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Projekt 2: Sommerspald und Ferienstimmung Sommer

M1 Sommerurlaub - Fantasiereise

Beginnen Sie mit einer Entspannungstibung:

Lege dich ganz gemditlich hin. Lege die Beine hin, die Arme und den Kopf.
Dein ganzer Korper liegt nun ruhig da.

Schliel3e die Augen und lasse auch deine Augen sich ausruhen.
Atme durch die Nase ein ... und durch den Mund wieder aus ..., ein ... aus.

Spure, wie die Luft durch die Nase in deinen Korper stromt ... und durch den
Mund wieder hinaus.

Bei jedem Ausatmen wird dein Korper schwerer. Der Korper ruht sich aus.

Nun lesen Sie die Fantasiereise vor:

Wenn du jetzt wieder einatmest, riechst du etwas. Es riecht nach frischem
Gras. Nach grinem Gras. Es duftet auch nach Blumen, suf3 und frisch.

Du horst leises Brummen und Summen von Bienen und Hummeln.
Du kuschelst dich noch ein bisschen in die Wiese. Weich ist es und warm.

Auch dein Bauch und dein Gesicht sind ganz warm. Die Sonne scheint und
warmt dich.

Langsam stehst du auf und schaust dich um.

Uberall um dich herum ist es griin vom Gras und dazwischen leuchten viele
Farben von den bluhenden Blumen.

Du stehst auf einem kleinen Berg. Von hier aus kannst du weit sehen, bis hin-
unter.
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Da gibt es Baume und Hauser. Komische Hauser, die sind bunt, rot und grin
und blau und gelb wie Blumen.

Du gehst ein paar Schritte weiter und kannst nun auch einen See erkennen
oder ist es das Meer?

Jetzt merkst du, dass du ein Fernglas umhangen hast. Du nimmst es und
siehst hindurch.

Wie schon! Ein riesiger See ist da unten, mit turkisblauem Wasser.

VieleTiere sind am See versammelt und trinken. Grof3e und kleineTiere siehst
du.

Aber auch Menschen sind dort mit bunten Badehosen und Bikinis. Sie plan-
schen im Wasser herum.

Du bekommst Lust, auch im See zu baden und dich abzukthlen. Also legst du
dich in das Gras und lasst dich den Hligel hinunterrollen.

Jetzt die Kinder in die Gegenwart zurtickholen:

Als du aufhorst zu rollen, bleibst du liegen. Du atmest tief durch die Nase ein
... und durch den Mund wieder aus.

Jetzt splrst du deinen Korper wieder, deinen Bauch, deine Arme, deine Fin-
ger. Bewege deine Finger ein bisschen.

Du spurst deine Beine, deine Zehen. Bewege deine Zehen ein bisschen.

Jetzt 6ffnest du langsam die Augen und kommst wieder hier an, im Kinder-
garten.

Bleib noch ein bisschen still liegen.
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