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Entspannungsgeschichte und Bewegungsspiel 2inabgewandelter Formaus:,Frohliche, angstfreie
und gesunde Kinder durch Autogenes Training und Yoga“ von Gerhild Euler.

3. erweiterte Auflage 1993/94

Bewegungsspiel
so wie ,wer hat Angst vorm schwarzen Mann”
=>» ,Kommt lhr Frésche aus dem Teich”

=» ,Wir wollen nicht” =» ,Dann hol ich euch”

Ubungsreihe

Bewegungsspiel

Melodie
=» Lied der Frésche” Kinder quaken nur den Refrain, Ubungsleiter/in singt die Strophen allein

1) von Matte zu Matte hiipfen
Wir Froschelein, wir Froschelein, wir sind ein lust'ger Kreis,
wir Froschelein, wir Froschelein, wir hiipfen um den Teich
(laut) Quack, quack, quack...

2) verstecken in eine Ecke oder in Yoga mutra

Und kommt der Storch und kommt der Storch, verschwinden wir ins Moor,
und singen dann und singen dann viel leiser als zuvor
(leise) quack, quack, quack, quack,....

3) springen in den inneren Kreis (ins Wasser)

Und kommt die Katz und kommt die Katz, dann springen wir ins Fass
Und kommt die Katz und kommt die Katz, dann spritzen wir sie nass,
Quack, quack, quack,...

4) auf der Matte in Froschstellung

Und kommt der Mond und kommt der Mond, dann springen wir hervor,
und singen dann und singen dann viel lauter als zuvor,
(laut) Quack, quack quack, quack, ...

Frosch Friedolin hat den ganzen Winter Uber im Teich geschlafen. Heute wurde er von den
ersten warmen Sonnenstrahlen geweckt. Noch ganz miide und unbeweglich kriecht er aus
dem Wasser und begrii3t in seiner ganz eigenen Art die Sonne.



GrufB3 an die Sonne

Ein Schwan sitzt am Ufer und beobachtet Friedolin dabei.

Schwan (Ardha matsyendrasana)

Er erzahlt dem Frosch, dass er von einem Tier im Zoo gehdrt hat, das auch griin aussieht und
gut im Wasser schwimmen kann, es hat aber ein ganz groBes Maul und viele scharfe Zahne.
Wisst ihr, welches Tier das ist?

Krokodil (Jathara parivrtti)

Der Frosch entdeckt im Gras ein Kdferchen, das auf dem Riicken liegt und immer vor und
zurlickschaukelt

Kafer - Riickenschaukel

Es ist Kafer Plnktchen, der grof3en Spal3 daran hat, genau so zu schaukeln. Als er auf die Beine
gerolltist,machensiesichgemeinsam aufdie Suche nach dem Friihling. AufihremWeg kommen
sie Uber eine kleine Briicke.

Kleine Holzbriicke (Dvipada pitham)

Direkt danach liegt ein buntes Bilderbuch mitten auf dem Weg. Sie schauen sich das Buch eine
Weile an. Der Wind klappt das Buch immer auf und zu.

Buch (Dandasana - Pascimatanasana)

Aber Uiber den Friihling finden sie in dem Buch nichts. Sie laufen weiter, bis grof3e Steine ihren
Weg versperren. Das Kaferchen kann dariiber fliegen. Aber Friedolin muss ganz kraftig Schwung
holen, um liber die grof3en Steine zu kommen.

Schwung holen aus dem Kniestand und seitlicher Sitz im Wechsel
Po abwechselnd re. und li. neben den Fiil3en

Als sie auf ihrem weiteren Weg immer noch kein Friihlingszeichen finden, beschlieBen sie,
jemanden zu fragen. Es muss jemand sein, der sehr klug ist und der sehr gut und weit sehen
kann. Dann treffen sie eine alte Eule. Sie steht schon lange auf ihrem Ast und dreht sich in alle
Richtungen, um Ausschau zu halten.

Eule (Drehhaltung im Stand, nur der Oberkorper dreht)

Die Eule rat den Freunden zu der schonen, griinen Wiese zu gehen, die aussieht wie ein Dreieck.

Dreieck (Trikonasana)

AlsderFrosch und derKaferdortankommen, staunensie Giber die vielen bunten Schmetterlinge.
Es sind so viele und sie haben die schénsten Farben. Sie flatterten fréhlich Gber die Wiese.

Schmetterling (Baddha konasana)

Friedolin und Kafer Plinktchen sind wie verzaubertvon derbunten Farbenpracht. Jetzt entdecken
sieUberallwunderschoneFriihlingsblumen.Welche Frihlingsblumen kenntihr? (Schneegléckchen,
Krokusse, Veilchen, Tulpen und viele mehr). Das muss der Friihling gewesen sein.

Riickenlage (Savasana)

Sie waren so gliicklich, den Friihling endlich gefunden zu haben, dass sie sich vor Freude in die
schone Blumenwiese legen und sich an den Weg erinnern, den sie zurlickgelegt haben. (Alle
Haltungen gedanklich rlickwarts wiederholen)



Abschluss

Entspannungsgeschichte von Marienkéfern Piinktchen und Piinktelinchen

DerWinter war vorbei, und das Osterfest stand vor der Tiir. Die Vogel sangen ihre Friihlingslieder
und auf dem Erdboden fing es UGberall zu krabbeln an. Natlirlich musste man als Kafer gerade
jetzt besonders vorsichtig sein, denn die Vogel suchten Uberall nach Nahrung fiir ihre frisch
ausgeschliipften Jungen und so ein Kafer kam ihnen gerade recht. Die Kafereltern baten ihre
Kinder, nicht weit von daheim wegzugehen, denn die Nachte waren noch kalt und es gab noch
wenige Blattlduse zu essen. (davon leben die Marienkafer)

Die Kaferzwillinge Plinktchen und Plinktelinchen versprachen das wohl, aber beim frohlichen
Versteckspiel im Garten vergal3en sie, was sie gehort hatten. Die Beiden flogen und krabbelten
immer weiter und weiter, schauten sich nicht mehr um. Bis sie pl6tzlich die Gegend nicht mehr
kannten.Dabekamensie einengroRen Schreck und Plinktelinchen begannzuweinen. Piinktchen
umarmte seine Schwester und sprach:,Bleib ganz ruhig, hab’ keine Angst, es wird schon alles
wieder gut werden. Atme tief ein und wieder aus.” Danach ging es der Kleinen wieder ein
bisschen besser. So sal3en sie eine Weile und lberlegten. Nach Hause konnten sie heute nicht
mehr. Gleich wird es kiihl, dann kénnen sie ihre Flligel nicht mehr bewegen. Sie kuschelten
sich beide unter ein gro3es Blatt am Boden und versuchten sich gegenseitig zu warmen. Mit
jedem Atemzug wurden sie noch ein bisschen ruhiger. Sie lauschten wie der Wind ganz sacht
Uber die Blatter strich und die Vogel immer stiller wurden. Auf der Erde wurde es immer ruhiger
und leiser. Und sie schliefen ein.

Als sie am nachsten Morgen erwachten, waren dicke Wolken am Himmel und es war kalt. In der
Nahe entdeckten sie ein Gansebliimchen, bei dem sie ihren groBen Hunger stillen konnten. Wie
gut ware jetzt Mamas Blattlausbraten, den sie oft zu Hause nicht essen wollten. Nun wussten
sie nicht weiter, hatten sie doch auf die Eltern gehort. Plinktelinchen war besonders traurig. Da
hatte Plinktchen eine Idee. Er erzdhlte von schonen Blumen, von der warmen Sonne, iberhaupt
von frohlichen Dingen. Er sagte: ,,Stell dir vor, du liegst auf dem warmen, weichen Boden, die
Sonne scheint warm auf deinen Bauch und dir wird ganz warm.” Dabei ging es Plinktelinchen
bald besser und sie schlief noch einmal ein.

Doch was war das plotzlich? War es Traum oder Wirklichkeit? Sie saen in einer warmen
Kinderhand. Als Punktelinchen die Augen 6ffnete, sah sie in ein freundliches Gesicht. Eine
liebe Stimme sagte:,Schau nur, die beiden kleinen Kéferchen sind nicht tot, sie bewegen sich
doch!” Zwei Kinder, die das Ganseblimchen pflicken wollten, hatten die Kafer entdeckt. Sie
beschlossen, die Kafer zu Hause in den Blumentopf zu setzen, bis es drauBen wieder warmer
ist. Dann wollten sie die Kdferchen wieder fliegen lassen.

Als die Kafer das horten, waren sie beruhigt. Sie kuschelten sich in die warme Hand ein und
fuhlten sich ganz wohl und geborgen. Als die Sonne wieder warm schien, sagte das Madchen
zu ihrem Bruder:,Ich glaube, jetzt kdnnen wir unsere Marienkéafer wieder fliegen lassen.”

Die Kaferchen hatten nun wieder Kraft zum Fliegen und zum Marschieren. Das machte ihnen
Mut. Unterwegs trafen sie andere Kafer, die sie nach ihren Eltern fragen konnten. Einer konnte
ihnen den Weg zeigen. Bald darauf waren sie wieder zu Hause. Wie grof3 war die Freude, wie
glucklich waren alle, wieder beisammen zu sein. Sie feierten ein Marienkaferfest und als die
beiden abends wieder in ihrem Bettchen lagen, so schén entspannt, ruhig und zufrieden, da
waren sie sehr, sehr gliicklich. Eines hatten sie aus der Sache gelernt, sie wollten klinftig auf die
Eltern horen und nicht mehr unvorsichtig sein.

Namaste



