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NI Angesprochener_ Spielideen ab | ab | ab | ab | ab | ab
Wahrnehmungssinn 2J.(3J.14J.|5J.|16J.|T7J.

1 Erste Entspannungsiibungen

1.1 | Héren, Fuhlen BerUhrungen X

1.2 | Héren Die Uberlaufende Teetasse X

1.3 | Sehen Fingerdetektiv

1.4 | Héren Gerduscherlebnis

1.5 | Fuhlen Kerzenentspannung X

1.6 | Horen Klangweitergabe

1.7 | Sehen Lichtgeschenk

1.8 | Horen, Fluhlen Phantasiereise X

2 Sinnesiibungen

2.1 | Sehen, Fihlen Autowaschanlage X

2.2 | Fuhlen, Sehen Bewegungstag X

2.3 | Horen, Flhlen Der Klaus X

2.4 | Fuhlen Fingerspitzengefuhl X

2.5 | Flhlen FuBstrale X

2.6 | Sehen, Fihlen Handrtckenkunst

2.7 | Fuhlen, Héren Kreis-Rickenmassage

2.8 gleehcehrle,nlilgrcehrrlgglr(ﬂe:ﬁ Sinnes-Stationen X

3 Atemiibungen

3.1 | Fuhlen Achtsamkeits-Staubsauger X

3.2 | Flhlen, Hoéren Kreiskarten X

3.3 | Horen, Fihlen Labyrinth-Gehen X

3.4 | Horen Lauschen X

3.5 | Fuhlen Luftballonatem X

3.6 | Flhlen, Horen Luftfluss

3.7 | Fuhlen Massage zum Wochenstart

3.8 | Hoéren Nachklang X

4 A_cl'!tsamkeitsijbungen
fiir jeden Tag

4.1 | Sehen Beobachter X

4.2 | Sehen Besitzersuche X

4.3 | FUhlen Einbein X

4.4 | Horen, Fihlen Erfrischer

4.5 | Horen Im Zauberwald

4.6 | Fihlen, Sehen Korperwecker X

4.7 | Sehen Stille Minute

4.8 | Fihlen Zappelei
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Nr. Angesprochener_ Spielideen ab | ab | ab | ab | ab | ab
Wahrnehmungssinn 2J).(3J.14J.|5J.6J.|T7J.

5 Entspannungsiibungen drauflen

5.1 | Riechen, Fihlen, Sehen Blumenbetrachter

5.2 | Fuhlen Flisterwiese X

5.3 | Sehen Gehirnaktivator X

5.4 | Héren Horchfuchs

5.5 | Fuhlen Rickenzeichenblock X

5.6 | Sehen Schatzfund

5.7 | Sehen, Riechen Steinmeditation

5.8 | Sehen Steinsucher

6 Kooperationsiibungen

6.1 | Fihlen Arm-Massage X

6.2 | Fuhlen Fingerbesuch X

6.3 | Fuhlen Gruppenband X

6.4 | Sehen, Horen Hundebesitzer X

6.5 | Sehen, Horen Luftballon-Komplimente X

6.6 | Horen Musikbild X

6.7 | Horen Schleicher

6.8 | Horen, Sehen Stille-Memory

7 Herausragende Ubungen

7.1 | Fuhlen 5-Minuten-kuscheln X

7.2 | Horen Kleines Orchester X

7.3 | Sehen Lichtbeginn X

7.4 | Sehen Nussbegleitung

7.5 | Sehen Ruhekarten

7.6 | Horen Streifenrunde X

7.7 | Sehen, Fihlen Wegstrecke X

7.8 | Fuhlen, Sehen Wiirfel-Entspannung X
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Vorwort

Liebe Kolleginnen und Kollegen

Die Entwicklung der Menschheit und ihre Erfindungen beruhen darauf, dass Menschen
Raum und Zeit fur phantastische Ideen hatten und diese in die Wirklichkeit umgesetzt
haben. Doch fur Phantasie bendtigt ein Kind Muf3e und einen Ort fir Traume, um das
Leben mit allen Sinnen zu erfassen und zu verinnerlichen. Doch in der heutigen Zeit
mit anwachsenden Anforderungen von fraher Kindheit an, medialer Reizuberflutung,
massivem Uberangebot von Mdglichkeiten und eingeengten Bewegungsmdglichkeiten
sowie teilweise belastenden Familien- bzw. Wohnverhaltnissen tritt der Pol der Anspan-
nung viel mehr in den Vordergrund und wird nicht mehr im gesunden Maf} von Entspan-
nung ausgeglichen. Die Kinder reagieren darauf hdufig mit Konzentrationsschwdche
und Einschrdnkung ihrer Leistungsfahigkeit, Aggression und Angsten. Moglichkeiten,
wie sie diese Verhaltensauffalligkeiten mindern oder ausbalancieren kdnnen, gehdren
oft nicht zu den im Mittelpunkt stehenden, hier gefragten Kompetenzen.

Mit dem vorliegenden Buch mochten wir die Phantasie der Kinder anregen, ihre Acht-
samkeit gegenuber Mensch und Umwelt fordern und ihre Einfdlle in Spielideen anre-
gen und ausbauen. Wir verstehen Achtsamkeit als Zustand, in dem ein Mensch wach
den aktuellen Augenblick bewusst erlebt, ohne an Zurlckliegendes oder die Zukunft
zu denken. Durch das Wahrnehmen dessen, was hier und jetzt ist, wird der Gedan-
kenstrom des Alltags unterbrochen und der Augenblick wahrgenommen. Wir haben
Spielideen entwickelt, die Entspannungsmoglichkeiten bieten und ein Innehalten er-
moglichen. Kindern werden hier Wege aufgezeigt, wie sie in kleinen Schritten unter
der Anleitung der sozialpadagogischen Fachkraft wieder zur Ruhe finden und einen
inneren Ruckzug erlernen kdnnen. Die aufgebauten Anspannungen werden gemildert
und nach und nach geldst. Die Kinder finden zu Konzentration und kdnnen Seele sowie
Korper entspannen, was wiederum neue Energien und eine innere Harmonie freisetzt.
Kinder, die das eigene Wohlbefinden als etwas Grundlegendes erfahren, kdnnen im
spdteren Leben besser mit Anspannung und Stress umgehen, flexibler und gelassener
agieren und leichter Problemldsungen finden.

Mit den vorliegenden Ubungen als Spielideen erweitern die Kinder zahlreiche Kom-
petenzen. Sie lernen ein hohes Mal® an Selbstbestimmung, wenn sie sich und ihre
Bedurfnisse wahrnehmen und beobachten, wie sie individuell agieren. Die elemen-
tarste Ausfuhrung dazu ist der eigene Atemrhythmus. Sie bauen ihre Selbstkontrolle in
Bezug auf das eigene Ruhe- und Leiseverhalten sowie ihre Kérperwahrnehmung beim
Agieren mit den Materialien aus. Sie lernen Prozesse selbst zu steuern und erkennen,
wie sie selbst im Verhdltnis zu anderen sind und handeln. Die Kinder erfahren fur sich
Werte, die in ein Wertesystem eingebunden sind. Sie gleichen je nach Alter die bisher
erworbenen Werte mit denen anderer ab und entwickeln ein Gespur flr Achtsamkeit
gegenuber sich und anderen Menschen, aber auch gegenuber Dingen und der Um-
welt. Sie Ubernehmen Verantwortung, z. B. fir ihren Kdérper oder ihnen anvertraute
Gegenstdnde, aber auch fiir andere Kinder. Durch die vorliegenden Ubungen und den
daraus resultierenden Kompetenzzuwachs steigern sie ihr Selbstbewusstsein und ihre
Selbstsicherheit.

Die gesteigerte Selbstkompetenz wirkt sich letztlich sehr positiv auf die Achtsamkeit in
der Gruppe aus. Die Kinder achten nicht nur auf die Reaktionen der anderen, sondern
entwickeln die Fahigkeit zur Kooperation in den Ubungen. Sie entfalten ihre Kontakt-
fahigkeit beim ruhigen Zusammenspiel mit anderen.
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Da viele der vorgeschlagenen Spielideen darauf basieren, dass Kérperkontakt zugelas-
sen wird, bilden sie ihr Einflihlungsvermdgen aus. Sie mehren ihre Hilfsbereitschaft, da
sie sich gegenseitig unterstitzen. Beim Beobachten und Wahrnehmen von Unterschie-
den, besonders in diesen entspannten Situationen und Gegebenheiten, entfalten sie
ihre Toleranz. Das Vorgehen in der Gruppe fordert die Sozialkompetenz in hohem Mal3.

Die Sachkompetenz wird in allen Ubungen angesprochen und in zahlreichen Aspekten
geformt. Wenn Abbildungen oder Geschichten in Handlungen umgesetzt werden, stei-
gern die Kinder damit ihr Wissen und ihre Denkfdhigkeit. Sie schulen ihre Sprachkom-
petenz und ihren Wortschatz. Sie brauchen Lernbereitschaft, wenn sie in neuen Situ-
ationen Materialien, die teilweise bekannt, aber auch unbekannt sind, auf erstmalige
Herausforderungen anwenden. Neben ihrer Transferféhigkeit beim Ubertragen der er-
lernten Fahigkeiten wird im Umgang mit den verschiedenen angesprochenen Materialien
ihre Kreativitdt geférdert. Da viele Ubungen auf die Meditationsfahigkeit abzielen, wird
vorab eine hohe Phantasie entwickelt. In den Spielzielen, die jeder Spielidee beigefugt
sind, kann die Spielleiterin zlgig erkennen, welche Schwerpunkte ihren Vorstellungen
entsprechen.

Die Spielideen sind kindgerecht angelegt und auf die Interessen und Bedurfnisse von
Kindern in einer Altersspanne von ca. drei bis zwolf Jahren zugeschnitten, denn nur
so konnen sich Kinder fur die MuRe 6ffnen. Auch fur dltere Kinder lassen sie sich gut
anpassen. Die Spielerkldrungen sind einpragsam und schnell erfassbar, Spielziele ge-
ben Aufschluss Uber zu erreichende Kompetenzen. Die Zeitangaben geben schnellen
Aufschluss Uber die einzuplanende Spanne im pddagogischen Alltag. Die Checklisten
verdeutlichen, dass Materialeinsatz und -beschaffung sich leicht bewdltigen lassen bzw.
wenig bis keine Vorbereitung erfordern. Nachhaltigkeit ist bei der Gestaltung von Spiel-
textkarten zu bertcksichtigen. Fur die Handhabung erleichtern die Tipps den Einsatz
und die Orientierung an der Zielgruppe, Varianten bieten vielfaltige Anregungen uber
die eigentliche Spielhandlung hinaus. Dadurch wird die Anwendung und Ubertragung im
Sinne der Pddagogik der Vielfalt angeregt und ermdglicht.

Die Gliederung in diesem Buch umfasst erste Entspannungsubungen, damit ein an-
steigendes Hineinwachsen fur die Kinder moglich ist. Bei den Sinnestbungen liegt der
Schwerpunkt auf dem kindgerechten Erleben von Wahrnehmung. Die Atemubungen ha-
ben ihren Fokus auf dem individuellen Rhythmus, doch auch hier werden die Kinder nicht
uberfordert, sondern gemaf ihrem Entwicklungsstand angesprochen und angeleitet.
Wenn eine sozialpddagische Fachkraft sich dazu entscheidet, die Spielideen taglich als
Ritual einzusetzen, findet sie ebenso zahlreiche Anregungen wie fur Aktivitaten zur na-
turalen Meditation drauf3en. Bevor die fur Kinder besonders spannenden Spielideen als
herausragende Ubungen den Abschluss bilden, steht die Kooperation untereinander im
Mittelpunkt. Bewegungselemente als Wege zur Stille lassen sich in den Spielideen iden-
tifizieren, Phantasiereisen sowie Ubungen fir sehr lebhafte Kinder sind berlicksichtigt.
Teilweise wird der Einsatz von Entspannungsmusik empfohlen.

Geeignet ist ein Einsatz in der Familiengruppe, im Kindergarten, in der Grundschule.
Aber auch die Durchfuhrung in Spielgruppen und in der Tagespflege ist denkbar. Eltern
konnen sich ebenso Anregungen fur die hdusliche Durchfuhrung in der Familie holen.
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Flr diese achtsamen Spielideen bendtigt eine sozialpddagogische Fachkraft keine auf-
wendige Schulung oder Fortbildung, sie kann gleich mit den Kindern anfangen. Die
wohltuende Wirkung dieser Entspannungsiibungen sollte sie im Vorfeld bei sich selbst
einmal erproben oder im Team zur eigenen Umsetzung anregen. Durch Partizipation
kann in hohem Maly Entspannung umgesetzt werden, indem z. B. ein System entwi-
ckelt wird, in dem die Kinder aus einer Auswahl von Spielideen reihum eine Idee ihrer
Neigung entsprechend auswdhlen. Die Spielleiterin legt bei der Umsetzung grof3en
Wert auf einen reizarmen, dsthetisch gestalteten Raum und eine entspannte Tageszeit.

Wir wiinschen allen Lesern und Nutzern ein entspanntes und achtsames Spiel bei der
Umsetzung mit den Kindern!

Annette Kessler und Susanne Hoffmann

Name: Annette Kessler
Anschrift: Fohlenfeld 21,
31162 Bad Salzdetfurth
Telefonnummer: 05064 /856 64
Telefaxnummer: 05064 /9304 91
E-Mail: kessler-adt@t-online.de
Jahrgang: 1964
Beruf: Berufsschullehrerin fr
Pddagogik und Sozialpddagogik

Name: Susanne Hoffmann

Anschrift: Am Hohen Holze 18,
30974 Wennigsen

Telefonnummer: 05109/56 5145
oder0175/8 86 7168

Telefaxnummer: _—

E-Mail: s_hoffmann@t-online.de =
Jahrgang: 1960 §
Beruf: Berufsschullehrerin flr Erndhrungs- 'fg‘
wissenschaften, Sozialpadagogik w

und Anglistik &
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Erste Entspannungsubungen

Spielerkldrung

Die Kinder sitzen im Kreis und die Spielleiterin zeigt ein im Vorfeld vorbereitetes Plakat. Auf
diesem sind verschiedene Instrumente abgebildet und dazu ausgewdhlte Kérperregionen.
Die Spielleiterin spielt ein Instrument und die Kinder streicheln bei sich die entsprechende

Korperregion.

Spielidee ,,Beriihrungen*

Instrument Spielweise Korperregion

Tamborin mit den Fingerndgeln daruber kratzen | Uber die Ohren streichen
Triangel leichte Schlage die Knie anfassen
Ei-Shake schiitteln Schulter streicheln

Kastagnetten | bewegen

uber die Hande streichen

Klangschale anschlagen

uber die Augenlider streichen

Spielziele

Die Kinder ...

= schulen ihre Aufmerksamkeitsspanne.

= bauen bei der Auswahl der Bewegungen ihr
Reaktionsvermogen aus.

Alter

ab 4 Jahren

Checkliste

4 &

vorbereitetes Plakat mit Abbildungen
Sitzkissen

Instrumente

)0l

Tipps

Die Anzahl der Instrumente sollte auf den Erfah-
rungswerten und dem Entwicklungsstand der
Kinder angepasst werden.

Eine Proberunde hilft den Kindern zu Uberprtifen,
ob sie die Spielregeln richtig verstanden haben.

Das Plakat kann mit den Kindern im Vorfeld zusam-
men angefertigt werden.

Varianten

U

Die Spielleiterin kann das Anforderungsniveau
erhdéhen, indem sie die Instrumente verdeckt spielt.

Ausgewadhlte Kinder kénnen die Rolle des Instru-
mentenspielers ubernehmen.

Die Kinder kdnnen die Korperregionen, die ge-
strichen werden, erweitern, ggf. durch selbst
gemalte Zeichnungen.
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