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Es gibt Reisen, fiir die es weder Auto, Flugzeug oder einen Zug braucht. Es reicht
allein der Kopf und die Fantasie, um die tollsten Abenteuer zu erleben und da-
bei Entspannung und eine Pause vom Alltag zu finden. Auf der CD ,Klassische
Fantasiereisen fur Kinder” konnen die Horerinnen und Horer acht Geschichten
entdecken, die sie zu den unterschiedlichsten Orten flihren, so zum Beispiel
auf den Weihnachtsmarkt, auf eine wundersame Insel oder in eine zauberhafte
Unterwasserwelt.
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Entspannung fiir die Ohren

Dauer: ca. 10 Mun,

Aufwand: leicht

Alter: ab & Jahren

Material: verschiedene angenehme Gerauschemacher (2.B. Klangschale,
Glockenspial, Triangel), CD-Player, CD mit ruhiger Musik oder

Naturgerauschen

So geht's:

1. Zur Einstimmung legen sich die Kinder auf eine Matte oder machen
es sich auf Kissen oder ahnlichem gemiitlich. Sie schliel3en die Augen,
wahrend die Leitung eine ruhige Musik oder angenehme Naturge-
rausche mit einem CD-Player abspielt. Alternativ kdnnen diese auch
auf Musikplattformen im Internet gefunden werden. Die Kinder at-
men tief ein und aus und lassen sich von den Melodien/Gerauschen
der gewahlten Musik berieseln.

2. Die Musik wird nun leiser gestellt und die Leitung wandert mit einem
der Gerauschemacher in der Hand leise durch den Raum. An ver-
schiedenen Punkten halt sie an und macht ein Gerausch. Die Kinder,
die weiterhin die Augen geschlossen halten, zeigen nun in die Rich-
tung, aus der sie den Klang gehdrt haben. Diese Vorgehensweise
kann schlieB8lich auch mitanderen Instrumenten wiederholt werden.

3. DieKinderbeginnen nunsich zu strecken und 6ffnen langsam die Au-
gen. Schritt fir Schritt kommen sie in den Alltag zurtick.
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Entspannungsmassage in der Gruppe

Dauer: ca. 15 Mun,

Aufwand: leicht

Alter: ab 4 JTahren

Material: CD-Player, CD mit ruhiger Musik

So geht's:

1. Die Kinder bilden jeweils Dreier-Gruppen, wobei eines der drei sich
gemditlich auf den Bauch legt und die Augen schlief3t. Die anderen
beiden sind Masseure und sollen dem liegenden Kind etwas Gutes
tun.

2. Die Leitung stellt nun die ruhige Musik an und gibt jeweils eine An-
weisung, was die beiden Kinder, die um das liegende Kind herum
sitzen, zu tun haben. Beispiel:,Stellt euch vor, dass ein leichter Regen
einsetzt. Wie kdnnte sich das auf dem Riicken des liegenden Kindes
anfihlen? (Mit den Fingerspitzen auf den Ricken trippeln)” oder
,Ein leichter Wind zieht auf. Wie fuhlt sich das an?” (Mit der Hand-
flache vorsichtig tGber den Riicken streichen). Nach einigen Minuten
werden schliel3lich die Rollen getauscht, sodass am Ende jedes Kind
einmal massiert wurde und entspannend konnte.
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