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Vorwort

In unserer hektischen Zeit ist es immer wichtiger, Momente zur Ruhe und
zur Entspannung zu finden. Das ist gar nicht so einfach. Doch gerade
diese Augenblicke geben uns Kraft und Ruhe, damit wir uns wieder kon-
zentriert neuen Aufgaben und Anforderungen widmen kénnen.

Uns Menschen ist dabei eine Mdglichkeit gegeben, uns in eine heile Welt,
eine Traumwelt, zurlickzuziehen, und zwar mit Hilfe unserer Fantasie.

Schon wenig Zeit in dieser anderen, besonderen Welt schafft Abstand von
Stress und Hektik. Die Fantasie setzt bei uns neue Kreativitat frei, ob wir
nun in Gedanken am wellenumspilten Siidseestrand liegen, am Wald-
rand auf einer Decke liegen und trdumen oder einem Mdrchen lauschen.

Also begeben Sie sich mit lhren Kindern auf eine Fantasiereise und
schopfen Sie Ruhe und Kraft daraus!

Viel Freude und Erfolg winschen lhnen
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Allgemeine Tipps zu Fantasiereisen

*  Wenn Sie mit lhrer Klas-
se oder Gruppe Fanto-
siereisen unternehmen
mochten, sollten  Sie
schon vorher eine ver-
traute, gemutliche Atmo-
sphdre schaffen.

* Die Kinder sollen es sich
bequem machen. Es
wdre schon, wenn jeder
ein kleines Kissen hdatte
und auf dem Boden einige Matten oder Decken ausgebreitet waren.

* Die Vorstellungskraft der Kinder wird intensiviert, wenn sie wdhrend
der Geschichte ihre Augen schlieRen. Doch dazu sollte man nieman-
den zwingen! Manchen Kindern ist das unangenehm und wirde dem
Sinn der Sache entgegen wirken.

* Lesen Sie die Geschichte ruhig und langsam, aber mit entsprechen-
der Betonung vor. Die Kinder brauchen eine Weile, bis sie lhre Wor-
te in Bilder umgesetzt und verinnerlicht haben. Zur Hilfe sind in den
meisten Geschichten kurze Hinweise gegeben.

*  ZuBeginn, am Ende und an passenden Stellen kdnnen Sie zur Unter-
malung der Atmosphdre ein Stille-Instrument erklingen lassen.

*  Wenn alle Kinder von der Reise zurlickgekehrt sind, 6ffnen sie ihre
Augen. Nun ist ein Gespréch Uber das Erlebte angebracht. Wer nicht
dartber sprechen mdchte, kann seine Erfahrungen auch aufmalen
oder in einer kleinen Geschichte niederschreiben.

*  Wenn Sie regelmdRig Fantasiereisen mit den Kindern durchfiihren,
wird bald niemand mehr Probleme haben, Uber seine Geflihle zu
sprechen. Das tut allen Kindern gut.

* Bevor Sie mit Ihrer Fantasiereise beginnen, ist es sinnvoll, einige kur-
ze Atem- und Entspannungsiibungen zu machen. Beispiele hierfir
finden sie auf der nachfolgenden Seite.
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Atem- und Entspannungsiibungen

Tiefes, bewusstes Atmen bringt Sauerstoff in alle Korperteile.
Die verbrauchte Luft wird restlos ausgeatmet. Dazu lockert
ein ausgiebiges Strecken Muskeln und Gelenke, was beson-
ders nach Iangerem Stillsitzen sinnvoll ist.

Ubung 1:

Wir stehen entspannt, die Arme hdngen herunter,
die Handflachen sind nach aufden gedreht. Hole
nun ganz tief Luft, dabei heben sich deine Arme.
Wenn die Lungen voll frischer Luft sind, schlieRen
sich deine Arme Uber dem Kopf. Halte die Luft fur
einen Moment an. Atme dann langsam wieder aus,
dabei senken sich deine Arme wieder. Diese Ubung kannst du
5- bis 7-mal wiederholen. Schiittle anschlieRend deine Arme
und Beine aus. Dein ganzer Kdrper ist entspannt und mit fri-
schem Sauerstoff ,aufgetankt®.

Ubung 2:

Zundchst reiben wir unsere Handflachen so lange aneinander,
bis unsere Hande ganz warm sind. Nun legen wir sie auf den Bauch und
fuhlen die Warme, die von ihnen ausgeht. Versuche jetzt, deine Lunge so
aufzublasen wie einen Luftballon. Spire dabei deinen Atem! Fihle, wie
dein Bauch immer groRer wird! Nun atmest du langsam wieder aus und
spuirst dabei, wie die Luft aus deiner Nase stromt. Splre, wie dein Bauch
dabei wieder kleiner wird! Jetzt atmest du noch einmal tief ein und hebst
dabei langsam deine Schultern — atme dann wieder aus, lasse gleichzeitig
deine Schultern wieder sinken. Wiederhole diese Ubung fiinfmal!

Ubung 3:

Wir setzen uns so hin, dass es fiir uns bequem ist. Wir schliel3en unsere
Augen. Wir atmen ruhig und gleichmdRig ein — (Pause) und wieder aus.
Wir spiren, wie die Luft gleichmdRig in unsere Nase einstromt — (Pause)
und wieder ausstromt.

Nun ballen wir unsere Hande fest zu Fdusten. So halten wir unsere Hande.
Fiihle dabei die Anspannung in deinen Hénden und deinen Fingern. Offne
deine Hande langsam. Spulre nun die Entspannung in deinen Hénden, in
den Fingern und in deinen Handgelenken. Wir wiederholen: Mache deine
Hdnde zu einer festen Faust und halten sie. Fihle die Anspannung in dei-
ner ganzen Hand. Offne deine Hand langsam wieder. Spiire die Entspan-
nung, die deine Hand, deine Finger und dein Handgelenk durchstromen.
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Atem- und Entspannungsiibungen

Energie-Gdhnen

Kraftiges Gdhnen 16st Spannungen in Kopf
und Kiefer. Die Kinder ertasten ihr Kiefergelenk
(einfacher bei gedffnetem Mund, dann fdllt der
Kiefer nach unten) und massieren es sanft. Sie
atmen und geben Tdéne von sich, als ob sie
wirklich gdhnen wiirden. Die Ubung sollte drei-
bis sechsmal wiederholt werden.

Die Denkmiitze

Man kann den Kindern die Ubung so
erkldren: Wir machen unsere Ohren fit,
damit wir besser zuhéren und verstehen
kénnen. Die Kinder benutzen Daumen
und Zeigefinger und beginnen an der
Ohrspitze mit sanfter Massage die Oh-
ren ,auszufalten®. Massiert wird bis zum
Ohrlappchen, dann beginnt man wieder
an der Spitze. Auch diese Ubung sollte
Mehrmals wiederholt werden.

Die Gehirnknépfe

Die Gehirnknopfe liegen direkt unter dem Schlisselbein, rechts und links
an das Brustbein anschlieRend. Sie sollen mit der einen Hand sanft mas-
siert werden, wahrend die andere Hand den Bauchnabel hdlt. Die Hande
kénnen gewechselt werden. Damit werden beide Gehirnhdlften gleichzei-
tig aktiviert.
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Der Einsatz von Instrumenten

Der Klangstab — Energy Chime

Da der Stab in seiner Aufhdngung frei
schwebt, erzeugt er einen hellen Klang,
der entspannen, aufmerksam lauschen
oder auch Signale zu den verschiede-
nen Fantasielbungen gibt. Der Ton
wandert langsam durch den ganzen
Raum.

Es macht den Kindern Freude, wenn sie selber den Klangstab erténen
lassen durfen. Jeder darf den Klangstab einmal anschlagen und zuhéren,
wie lange der Ton durch den Raum schwebt.

Anschlieffend geben Sie Anweisung, wie der Klangstab angeschlagen
werden soll: zart, stark, mittelstark, ganz leise ... . Da jedes Kind die Auf-
forderung verschieden interpretiert, kann man eine Menge unterschiedli-
cher Téne wahrnehmen.

Der Regenstock

Der Regenstock ldsst sich zu allerlei Fantasie-
reisen einsetzen. Bei dem leisen Rauschen oder
Tropfen kann man wunderbar entspannen und
meditieren, oder einfach seine Gedanken wan-
dern lassen. Er dient auch als Stillesignal und
fordert die Konzentration.

Die Kinder héren mit Vergntgen zu und sind fas-
ziniert von dem Regen. Natirlich méchten sie auch gerne selber mal der
.Regenmacher” sein. Dem steht ja auch nichts im Wege.

Es gibt viele unterschiedliche Arten von Regen. Mdglichkeiten sind:

* Frahlingsregen, er fallt sanft hernieder
» Aprilregen, der kraftig prasseln kann
* Sommerregen, der gleichmdRig fallt
RN * Herbstregen, der vom Wind getrieben wird
* Gewitterregen, der sehr plotzlich kommt

Mit ein wenig Ubung kann jeder den passenden
¢ Regen erzeugen!
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