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| Rubrik - Essen, Trinken & Genieflen

Alles wird gut — Essen als Trost und zur Belohnung

Als Kinder lernen wir, wie wir mit emotional belastenden Situationen umgehen kénnen. Und dass
Kinder erfolgreich lernen, sehen wir an uns selbst:

/’O@ Wenn ich traurig oder ratlos bin, sehne ich mich nach stiRen, warmen und \

- schmelzenden Lebensmitteln, wie Pudding oder Schokolade.

Bin ich witend oder aufgeregt, méchte ich mit meinen Zahnen etwas zerkauen.
Ich esse dann am liebsten wirzige Chips, Salzniisse oder scharfe Cracker.
Und die Verlockung auf einen leckeren Nachtisch lasst so manchen ,gut® @
k erzogenen Menschen eine ungeliebte Hauptspeise (auf)essen. ~ /

Die Verbindungen von Emotionen und Essen sitzen sehr fest und werden von Generation zu
Generation weiter gegeben.

Jedoch ist Essen als Belohnung oder Trost einzusetzen keine empfehlenswerte Strategie. Denn damit
werden genau die falschen Signale gesendet: Essen wird von den Innenreizen Hunger und Sattigung
entkoppelt und damit die nattrliche Regulation gestort.

Trost sollte nicht nur dazu dienen, das Weinen zu beenden, er sollte vielmehr das Weinen des (klei-

nen oder grof3en) Menschen begleiten. Hilfreich sind da eher Worte wie: ,Das tut jetzt bestimmt sehr
weh. Bald wird es weniger wehtun!“ Richtig ist: Die Zuwendung hilft gegen Schmerzen.

Auch wir Erwachsenen wissen doch, wie gut es tut, von einem Menschen in den Arm genommen zu

werden. Wenn die Kinder Trost und korperliche Nahe suchen, sollte dies nicht gleich mit StiBigkeiten
verbunden werden.

Langeweile oder fehlinterpretiertes Korpergefiuhl

Um unterschiedliche Empfindungen wie Hunger, Durst, Bauchschmerzen oder auch Freude zu deu-
ten, braucht ein Kind zunéchst ein Gegeniiber, eine Bindungsperson. So bezeichnen Hirnforscher die
Rolle der Mutter im ersten Lebensjahr auch als ,Hilfskortex des Babys* — sie ist das Grof3hirn des
Kindes, das ihm die Welt erklart. Mit etwa drei Jahren beginnt das Kind dann vermehrt seine eigenen
Gefuhle besser zu steuern und sich in andere hineinzuversetzen.

Keine Angst vor Emotionen! Das Zeigendurfen und Ausleben der eigenen Emotionen ist ein wichtiger
Schritt der Personlichkeitsentwicklung. Aber natirlich ist dies nicht grenzenlos. Das Lernen der Emo-
tionskontrolle ist ebenfalls wichtig. Doch sollte dies abgekoppelt von der Nahrungsaufnahme erfolgen!

Bilder: CCO Public Domain/MR1313/pixabay.com

Rubrik - Bewegungsfreude & Entspannung @

Forderung der Lern- und Sozialkompetenz durch Bewegung, Sport und Spiel

Forschungsergebnisse unterstitzen immer wieder die Tatsache, dass Sport, Bewegung und Spiel ein-
flussreiche Faktoren sind, um die Selbstregulation und damit auch den Lernerfolg zu fordern.

Geistige Prozesse, mit denen wir unsere Aufmerksamkeit, unsere Gefiihle und unser Verhalten zielge-
richtet steuern, werden exekutive Funktionen genannt. Sie umfassen das Arbeitsgedachtnis zur kurz-
fristigen Informationsverarbeitung und -speicherung, die Inhibition (Verhaltens- und Aufmerksamkeits-
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kontrolle zur Impulssteuerung) und die kognitive Flexibilitat, durch die wir uns schnell auf veranderte
Situationen einstellen und verschiedene Perspektiven einnehmen kénnen. Diese Fahigkeiten sind
nicht nur fir die Lernleistung, sondern auch fur die sozial-emotionale und die kdrperliche Entwicklung
von Schulern wichtig.

Beruhend auf vielfaltigen Unterrichtserfahrungen und wissenschaftlicher Begleitung entstand zur
Forderung der exekutiven Funktionen eine Spiele-Liste. In dieser Sammlung befinden sich genaue
Spielanleitungen, mit denen gezielt kognitive Leistungen und die Selbstregulation der Schilerinnen
und Schiler unterstiitzt werden kénnen.

In dieser Spiele-Liste kann nach verschiedenen Kriterien gesucht werden:

e Alter der Zielgruppe: Kleinkinder, Schulkinder, Jugendliche

e Einsatzmdglichkeiten an der Schule: Bewegungsangebot in freien Zeiten,
Bewegungspausen im Unterricht, bewegter Unterricht und Sportunterricht

e und nach der Art der Unterstiitzung: ,kleine Spiele*, ,spezielle Ubungen®,
»2Aufmerksamkeitsibungen und ,Rhythmus und Bewegung*.

Die Spiele-Liste ist ein Angebot der Stiftung ‘Sport in der Schule in Baden-Wirttemberg‘. Die standig

wachsende Sammlung von Ubungen sowie Anregungen zu Regeln und Ritualen ladt ein, selbst aktiv
an dem Thema zu bleiben. Neben der Datenbank mit den Spielen enthélt die Internetseite auch einen
Online-Kurs Uber die neurologischen Zusammenhange von Bewegung und exekutiver Funktion.

Die Spiele-Liste und der Online-Kurs befinden sich auf der Seite: https://fit-lernen-leben.ssids.de

Das Chaos-Spiel

Material:  Zwei handliche Gegenstande wie z.B. kleine Bélle

Vorbereitung: Die Gruppe steht oder sitzt im Kreis. Es werden zwei gleich groRe Gruppen gebildet.
Jede Gruppe zahlt von Eins aufwarts rechtsherum durch. Die Schiiler/-innen merken
sich ihre Zahl. Die "Einser" jeder Gruppe, die im Kreis gegeniber stehen/sitzen
sollten, erhalten je einen Gegenstand (z.B. einen kleinen Ball).

Spiel: Auf ein Zeichen der Leitung geben die "Einser" beider Gruppen ihren Gegenstand ihrem
rechten Nachbarn und tauschen dann miteinander die Platze. Dabei muss man immer links
am Tauschpartner vorbeilaufen.

Sobald die "Zweier" den Gegenstand erhalten haben, geben sie ihn an die "Dreier" weiter und
tauschen ebenfalls miteinander die Platze usw. Eine Runde ist geschafft, wenn i

die Gegenstande wieder bei den "Einsern" angekommen sind. \ f )

Nun wird versucht, eine weitere Runde zu schaffen. Dies ergibt eine spiralférmige Bewegung.
Der Ablauf sollte immer schneller werden.

Hinweis: Einfacher ist es, wenn die Ubung zu Beginn mit einem Sprechrhythmus begleitet wird (z.B.:
,Geben — Laufen®).

Zusammengestellt von: Barbara Kopp, Regionalteam Sport, Staatl. Schulamt Nurtingen

Quelle: https:/ffit-lernen-leben.ssids.de, Stiftung ,Sport in der Schule in Baden-Wrttemberg*

Die Spannung steigt: der Entspannungswirfel

Es gibt viele Wege, sich zu entspannen bzw. kurze Entspannungseinheiten fur Kinder im Offenen
Ganztag anzubieten.

Die meisten OGS im Kreis Gutersloh haben bei Kurz-Workshops die Entspannungs-Box erhalten.
Die darin enthaltenen 35 Anleitungen ermdglichen den Kindern, unterschiedliche Zugange zur
Entlastung von Korper und Geist kennen zu lernen.
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Die Entspannungs-Box bietet Kategorien, aus denen eine Aufgabe ausgewahlt werden kann.
Wenn die Entscheidung schwer fallt oder wenn Sie die Kinder bei der Auswahl beteiligen méchten,

eignet sich eine Wirfelentscheidung.

Hier ein Vorschlag zur Gestaltung eines Entspannungswiirfels:

Bewegte
Entspannung

Entspannungsgeschichte
Vorstellungsbilder

Entspannung
durch Beriihrung

Entspannung
durch Konzentration

Konzentration
auf den
-1 Kdrper

Wunsch

Uberraschung

Im Anhang finden Sie eine Meditationsgeschichte: Die Klingende Reise durch die Welt der Farben!

Grafiken: CCO Public Domain/clker-Free-Vector-Images — TanteTati — dupple-designers

— PublicDomainPictures— braetschit /pixabay.com
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| Rubrik - Rund um den Mittagstisch

Nachhaltigkeit in der Schulverpflegung

Das Thema Nachhaltigkeit hat noch einmal Schwung bekommen. Sich zu tUberlegen, wie
der eigene, unvermeidbare ,6kologische FuRabdruck® fiir die Umwelt vertraglicher gestaltet
wird, ist drangender denn je.

Die gute Nachricht ist, dass sich eine klimafreundliche und gesunde Erndhrung nicht widersprechen,
sondern sogar bestens zusammenpassen. Lesen Sie hier Beispiele, wie im Rahmen der Ernahrungs-
weise viel fur ein klimafreundliches Verhalten getan werden:

Umweltschonendes Handeln bedeutet, sich fur

) 5 ) Die Begriindung:
eine Ernahrung stark zu machen, die...

... Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel enthalt. Die Herstellung tierischer Produkte ist deutlich
ressourcen- und emissionsintensiver.

.. regional angebaut und saisonal geerntet wird. Kurze Lieferwege und geringe Lagerung sind
umweltschonender.

.. bevorzugt 6kologisch erzeugt wird. U.a. bedeutet der Einsatz weniger Spritzmittel
eine Ressourcenschonung.

.. fair gehandelte Lebensmittel umfasst. Fairer Handel ermdglicht gerechte Lohnkosten.

.. Lebensmittel beinhaltet, die gering verarbeitet Ein geringer Verarbeitungsgrad schont

werden. Nahrstoffe und Ressourcen.
.. umweltvertraglich verpackt ist. Auch hier werden Ressourcen geschont.

In der Gemeinschaftsverpflegung wird haufig argumentiert, dass den Mitarbeitenden die Hénde ge-
bunden sind. Speziell im Offenen Ganztag erzeugt die Abhéngigkeit zum Arbeitgeber (OGS-Tréager),
zu Lieferanten (Caterern) und zur Zielgruppe (Kinder und Eltern) das Gefihl, kaum anders handeln zu
kénnen.

Doch auch in der OGS gibt es Gestaltungsraume!

Ein empfehlenswerter Ansatz fir eine kindgerechte Versorgung UND nachhaltiges Handeln

bietet die Einhaltung des Qualitatsstandards fur die Schulverpflegung der DGE

(Deutsche Gesellschaft fir Ernéhrung). Den Empfehlungen liegen wissenschaftlich fundierte
Kriterien zugrunde.

Im Qualitatsstandard wird, vor allem mit Blick auf die gesundheitsférdernde Ernéhrung, eine

Uberwiegend pflanzliche Kost empfohlen. Fleisch und Fleischprodukte sollen an maximal

: zwei Verpflegungstagen pro Woche angeboten werden.

¥  AuRerdem wird die Verwendung von Mehrportionengebinden, das Vermeiden von Speise-
resten, der Einsatz von Produkten aus dkologischer Landwirtschaft und der Einsatz von

GroR3kiichengeraten mit Einsparpotential von Wasser und Energie thematisiert.
Fair gehandelte Erzeugnisse sowie der Einsatz von regionalen und saisonalen Lebensmitteln
oder Convenience-Produkten — vorverarbeitete (Fertig-)Produkte — kdnnen vorwiegend nur

durch den Caterer berticksichtigt werden.

In Gespréachen und Riickmeldungen kénnen die OGS als zahlungsstarke Abnehmer durchaus darauf

hinweisen, nur gering verarbeitete Lebensmittel wie selbstgemachtes Kartoffelpiree oder zerlegte

Fleischportionen statt panierte ,Dino-Schnitzel* zu bekommen.

Ganztagseinrichtungen, die beispielweise Rohkost und Obst selbst besorgen, kdnnen beim

Einkauf auch selbst auf diese Aspekte achten!
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Wenn der Preis steigt

Was nutzt ein ausgewogenes, gesundheitsforderndes und nachhaltiges Verpflegungsangebot, wenn
es von den Kindern nicht angenommen wird oder wenn das nachhaltige Essen mehr Geld kostet?

Eine gelingende Kommunikation und das Einbinden mdglichst aller Beteiligten steigern die Akzeptanz
der Schilerinnen und Schiler sowie der Eltern — auch wenn das Essen teurer wird, wenn auf etwas
verzichtet werden soll oder wenn das Essen anders schmeckt.

So lassen sich einige Zweifler umstimmen, wenn sie bei einem Besuch eines regionalen Lebensmittel-
erzeugers dabei sind. Eine selbstgestaltete ,Werbe-Kampagne* fur das eigene nachhaltige Handeln,
wie die Vermeidung von Speiseresten oder eine Argumentations-Aktion fir mehr vegetarisches
Essen, erhéht die Bereitschaft, sich auf etwas Neues einzulassen.

ewezsssrewe | Weitere Informationen und Ansatze flr eine klimafreundliche Kita- und Schulverpflegung
(IR 0D LT finden Sie unter:
(~#w ww <@ https://www.kita-schulverpflequng.nrw/klimafreundliche-verpflegung-37727

Bild: CCO Public Domain/Colin00B/pixabay.com

| Rubrik - Interessantes aus nah & fern %

Gut geht’s — Erlebnisangebote fir OGS-Mitarbeitende

Mit der Angebotsreihe ,Gut geht’s!* mochten lhnen die VHS Giitersloh und der Kreis Giitersloh noch
mehr Lust auf Gesundheit machen:

Bewegte Entspannung mit Yoga und TriloChi®

In diesem modernen Bewegungs- und Entspannungskonzept werden alle
Bewegungen naturlich schwingend und flieBend ineinander tbergehend
ausgefihrt.

Die Inhalte bestehen aus einer Mischung anregender Ubungen fiir das Herz-
Kreislauf-System, starkenden Ubungen fiir den Riicken und den Becken-
boden sowie gezielten Entspannungsiibungen aus den Traditionen des Tai
Chi und des Qi Gong. So kénnen sich Verspannungen im Bereich des Brust-
korbs, Blockaden in den Schultern und im Nacken lésen.

Dieses Angebot findet einmalig am Freitag, den 17.1.2020 von 9.00 — 10.30 Uhr
in der VHS Gitersloh statt. Es kostet 10 Euro.

Die Anmeldung erfolgt Uber die Seite der VHS Gitersloh, in der Rubrik Gesundheit: www.vhs-gt.de.
Bild: CCO Public Domain/GDJ/pixabay.com

»ich kann kochen!“ Erndhrungsbildung mit allen Sinnen

In dieser eintagigen Schulung qualifizieren sich die paddagogischen Fach- und Lehrkréafte zu Genuss-
botschafter/ -innen. So wird der Zugang zu einer eigenstandigen Umsetzung von Ernéhrungs- und
Kochangeboten in der Schule erleichtert.

Als Inhalte der Fortbildung erwarten die Teilnehmer/-innen:

— e Grundlagen fur das Kochen mit Kindern
A3 Informationen zu einer ausgewogenen Ernahrung fur Kinder
</CHKANN>

ein Praxisanteil in der Lehrkiche der VHS Gutersloh
und der Zugang zur onlinebasierten Datenbank mit saisonalen
Ziel ist es, Kinder filr eine vielseitige Ernahrung zu begeistern - praxisnah und alltagstauglich. (G
Seite 5
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Die Fortbildung wird von einer Referentin der Sarah Wiener Stiftung geleitet. < Qi KANN,

Das Angebot findet am Donnerstag, den 13.2.2020 von 9.00 — 17.00 Uhr . '
in der VHS Glitersloh statt. KOG‘} N

Die Teilnahme und alle Bildungsmaterialien sind kostenfrei.

Eine Voranmeldung tber das Internet ist zwingend notwendig und noch bis zum 16.1.2020 mdglich
(freie Platze vorausgesetzt; Mindestteilnehmerzahl:12 Personen):

https://ichkannkochen.de/mitmachen/fuer-paedagoginnen/anmelden/?date=7011n000000S617AAK

Praxis-Tipp aus der Runde der Genusshotschafterinnen

Zweimal im Jahr treffen sich die hochengagierten Mitarbeiterinnen bzw. AG-Anbieterinnen der OGS,
die die Fortbildung der Sarah-Wiener-Stiftung: Ich kann kochen! mitgemacht haben (s.0.).
In der Expertinnen-Runde werden Ideen und Erfahrungen ausgetauscht, die gut funktionieren.

So gibt die Genussbotschafterin Petra Potthoff aus der Josefschule in Herzebrock-Clarholz folgenden
Praxis-Tipp weiter:

Gute Rezepte, tolle Geschichten, lustige Kiichenweisheiten und nette Ausmalbilder fir Kinder in der
OGS konnen kostenfrei bei der Firma Kélln bestellt werden.

=\ A q —
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-vizzie basteln sich ein Fritz und Frizzie - ?Qezepte

Ob kunterbunt zubereitet, kernig oder zart — Abwechslungsreiche Ernahrung, leckere Ein Geschichts- und Malbuch mit leckeren
mit Kodlinflocken wird das Zubereiten von Rezepte und schlaue Spriiche. Fiir Kinder ~ Rezepten.
Miisli zum Kinderspiel. und ihre Eltern.

Die Broschuren kann man in beliebiger Menge im Internet bestellen unter:
https://www.koelln.de/wissen-fun/broschueren/

Abverkauf der aid-Ernédhrungs-Medien

Seit drei Jahren ist der aid infodienst e.V. in die Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernéahrung
(BLE) integriert. Die Medien im Erndhrungsbereich werden seitdem vom Bundeszentrum fiir Erndh-
rung (BZfE) bearbeitet. Eine Vielzahl von Titeln ist inzwischen in neuem Layout erschienen oder
befindet sich in der Bearbeitung.

Von einigen aid-Medien gibt es Restbestéande, die inhaltlich noch aktuell und nach wie vor fur die
Schule, die Beratung oder zur Weitergabe an Klienten und Kunden geeignet sind.
Deswegen gibt es ausgewahlte Medien mit einem deutlichen Preisnachlass.

Bei einer Bestellung bis zum 25. Januar 2020 erhalten Sie 80 % Rabatt
auf gelistete Medien.

Geben Sie dazu einfach bei der Shop-Bestellung auf
www.ble-medienservice.de im Feld ,Gutschein einlésen® den Gutschein-Code BZFES80 ein.

In den Warenkorb =

Das Angebot gilt solange der Vorrat reicht.
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schaft und Ernahrung des Bundesministeriums fiir Erndhrung
und Landwirtschaft ladt die Schilerinnen und Schiler der
wettbewe®  K|assen 3 bis 10 aller Schulformen ein mitzumachen.

Bundesweiter Schul e Emahrung

s achnatgen LanGWTSc Diesmal dreht sich der Wettbewerb ,Echt kuh-I!“ um Klima-
wandel und Klimaschutz in der Landwirtschaft.
Unter dem Motto ,Klima. Wandel. Landwirtschaft. — Du entscheidest!” sollen Kinder und Jugendliche
die Zusammenhénge von Klimaveranderungen, Landwirtschaft und Ernahrung verstehen.

' Der bundesweite Schulwettbewerb zur nachhaltigen Landwirt-
‘ ®

Es winken Fahrten nach Berlin, Preisgelder bis zu 1.200 Euro, hochwertige Sachpreise und die
Trophde ,Kuh-le Kuh®. Einsendeschluss ist der 4. April 2020.
Weitere Informationen gibt’s unter www.echtkuh-I.de

TIPP: Dieser Wettbewerb kann gut mit einer Nachhaltigkeits-Aktion des Mittagessens verbunden
werden!

Ausgezeichnete Bewegungs-App

Handys lassen sich auch zur Bewegungssteigerung einsetzen! So kdnnen Bewegungs-Apps als Lern-
medium von den Kindern selbst genutzt werden.

Ein Beispiel fur so eine Bewegungs-App entwickelt die Firma OLIMA SPORT. Diese wurde sogar mit
dem Qualitatssiegel ,besonders bewegend“ der Bundesarbeitsgemeinschatft fiir Haltungs- und Bewe-
gungsforderung e.V. ausgezeichnet.

Pro App sind 60 Bewegungsaufgaben (30 Haupttricks + Varianten) mit Anima-
tionsfilmen anschaulich dargestellt. Jeder Nutzer kann den Trainingsfortschritt
selbst bewerten, Punkte sammeln und im Rang aufsteigen.

Die Ubungen laden Kinder dazu ein, die Trickkombinationen auch gemeinsam
mit anderen auszuprobieren sowie sich eigene weiterfihrende Fahrmdglich-
keiten auszudenken.

Bisher erhéltliche Bewequngs-Apps: Inline 1 und 2, Roller 1 und 2

Bewegungs-Apps in Planung: Inline 3, Roller 3, Waveboard 1, Jonglieren,
Handball 1

Die Laufzeit der Apps ist auf 200 Tage begrenzt.
Jede App kostet 2,50 — es gibt ein Schul-Tarif flr 2 Euro je App

Die Apps kdnnen uber folgenden Link bezogen werden: https://www.olima-sport.de/lernmedien/

Safe the date - bitte vormerken
Fachtag ,,Gesunder Ganztag — praktisch & aktiv: Inseln der Gesundheit verbinden“

Sind Sie reif fir die Insel?
Dann kommen Sie am Mittwoch, den 25. Marz 2020 von 8.30-15 Uhr mit auf eine
Insel-Tour ins Kreishaus Gutersloh.

Auf dem 3.Fachtag ,Gesunder Ganztag“ wird aufgezeigt, wie vielfaltig eine Gesund-
heitsforderung fir Kinder in den Einrichtungen des Offenen Ganztags umgesetzt
werden kann.

Neben drei Workshops zu den Themen Bewegung, Entspannung und Erndhrung
werden viele Erfahrungen aus den OGS im Kreis Gutersloh zu bestaunen sein.

Wie immer: alltagstauglich und erlebnisorientiert.

Ein Termin, der sich wirklich lohnt!

Bild: CCO Public Domain/Painter06/pixabay.com
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Klingende Reise durch die Welt der Farben
(Meditationsgeschichte)

Vorbereitung: Eine bzw. mehrere Klangschalen, Klangspiel, Gong oder Triangel.
Die Meditation dauert ca. 7 bis 10 Minuten.
Die Kinder kénnen dabei liegen und ihre Augen schlie3en.

Anleitung:

Zwei- bis dreimal eine Klangschale anschlagen.

,Legt euch nun hin, sodass ihr es ganz bequem habt und nichts stort. Schlie3t die Augen.
(Erneut die Klangschale anschlagen und ausklingen lassen)

Nimm nun einen tiefen Atemzug. Du merkst, wie sich dein Kérper mit Luft anfullt und dann atme aus.
Dein Bauch sinkt wieder ein. Du merkst, wie dein Koérper bei jedem Atemzug tiefer in die Matte sinkt.
Du wirst immer freier und ruhiger. Wéhrend du langsam weiter atmest, horst du aus der Ferne einen
Klang. (Die Klangschale leise anschlagen)

Hore genau hin, denn der Klang kommt immer naher (Klangschale etwas lauter anschlagen). Das ist
der Klang einer Klangschale. (Klangschale gleichm&Rig anschlagen).

Hore, wie der Klang den Raum erfullt, er schwebt Uber dir. Stelle dir vor, wie der Klang deine ganzen
Spannungen und Sorgen mit sich nimmt. Und wahrend der Klang immer leiser wird, splrst du, wie
auch deine Spannungen von dir abfallen. (Klangschale klingt aus)

Nun stelle dir vor, dass du auf einer griinen Wiese stehst (langsames und leises Anschlagen unter-
schiedlicher Klange). Mit den Fif3en spurst du das weiche Gras und ein warmer Wind weht die
Grashalme in eine Richtung. Spure, wie der Wind dich erfasst und dich mitnimmt auf seine Reise
durch die Welt der Farben.

Mit dem Wind steigst du hinauf in den blauen Himmel. Du fliegst durch die Luft — an Wolken vorbei.
Das Blau des Himmels erstrahlt um dich herum und du spurst warme Sonnenstrahlen auf deinem
Gesicht. Das gelbe Licht der Sonne fihlt sich warm und gut an. Das Licht blendet dich nicht, du
schwebst sanft weiter durch den Himmel. Unter dir siehst du den riesigen Ozean. Delphine springen
hoch, als wenn sie dich begrif3en wollen.

Wahrend du noch den Delphinen zuwinkst, entdeckst du in der Ferne eine kleine Insel. Langsam sinkst
du herab und landest sanft auf der Insel. Du gehst ein paar Schritte auf dem warmen, weil3en Sand-
strand. Spure, wie der Sand bei jedem deiner Schritte leise knirscht. Er ist unter deiner Fu3sohle und
zwischen deinen Zehen. Eine wohlige Warme steigt von deinen Zehen langsam auf in deinen Kérper.
Dir geht es gut und du geniel3t diese angenehme Warme.

Gehe nun weiter den Strand entlang und sehe dir die groBen Palmen an. Entdeckst du die braunen
Kokosnusse? Ganz oben in der Palme stecken sie. Du hast Lust dir eine zu pflicken. Doch ehe du dir
eine Kokosnuss nehmen kannst, erfasst dich ein Windstol3 und deine Reise geht weiter.

Du Uberquerst wieder den strahlend blauen Ozean. Und der Weg flhrt dich weiter. Am Horizont
kannst du bereits schneebedeckte Berge erkennen. Du Uberfliegst sie, wie eine schwebende Wolke
und bestaunst die machtigen Riesen.

Ganz langsam sinkst du nun hinab auf die Erde. Du bist auf deiner griinen Wiese wieder angelangt,
auf der du gestartet bist. Rieche das frische Gras. Wahrend du tief einatmest, entdeckst du um dich

herum die vielen Blumen. Sie leuchten in den Farben des Regenbogens. Du entdeckst rote, gelbe,

violette und auch weilRe Bliten. Du bewunderst die Blumen ausgiebig.

(Klangschale ausklingen lassen).

Nun wird es Zeit die griine Wiese zu verlassen und wieder hier in den Raum zurtickzukehren.
Bewege langsam deine Zehen und deine Finger — und nun recke und strecke dich.
Und wenn du bereit bist, dann 6ffne mit einem L&acheln deine Augen.*

Bild: CCO Public Domain/noskill1343/pixabay.com
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