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Wahrnehmungsspiel und Entspannung:

DIE GENUSS-
MEDITATION

ABLAUF:

Der folgende Text wird langsam vorgetragen und am besten

gleichzeitig demonstriert. Wenn ein Hinweis kommt, heif3t das:

Lesepause. In dieser Zeit zdahlen Sie leise vor sich hin. Die Medita-

tion dauert ungefdhr 10 Minuten. Die Ubung sollte méglichst mit

eigenen Worten angeleitet werden: ‘ : Kind be-

e Lege ein Stiick Schokolade direkt vor dich hin. Setze dich be- | . U nen Sch jgolgd;
quem auf einen Stuhl und schaue am besten auf das Tuch. Hor i ie in di
dir die Gerdusche im Raum an. (bis 20 zdhlen)

e Atme zweimal tief ein und aus. (bis 20 z&hlen)

e Wenn du magst, schlief3e jetzt deine Augen. Traume vor dich I = ==-Ablaur und Spielrege ,;
hin. Du bist auf der Schokoladen-Insel. Sieh sie dir an: Auf | P mi er rede )

=
|
‘\ﬁ
2 |5
=
Qo @D |
3
D \‘(D
> g |
o o
-l S
=~ |0 |
S
==
a |
I>
=
\8 |
o
>
|

—
|
=
|70
‘\C
)
=)
(=)
= |
— |
|=

‘\fD

‘\:S

=

[=X

[=

[9°)

o
|
=]
Ne—

dieser Insel ist alles aus Schokolade. Und man darf alles essen. ‘L”Aﬁr*zflkjf—5'—'777777,,,,,,,,7777777::

(bis 40 zahlen) J——f—D;f777!!,8,.,,M,,ngjﬁging,rgpﬂg,,,,f
* Nimm dir jetzt das Stiick Schokolade und rieche daran. Wie }'”*****EB:JQMliLIL,,,Wﬁn

riecht es? (bis 30 zdhlen) I ”M***E*!A!'if'::'f'l—s—ghfkfﬁd§D,§tjifgl: B
e Lecke an dem Stiick. Wie schmeckt es? (bis 30 zdhlen) T’”l_lg*jff——i—”@nsﬁ,,i,lﬁe,f&igdgsi -
e Nimm die Schokolade jetzt in den Mund. Beif’ nicht auf das ‘L””m*q*”77777——77777,,,,,,,,7777777777

Stiick, sondern lege es unter deine Zunge. (bis 20 zéhlen) “'**':EBHEB—EAHKUN,GE,MLQQ@L%@EEW7

e Schiebe das Stiick mit der Zunge in eine Wange. (bis 20 z&hlen) L*befw—qsfi&%i@ﬁ?ﬂ,,ﬁ%Ebmicks- T

e Den Rest Schokolade lass im Mund langsam schmelzen wie ein nn verfeinern -
Bonbon. (bis 30 zédhlen)

e Zum Schluss gehe noch einmal mit der Zunge den Weg des
Schokoladenstiickchens. Uberlege: Wo ist deine Lieblingsecke?
(bis 30 z&dhlen)

e Komme langsam wieder von der Schokoladen-Insel zuriick.
Offne die Augen. Recke und strecke dich, als wenn du gerade
aufgestanden warst. Lass dir Zeit.

Auswertung: AnschlieBend in einer ruhigen Atmosphdre die
Ubung ,,nachklingen“ lassen. Am besten ist hierfiir eine kleine
Malaufgabe geeignet ,,Meine Schokoladeninsel“. Wenn die Kinder
unruhig sind, fragen:

»Wie hat die Schokolade gerochen?*

»Wie hat sie geschmeckt?“

Die Antworten so stehen lassen und nicht bewerten.

T T

- YVenn die Kinder wihrend der
Ubung recht unruhig sind, die
- Lesepause etwas verkiirzen.
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