sie diesem die Hand und sagen: ,Guten Tag, Sabine. Guten Tag, Melanie.“ Ziel ist es, mdg-
lichst viele verschiedene Kinder so zu begrtifen.

Schritt 2

Die Kinder sitzen im Stuhlkreis. X steht auf und sagt: Ich habe Y begrif3t. Y steht auf und
sagt: Ich habe Z begruf3t. Das wird solange fortgesetzt, bis alle Kinder stehen. Sie fassen
sich alle an und sagen gemeinsam: ,Guten Tag!“

Die Kinder kénnen sich in unterschiedlicher Art begrif3en. Sie heben die Hand und sagen:
,Hallo, x! Hallo y!“, Sie beruhren sich nur mit dem Zeigefingern: ,Hey x! Hey y!“ Sie begrufen
sich mit den Ellenbogen: Good morning. Sie stellen sich mit den Riicken aneinander und
sagen: Gunaydin!. Etc. Sie machen eigene Vorschlage.

Muntermacher

Ubungsverlauf:

Die Schiler/innen beginnen mit dem kleinen Finger der rechten oder linken Hand. Der kleine
Finger weckt (berUhrt) den Zeigefinger, der Zeigefinger den Mittelfinger u.s.w. Wenn alle
Finger einer Hand geweckt sind, weckt der kleine Finger der rechten Hand den kleinen Fin-
ger der linken Hand u.s.w. Dann wecken die Hande sich gegenseitig. Anschlie3end massie-
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ren die Hande Unter- und Oberarme. Der Kopf wird massiert, zunachst der Nacken, danach
alle Teile des Kopfes und des Gesichtes. Die Ohren bekommen eine besondere Behand-
lung. Mit Daumen und Zeigefinger werden die Ohrenspitze nach unten der Rundung entlang
bis zum Ohrlappchen sanft massiert.

Die Hande klopfen vorsichtig auf die Schultern und auf den Brustkorb. sie streichen und rei-
ben den Magen- und Baubereich. Der Po wird geklopft, Beine und Fif3e geknetet.

Ein Kdrperteil konnte nicht berthrt werden. Welcher ist das? — Der riicken! Wenn nun zwei
Kinder wollen, kénnen sie sich gegenseitig den Riicken massieren. Dazu ist folgende Anlei-
tung hilfreich:

Mit den Handflachen leicht klopfen, mit den Fingern kreisen und vorsichtig kneten, wieder
klopfen, ausstreichen. als Steigerung: Warmen Atmen auf den Riicken hauchen und die
Hand fur eine Weile auflegen. Der riicken wird an der Stelle ganz warm, das Geflhl ist be-
sonders intensiv.

Auswertung: )
Was mochtest du zu der Ubung sagen?
Wie fandest du die Beriihrung deines Riickens?

Kettenreaktion 1

Ubungsverlauf:

Alle Schiler/innen stehen auf der einen Seite der Klasse, méglichst nebeneinander, so dass
sie gesehen werden koénnen. Kind A geht auf die andere Seite, stellt sich der Gruppe gegen-
Uber auf und sagt: ,Martina, komm zu mir!*

Martina geht zu Kind A, A gibt ihr die Hand und Martina stellt sich neben A. Jetzt flhrt Marti-
na fort: ,Thorsten, komm du zu mirl.“ Das wird solange fortgesetzt, bis alle Kinder auf der
anderen Seite stehen. Das letzte Kind kann sagen: ,A, komm du zu mir.“ und wenn sich A
auf das letzte Kind zu bewegt, folgen die anderen Kinder, so dass alle am Ende in einem
Kreis zusammenstehen. Aus der Kettenreaktion ist eine Kette geworden.

Auswertungsgesprach: )
Die Kinder sagen, was sie zur Ubung sagen wollen.

Variante:

Wie oben! Diesmal muss fir die Kette immer etwas gefunden werden, das bei beiden Kin-
dern gleich ist, z. B. kdnnte das erste Kind sagen: Sven, du tragst Turnschuhe und ich auch.

Schwerpunkt

Augen schliel3en

Ubungsverlauf:

Die Kinder werden gefragt: Kannst du zehn Sekunden die Augen schlie3en? Was meinst
du? Wie lange sind zehn Sekunden?

Mit offenen Augen z&hlen die Kinder zunachst langsam bis zehn (oder von 21 auf 30), damit
sie eine Vorstellung vom Zeitraum erhalten. Dann schlie3en sie die Augen, zahlen innerlich
leise bis zehn, 6ffnen die Augen, wenn sie damit fertig sind, und die Gruppenleiterin nickt
ihnen zu, wenn sie in etwa richtig gelegen haben.

Die Ubung wird auf 20 und mehr Sekunden gesteigert.
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Das SchlieRRen der Augen fallt den Kindern leichter, wenn sie den Kopf in ihren Armen auf
den Tisch legen oder wenn sie sich umgekehrt auf einen Stuhl setzen und den Kopf in den
Arme auf die Stuhllehne legen.

Im Stuhlkreis sitzen die Kinder im Kutschersitz. Zwischen den Stiihlen muss Platz sein, damit
sich die Kinder nicht beriihren. Sie stellen ihre Beine breit auseinander auf den Boden, beu-
gen den Oberkorper nach vorn, legen die Ellenbogen auf die Knie, die Arme hangen zwi-
schen den Beinen Richtung Boden. Sie lassen den Kopf nach unten hangen. Sie kénnen
dabei die Augen schliel3en oder auch gedffnet lassen. Sollten sie getffnet sein, geht der
Blick auf den Boden. (Aufgrund der Sitzhaltung ist der Blick beim Kutschsitz auf den Boden
gerichtet ist. Die Kinder lenken sich nicht so leicht ab. Fur die Atemibung ist er nur einge-
schrankt geeignet, weil er die optimale Ausdehnung der Lunge etwas beeintrachtigt.)

Anmerkung: )
Fuhren Sie diese Ubung durch, wenn Sie es fiir notwendig halten. Damit werden die Schii-
ler/innen auf die Stillelbungen vorbereitet.

Das SchlieRBen der Augen setzt Vertrauen zu den anderen Kindern voraus. Wenn dieses
noch nicht ausreichend vorhanden ist, wird ein Kind seine Augen berechtigter Weise nicht
schlie3en. Es schaut dann auf den Boden oder darf auch mal blinzeln.

Traumreisen, Massagen und das Héren meditativer Musik eigenen sich sehr gut als Ubung
fur das SchlieRen der Augen. Der Kopf liegt in den Armen auf dem Tisch oder — bei umge-
kehrtem Sitz — auf der Stuhllehne oder die Kinder sitzen im Kutschsitz (Beine breit
auseinandergestellt, Ellenbogen auf den Oberschenkeln, Kinn liegt in den gedffneten Hand-
flachen, der Kopf hangt nach unten, der Blick geht nach unten, die Augen werden geschlos-
sen.)

Auswertung: )
Mit den Kindern Uber die Ubung sprechen.

Still werden

Vorbereitung:

Evtl. die Ubung ,Augen schlieRen!* vorher durchfiihren.
Feder, Blatt Papier, Buch etc.

Ubungsverlauf:

Die Gruppenleiterin fragt. ,Kannst du eine Feder fallen héren? — ;,Augen zu!“ (oder Kopf
senken und Blick auf den Boden). Die GL stellt sich in die Mitte des Kreises und l&sst eine
Feder fallen.

Die Feder wird (mit gedffneten Augen) im Kreis von einer Hand zur anderen gepustet. GL:
Was kannst du horen?

,Kannst du ein Blatt fallen héren? — ,Augen zu!“ Die GL lasst ein Blatt auf den Boden fallen.

Sechs Kinder bilden einen kleinen Kreis in der Mitte, die anderen sitzen auf3en drumherum.
,Konnt ihr (sechs) ein Blatt so herumgeben, dass kein Gerdusch zu héren ist?“ Zu den au-
Ren sitzenden Kindern sagt sie: ,Augen zu!“ Die Kinder in der Mitte geben im Stuhlkreis ein
Blatt herum.

,Konnt ihr héren, wie viele Seiten ich in einem Buch herumblattere?” — ,Augen zu!“ Die Kin-
der schlieRen die Augen und die GL schlagt bis zu 20 Seiten in einem Buch um.



Erarbeitung der Bausteine: Margot Wichniarz

Auswertung: )
Mochtest du etwas zu der Ubung sagen?

Fortsetzung/Varianten:

Klatschen

Die GL klatscht in einem bestimmten Rhythmus dreimal in die Hande. Der Rhythmus wird 10
Mal nachgeklatscht.

Die GL stampft in einem bestimmten Rhythmus dreimal mit den FiRRen auf den Boden. Der
Rhythmus wird 10 Mal nachgestampft.

Die GL deutet das Klatschen der Hande in einem bestimmten Rhythmus an, so dass nichts
zu horen ist. Auch dies wird 10 Mal nachgeahmt.

Sie Schiler/innen kommen nun mit eigenen Ideen in die Kreismitte und stellen einen lauten
oder leisen Rhythmus zum Nachahmen vor.

Kugel |
Die Schiiler/innen schlie3en die Augen. Die GL lasst eine Kugel durch den Raum rollen. Die

Schiler/innen sollen héren, wo die Rollbewegung endet und mit geschlossenen Augen auf
diesen Punkt zeigen.
Ein Gummireifen wird gerollt. Weiter s.o.

Kugel I
Die GL lasst Murmeln in eine Schale fallen. Die Schiler/innen z&hlen, um wie viele es sich

handelt. In die Schale wird ein Wollsocken, Wollschal o. &. gelegt, der das Aufschlagen der
Murmeln dampft. Die GL lasst Stecknadeln in eine Glasschale fallen.

Verschiedene Gerausche
Die GL lasst verschiedene Gegenstande auf den Boden, den Tisch etc. fallen und die Schii-
ler/innen versuchen zu ermitteln, um welchen Gegenstand es sich handelt.

Leise Stuhle

Stiuhle ganz leise von einem Ort zum anderen tragen. (Die Motivation fir die Stille wird noch
erhdht, wenn Sie einen Kassettenrecorder mitlaufen lassen und die Schiler/innen sich an-
schlieRend anhdren kénnen, wie leise sie waren.)

Leiser Stuhlkreis
Tische ganz leise an die Wand riicken und einen Stuhlkreis bilden. (Gleiches gilt fur das zu-
rickrdumen.) (Kassettenrecorder mitlaufen lassen.)

Leise Tlren
Tiren leise schlielRen. Etc.

Klangschale
(Ubung nur fir eine kleine Gruppe geeignet). Die Schiler/innen stehen im Halbkreis. Das

erste Kind schlagt die Klangschale an und gibt sie vorsichtig weiter. Sobald der Klang erlo-
schen ist, schlagt das nachste Kind die Schale erneut an. So wird sie von einem Kind zum
anderen weitergegeben.

Summkreis

Alle Kinder stehen im Raum verteilt und schlieRen die Augen. Die GL berihrt ein Kind, das
ganz leise beginnt zu summen. Kinder, die dies héren, stellen sich leise zu dem summenden
Kind und beginnen nun auch zu summen. Dies wird solange fortgesetzt, bis alle Kinder zu-
sammen stehen und summen.

Stiller Baum
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Jedes Kind steht fur sich und hat die Arme Uber dem Kopf lang ausgestreckt. Eine Klang-
schale wird angeschlagen. Die Kinder bewegen nun die Arme langsam nach unten. Die Ar-
me sollen an den Koérper gelegt werden, wenn der Klang der Schale erlischt.

Atmen

Es folgen verschiedene Ubungen zum Atmen, u.a.: Die Kinder sitzen im Kreis, schlieRen die
Augen und lauschen darauf, was sie auf3erhalb von sich héren. In einem nachsten Schritt
lauschen sie darauf, was sie in ihrem Korper horen (s. weitere Anregung unter ,Atmen®.

Massagen und Traumreisen
Es schliel3en sich diverse Massagen und Traumreisen an.

Die Sache mit meinem Atem
Vorbereitung: Luftballon

Ubungsverlauf:

Schritt 1:

Es wird ein Stuhlkreis gebildet, bei dem der Abstand zwischen den einzelnen Stihlen so
grof3 als moglich ist. Die GL fragt: ,Kannst du auf der Stelle laufen? Versuch es mal.“ Sie
selbst steht auf und rennt los, ohne sich vom Platz zu bewegen. Die Kinder machen es
ebenso. Die GL sagt: ,Schneller, da kannst du noch schneller.” — ,Jetzt wieder langsamer
und wieder schneller.“ Wenn die Kinder (zumindest die Mehrzahl) auer Atem sind, gibt die
GL das Zeichen zum Hinsetzen.

Die GL fuhrt mit den Kindern in etwa das folgende Gesprach: ,Halte eine Hand vor den Mund
und die andere legst du auf den Bauch. Was merkst du?“ Mdgliche Antworten der Kinder:
,Der Bauch bewegt sich. Die Luft, der Atem geht rein und raus.” GL: ,Was weif3t du denn
Uber die Luft, den Atem, der in deinen Korper flie3t und aus deinem Koérper wieder heraus?“
Mégliche Antworten: ,Das ist der Atem, ohne den kénnen wir nicht leben.“ GL: ,Heute sollt
ihr lernen, auf euren Atem zu achten. Atmet lange und tief ein. Ganz lange, ganz tief! (Das
lange und tiefe Einatmen Uben. Es wird nicht sofort funktionieren.) Was passiert mit eurem
Bauch?“ Antwort: ,Der Bauch hebt sich und senkt sich.“ — GL: ,Was passiert noch? — Ant-
wort: ,Die Luft geht in die Lunge und wieder raus.“ — GL: ,Wer kann sich unter der Lunge
etwas vorstellen?” Die Kinder sagen, was sie dartiber wissen. Die GL nimmt einen Luftballon
und sagt: ,So konnt ihr euch die Lunge vorstellen, die sich hier in eurem Korper befindet.
Wenn du einatmest, wird die Lunge ganz grof3. Wenn du ausatmest, wird sie wieder klein.
Schau mal.“ — Die GL blast den Ballon auf und lasst die Luft wieder heraus. Etc.

Schritt 2

,Jetzt machst du eine Ubung, bei der es um deinen Atem geht.“ Alle Kinder setzen sich nun
verkehrt herum auf den Stuhl, so dass sie sich ihre Riicken zuwenden, und legen den Kopf
in ihre Arme auf die Stuhllehne. Die GL sagt: ,Schlie3e deine Augen. Achte auf deinen Atem.
Du atmest ein und aus. (Die GL atmet selbst laut ein und aus.) Noch einmal: Du atmest ein
und aus. (Die GL atmet selbst laut und lang ein und aus.), ein und aus ... Horst du deinen
Atem? — Horst du ihn? — Achte auf deinen Bauch? - Bewegt er sich? — Bewegt er sich hoch
und runter? — Nun bleibe einfach ein kleines bisschen so sitzen und trdume vor dich hin.
(Pause, Zeitspanne Schritt fur Schritt erweitern) — Spanne alle deine Muskeln an und recke
dich. Strecke deine Arme nach oben und die Beine zur Seite. Offne die Augen und setze
dich wieder andersherum auf den Stuhl.

Anmerkung:
Vor allem bei Traumreisen jedes Kind einzeln mit ,Du!“ anzusprechen. Die Anweisungen
werden intensiver wahrgenommen.
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Auswertung:
Mdchtest du etwas zu deinem Atem sagen? Ist dir etwas aufgefallen?

Varianten:

Es gibt noch weitere Mdglichkeiten, um die Atmung der Schuler/innen anzuregen:
Die Kinder sollen sich vorstellen, dass sie

einen riesigen Berg Holz hacken,

Uber einen See schwimmen,

nach dem Bus rennen,

mit dem Seil springen

etc.

Variante 1

Atemreise durch den ganzen Korper.

Variante 2

Jedel/r ist fur sich und lauscht einer ruhigen Musik.

Variante 3

Jedel/r ist fur sich und lauscht auf Gerdusche, die sie/ihn umgeben.

Im Anschluss daran berichten sich die Kinder zu zweit, was sie gehort haben. Danach sagt
jedes Kind fur die grofle Runde einen Satz nach folgendem Muster: ,Ich habe ... (ein Auto
gehdrt, etc.) Wiederholungen sind in Ordnung.

Variante 4

Auf Gerdusche im eigenen Korper lauschen. Weiter wie bei Variante 3

Kuschelfeder 1
Vorbereitung: Federn

Ubungsverlauf:

Schritt 1

Alle sitzen im Kreis. Auf der Hand der GL liegt eine Feder. Die GL wendet sich nach links
oder rechts und pustet die Feder ganz vorsichtig auf die Hand des neben ihr sitzenden Kin-
des. Dieses Kind pustet die Feder weiter, bis sie einmal von Hand zu Hand geschwebt ist.
Schritt 2

Immer zwei Kinder erhalten eine Feder und pusten sich diese von Hand zu Hand. Es kénnen
auch drei oder vier Kinder zusammenkommen.

Schritt 3

Jedes Kind bekommt eine Feder fur sich und versucht diese durch Pusten Uber dem eigenen
Kopf schweben zu lassen.

Schritt 4

Jedes Kind streichelt sich selbst mit der Feder und zwar tberall dort, wo Haut berihrbar ist,
d.h. an den Handen, Armen, Beinen, am Hals, an den Ohren, im Gesicht.

Mit den Kindern wird dartiber gesprochen, welche Beriihrungen ihnen angenehm und welche
unangenehm waren.

Schritt 5

Immer zwei Kinder sitzen sich gegenuber. Kind A schlief3t die Augen, Kind B berihrt es vor-
sichtig mit der Feder an der Hand. Nickt Kind A, darf B es noch einmal an der gleichen Stelle
berthren. Sagt A ,Nein!“ und schiittelt mit dem Kopf, driickt es damit aus, dass ihm die Be-
rahrung nicht angenehm war, und Kind B sucht sich eine neue Stelle.

Nach einer Weile tauschen A und B ihre Aufgaben.

Schritt 6

Immer zwei Kinder sitzen sich gegentber. Kind A schlief3t die Augen, Kind B berthrt es vor-
sichtig mit der Feder an einer Hautstelle. B bertihrt diese Hautstelle mit der eigenen Hand
ebenfalls und zeigt damit, dass es weil3, wo es berihrt wurde und es mit der Berihrung an
dieser Stelle einverstanden ist.
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Sagt A ,Nein!” und schiittelt den Kopf, drickt es damit aus, dass ihm die Berihrung nicht
angenehm war, und Kind B sucht sich eine neue Stelle.
Nach einer Weile tauschen A und B ihre Aufgaben.

Anmerkung:
Bei allen Ubungen mit Bertihrungen unbedingt im Anschluss daran mit allen Kindern ge-
meinsam dariber sprechen. Klar muss sein:

~Wenn ich an einer Stelle nicht berihrt werden méchte, sage ich ,Nein!’. Das ist in Ordnung
fur mich und die anderen Kinder. Ich kann m ich auch an den Rand setzen und zuschauen.”

Auswertung:

Welche Berihrungen waren dir angenehm? Welche waren dir unangenehm? Konntest du
.Nein!“ sagen? Hat dein Partner, deine Partnerin dein ,Nein!“ beachtet? Was sollte anders
bzw. verbessert werden? Was mochtest du noch zu der Ubung sagen?

Varianten:
Kuschelfeder 2

Massagen

Die Pizzamassage

Jeweils zwei Kinder finden sich zusammen. Kind A setzt sich verkehrt herum auf den Stuhl
und legt den Kopf in die Arme, die wiederum auf der Stuhllehne liegen.

Die Lehrerin spricht:

Zuerst wird der Teig geknetet, dann wird er auf das Blech gerollt, danach wird die Tomaten-
masse darauf verstrichen, jetzt werden die Salamiescheiben aufgelegt, es folgen die Pepe-
roni, schlieBlich wird der Kase Uber die Pizza gestreut und zum Schluss kommt das Blech in
den Backofen.

Im Backofen ist es heil3: Kind B pustet seinen Atem auf den Ricken von Kind A und legt an-
schlielBend die Hand darauf. An der Stelle, an die geatmet wurde, wird es heil3.

Wettermassage

Es ist ein wunderschoner Tag. (Rucken mit der flachen Hand ausstreichen). Die Sonne
scheint. (Auf den Ricken atmen und die Hand darauf legen). Langsam kommen Wolken auf
(Mit den Fingerspitzen drehartige Bewegungen machen), Es kommen immer mehr Wolken
(mit den Handflachen tber den Riicken streichen). Die ersten Regentropfen fallen (mit den
Fingerspitzen auf den Riicken tippen). Das Wasser stirzt immer heftiger von Himmel herab
(mit den Handballen auf den Riicken driicken). Da ein Blitz (mit dem Finger einen Blitz auf
den Ricken zeichnen) und noch ein Blitz. Der Wind pfeift heftig durch die Baume (den Ru-
cken kréaftig durchkneten). Etc.

Massage nur mit Igelbéllen und meditativer Musik

Autowaschanlage

Die Kinder knien sich in zwei Reihen einander gegeniiber und bilden so eine Gasse, die Au-
towaschanlage. Auf allen Vieren bewegt sich nun ein Kind durch die Anlage und sagt vorher
an, ob es im Schonwaschgang (massiert wird nur der Riicken) oder im Extrastarkwaschgang
(massiert werden Riicken und Kopf) gewaschen werden will.
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Anmerkung:

Alle Ubungen, die mit korperlichen Beriihrungen verbunden sind, diirfen erst durchgefiihrt
werden, wenn die Kinder mit Sicherheit ,Nein!“ sagen kdnnen, wenn sie nicht berthrt werden
mdochten und die anderen Kinder der Klasse dies auch respektieren.

Auswertung:
Was hat dir gefallen? Was hat dir nicht gefallen? Was muss anders sein?

Ein Ort, an dem ich mich wohl flhle (Traumreise)
Vorbereitung: Meditative Musik

Ubungsverlauf:
Jedes Kind sitzt an einem Tisch, verschrankt die Arme auf dem Tisch, legt den Kopf darauf
und schlief3t die Augen. Es wird meditative Musik gespielt.

Die Gruppenleiterin sagt:

,Dein Kopf liegt ganz schwer und ruhig auf dem Tisch.

Du flhlst deinen Korper. Er ist schwer und ganz ruhig.

Du atmest tief ein und aus, ganz tief ein und aus, .....

Spirst du deinen Atem? Er stromt in deinen Korper, ein und aus, ....

Stell dir vor, du bist auf der Suche — auf der Suche nach einem schonen Ort — ein Ort, an
dem du dich wohl fihlst — dieser Ort kann dein Zimmer zu Hause sein oder sich irgendwo in
der Natur befinden — in einem Wald — oder in den Bergen oder an einem See — oder irgend-
wo — dort, wo du es schon findest, wo du dich sicher und geborgen — wo du dich besonders
wohl fiihist — mache dich auf den Weg zu deinem schénen Ort — wie sieht dein Ort aus? — wo
befindet er sich — welche Farben hat er? Wie riecht es dort? — wie klingt es? — welche Ge-
fuhle hast du? — siehst du Licht? — gibt es andere Personen dort? — Siehst du Tiere? —

((Achtung: Jetzt etwa eine Minute lang nicht mehr sprechen und nur die meditative Musik
horen lassen!!))

Nun verabschiede dich von deinem schonen Ort. Komme allm&hlich wieder hierher zurtick.
Nimm deinen schonen Ort mit hierher — nehme ihn mit in deinem Herzen.

((Vorankundigung:))
Ich z&hle gleich von 5 bis 0. Bei 0 atmest du tief durch, reckst und streckst dich und 6ffnest
die Augen.

((Durchfiihrung:))

54,3,2,1,0.

Tief durchatmen.

Arme recken und strecken. Augen 6ffnen.

Immer zwei Kinder erzahlen sich, wie es ihnen ergangen ist und was sie gesehen haben. Im
Plenum aul3ern sich einige Kinder.

Alle malen ein Bild zur Traumreise und horen dabei meditative Musik. Wahrend des Malens
geht die GL von Kind zu Kind und etwas von dem, was das Kind erz&hlt auf das Malblatt.

Das Bild wird in den personlichen Ordner zu den ,Wir-Stunden® eingeheftet. Es kann daraus
auch ein Klassenbuch fir die Leseecke gemacht werden, d.h. alle Bilder kommen zusam-
men in einen Schnellhefter, der mit einem entsprechenden Titelblatt versehen wird.
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Anmerkung:

Es fallt den Kindern nicht immer leicht, ruhig zu sein. Manche Kinder beginnen auch zu la-
chen bzw. andere zu stéren. Manchmal reicht es, wenn die GL einem Kind die Hand auf die
Schulter legt und durch leichten Druck das Ruhigwerden unterstutzt.

Manchmal muss vor oder nachher mit Einzelnen gesprochen werden (die GL mit einem Kind
allein oder die ganze Gruppe gemeinsam). Es wird dann Uberlegt, was dem Kind hilft, nicht
zu lachen und andere nicht zu stéren. Es kénnen Einzelverabredungen getroffen werden.
Vereinzelt dirfen Kinder am Rand sitzen, so dass sie die Riicken der anderen sehen und mit
geobffneten Augen der Traumreise folgen.

Ich habe auch schon einzelne Kinder leise vor die Tur geschickt, damit sie nicht die Traum-
reisen der anderen verhindern.

Varianten:
weitere Traumreisen (kann ich auf Wunsch zur Verfligung stellen)

Zeitpuffer/Auflockerung

Feuer, Wasser, Erde, Luft ...

Ubungsverlauf:

Die Stiihle stehen am Rand. Die Kinder bewegen sich durch den Raum. Die GL ruft: ,Feuer!*
Alle Kinder setzen sich ganz schnell auf einen Stuhl, ziehen die Beine hoch um schlingen die
Arme um die Knie. Bei ,Weiter!“ gehen alle wieder im Raum umher. Es folgen weitere Ansa-
gen der GL verbunden mit den folgenden Reaktionen der Kinder:

Wasser — alle Kinder retten sich schnell auf die Insel

Luft — alle Kinder bewegen sich wie Vdgel durch den Raum, d.h. sie schwingen mit ihren
Armen wie mit Fligeln

Erde - alle Kinder gehen in die Hocke, umschlingen mit den Armen ihre Beine und machen
sich ganz klein

Blitz — alle Kinder bleiben wie vom Blitz getroffen in irgendeiner bizarren Kérperhaltung ste-
hen

Hilfe — immer zwei Kinder (oder auch drei, vier) gehen eingehakt im Raum umher.

Freude — immer zwei (oder auch mehrere) Kinder fassen sich an den Handen und tanzen im
Raum umbher.

Zwischen den einzelnen Ansagen erfolgt immer die ansage ,Weiter!“, bei der jedes Kind sich
wieder allein im Raum herumbewegt.

Auswertung:
Die Kinder aul3ern das, was sie dazu zu sagen haben.

Huch - ha

Ubungsverlauf:
Die Kinder sitzen im Stuhlkreis. Sie sprechen einen Vers und fuihren dabei folgende Bewe-
gungen aus:

Die eigenen, mit beiden Handen auf die eigenen Oberschenkel klatschen

die anderen, mit beiden Handen auf die Oberschenkel der rechten Nachbarin klat-
schen

Die eigenen, mit beiden Handen auf die eigenen Oberschenkel klatschen

die anderen, mit beiden Handen auf die Oberschenkel der linken Nachbarin klat-
schen
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huch, aufstehen und mit den Handen den Boden berthren
ha. sich aufrichten und die Arme nach oben strecken

Luftballonspiel

Ubungsverlauf:

Alle sitzen im Kreis. Ein Kind steht in der Mitte und bewegt einen Luftballon tber dem Kopf.
Das Kind ruft einen Namen, das gerufene Kind rennt schnell in die Mitte und achtet darauf,
dass der Luftballon den Boden nicht beriihrt. Das andere Kind setzt sich auf dessen Platz.

Schluss

Aura

Ubungsverlauf:

Immer zwei Kinder stehen sich gegeniber, bertuhren ihre Handflachen und schliel3en die
Augen. Auf ein Zeichen, z.B. das Klingen einer Triangel, drehen sie sich je nach Anweisung
nach links oder rechts langsam um sich selbst und versuchen ihre Handflachen wieder zu
finden.

Zwei Zweiergruppen kommen zusammen. Die Ubung wird zu viert durchgefiihrt und zum
Schluss von der ganzen Gruppe / Klasse zusammen.

Anmerkung:
Da es den Kindern am Anfang oft schwer féllt, sich langsam um sich selbst zu drehen, kann
dabei mit allen langsam bis drei gezahlt werden.

Mond, Baum, ...
s. Hinweise dazu am Ende des Papiers

Energiekreis

Ubungsverlauf:

Alle Kinder sitzen im Kreis. Sie Handflache der rechten Hand zeigt nach oben, die der linken
Hand nach unten. So fassen sie sich an und schlie®en die Augen. Die GL sagt: ,Achte auf
deine rechte Hand. Spurst du die andere Hand darin? (Pause) Achte auf deine linke Hand.
Spurst du die andere Hand darin? (Pause) Stelle dir vor: Durch unsere Hande flie3t Strom
(Energie, Kraft — Begriff evtl. vorher klaren). Sie flie3t von einem Kind zum anderen. Sie fliel3t
rund herum. (Pause) Der Strom gibt uns Kraft. Wir werden stark. (Pause) Gemeinsam wer-
den wir stark. (Pause) Merkst du, wie du mit den anderen gemeinsam stark wirst? (Pause)
Nun lasst eure Hande wieder los, 6ffnet die Augen und atmet ein paar Mal tief durch.

Steht alle auf, geht durch den Raum, schaut euch dabei an .....
und setzt euch wieder.

Anmerkung:

Oftmals gibt es Probleme damit, dass sich Madchen und Jungen nicht anfassen wollen. Ge-
meinsam mit den Kindern Uberlegen, wie das Problem zu losen ist. In einer Klasse machte
ein Schuiler den Vorschlag, den Metallschlager meiner Triangel zu benutzen, um die Verbin-
dung zwischen einen Madchen und einem Jungen herzustellen, denn Metall leite Strom.

Auswertung: Die Schiller/innen sagen das, was sie zur Ubung sagen wollen.
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Ich will tanzen

Ubungsverlauf:

Die Kinder stehen im Kreis, fassen sich an die Hande und singen auf die Melodie von ,Meis-
ter Jakob® folgenden Text:

Ich will tanzen, ich will tanzen (die ganze Gruppe hlpft dabei seitwarts nach rechts)
rundherum, rundherum (die ganze Gruppe hipft dabei seitwarts nach links)

gemeinsam mit den andern, gemeinsam mit den anderen (die Gruppe geht in die Mitte und
hebt dabei die Arme nach oben, sie geht aus der Mitte wieder zurtick und senkt dabei die
Arme wieder nach unten)

das macht Spal3, das macht Spaf? (die Kinder hiipfen auf der Stelle)
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