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Der Krokodil-Twist ¥

Auf meiner Wolke

Der Krokodil-Twist

Ich liege zu Beginn dieser Ubung auf dem Riicken. @ Zuerst bewege ich beide Beine — immer noch
Meine Arme liegen an meinem Korper. angewinkelt - nach links. Gleichzeitig drehe
ich den Kopf
nach rechts.

Danach richte ich meine Beine wieder auf. Dann
wiederhole ich die gleiche Ubung auf der anderen
Seite - diesmal gehen die Knie nach rechts und
der Kopf geht nach Llinks.

Ich wiederhole diese Ubung mehrere Male.
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Das gliickliche Baby

Auf meiner Wolke

Das gliickliche Baby

Fiir die Ubung liege ich auf dem Riicken und @ Ich bringe meine Knie ganz eng an den Bauch, bis

atme ruhig ein und aus. Meine Arme liegen ich die FiiRe oder die Zehen fassen kann. Dann ver-

neben meinem Korper. suche ich, die Beine einzeln zu strecken und danach
herunterzuziehen. Dabei kann ich ein bisschen auf
dem Riicken hin und her schaukeln, so wie kleine
Babys, wenn sie versuchen, ihre Fiil3e zu erforschen.

@ Ich ziehe meine Beine mit angebeugten Knien
zu meinem Oberkorper.

@ Jetzt ldsst dieses ,gliickliche Baby” die Fiil3e
herunter und kommt zuriick in die Anfangs-
position. -
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Der Frosch 4!

Auf meiner Wolke

Der Frosch ‘

@ Zu Beginn stehe ich aufrecht, @ Dann gehe ich in die Hocke und sitze ganz still, H
zwischen meinen FiiRen bleibt wie ein Frosch auf einem Blatt im Teich. c
etwas Platz.

Ich bleibe dabei ganz, ganz still.

Zum Schluss hiipfe ich wie ein Frosch in den Teich - und plumps,
bin ich weg!

c
<]
£
[}
2
£
S
<
S
<
S
L
S
2
<]
=
17}
=
©
<
=1
-
S
2
3
<
®
2
<
]
¥
(2}
=)
<
3
c
c
<]
=%
2]
2
c
i}
©
<
i}
|
©
=
g
=
[}
=
[}
£
o
3
<
=
K-
=]
o
5]
©
c
S
=)
°
=
o
>
©

)
o
=
K=
=]
=
=2
k=]
=
9]
2
H
H
=
«©
]
o
o]
(5]
©
<
@
[
?
©
~
o
zZ
o
@

Yoga- und Entspannungsiibungen <




Die Briicke X!

Auf meiner Wolke

23 BRI (WE

@ Ich liege zu Beginn auf dem Riicken.
Meine Arme liegen an meinem Korper.

Dann winkle ich meine Beine an und ziehe meine
Fiille an den Po heran.

Jetzt hebe ich den Riicken vom Boden ab.
Meine Briicke steht jetzt ganz fest da.
Ich atme ein und aus und halte die Position kurz.

Danach lasse ich mich auf den Boden sinken und
ruhe mich kurz aus, bevor ich die Ubung wieder-
hole.

® g
@ Ich kann diese Ubung auch wie in der Zeichnung m

machen. Dann heil’t sie Tisch-Stellung.

Dabei stiitze ich mich auf meine Hande.
€ €

Yoga- und Entspannungsiibungen < 5

c
<]
£
[}
2
£
S
<
S
<
S
L
S
2
<]
=
17}
=
©
<
=1
-
S
2
3
<
®
2
<
]
¥
(2}
=)
<
3
c
c
<]
o
2]
2
c
i}
©
<
i}
|
©
=
g
=
[}
=
[}
£
o
3
<
=
K-
=]
o
5]
©
c
S
=)
°
=
o
>
©

)
o
=
K=
=]
=
=2
k=]
=
9]
2
H
H
=
«©
]
o
o]
(5]
©
<
@
[
?
©
~
o
zZ
o
@




Auf meiner Wolke

Das Dreieck

Nein, wir sind nicht bei Mathe! @ Als Nachstes hebe ich meine Arme seitlich auf
Schulterhohe.
@ Ich beginne in aufrechter Haltung und

i . @ Dann ich drehe ich meinen Kérper so, dass meine
meine Arme hangen locker herab.

rechte Hand in die Hohe zeigt, wahrend ich meine
@ Dann spreize ich meine Beine. Ferse mit der linken Hand beriihre. Gleichzeitig
schaue ich nach oben auf meine rechte Hand.
Danach mache ich diese Ubung auf der anderen
Seite.

@

@

6

© Verlag an der Ruhr | ,,Auf meiner Wolke“ — Eine Entspannungs-Kartei | Autor und Illustrator: Graham Wiseman
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Der Baum

Auf meiner Wolke

Der Baum

Ich stelle mir vor, dass ich ein Baum bin.
Ich stehe fest auf dem Boden und

meine Wurzeln verankern mich in

der Erde.

Jetzt hebe ich das rechte Bein
und winkle es an.

Ich stelle es an der Innen-
seite des linken Beins ab.

Ich hebe langsam die Arme
und balanciere auf einem Bein.

ccceC

o deiner Am Anfang ist es

Wenn ich das schaffe, kann ich L i Tipp! Vielleicht ein biss-
die Hande iiber den Kopf heben und chen schwierig, auf
die Handflachen zusammenfiihren. einem Bein zu balancieren,

aber mit der Zeit schaffst
Danach komme ich auf beide Beine zuriick. du das bestimmt! Du kannst
Jetzt versuche ich es auf der anderen Seite. deine Augen auf ein Objekt

im Raum vor dir konzentrieren.

Das hilft dir, zu balancieren.

ISBN 978-3-8346-3993-6 | www.verlagruhr.de
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Am Morgen steh ich frohlich auf s a4

1. Kapitel: Anfangsrituale zur Kérperwahrnehmung

Text

~ Bewegungen

Am Morgen steh ich
fréhlich auf.

Richte dich aus der Hocke auf,
. strecke die Arme nach oben,
und senke sie wieder Uber die Seiten.

Ich offne das Fenster und
schaue hinaus.

~ Breite die Arme seitlich aus,
- und schaue nach links und rechts.

~ Strecke die Arme nach oben.

Beug mich zur Erde.

Beuge dich mit gestreckten Beinen vor,
und lege die Hénde auf den Boden.

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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1. Kapitel: Anfangsrituale zur Kérperwahrnehmung dﬁ%

Am Morgen steh ich frohlich auf
(2/3)
Gehe in die Stellung Sonne.

~ Grdtsche im aufrechten Stand die
Beine, und hebe die Arme seitlich
nach oben.

. Spreize die Finger, und hebe

~ das Brustbein.

Text Bewegungen

GriiBBe die Sonne,

den Mond, - Hebe die Arme, und lege Uber
. dem Kopf die Mittelfingerkuppen
aneinander, dehne die Ellbogen

nach auBen.

den Halbmond - Beuge den Oberkorper nach links
- und rechts, und forme dabei

mit den Armen den Halbmond.

Dehne den rechten Arm nach oben

und den linken Arm nach unten,

- dann den linken Arm nach oben

- und den rechten Arm nach unten.

Drehe dabei den Oberkérper nach links
und rechts, und bewege die Finger.

und die Sterne.

Yoga- und Entspannungsiibungen = 9



\Q%gb 1. Kapitel: Anfangsrituale zur Kérperwahrnehmung

© Verlag an der Ruhr | Kleine Yoga-Rituale fiir jeden Tag | Autorinnen: llona Holterdorf, Petra ProBowsky | Illustrationen: Dorothee Wolters | ISBN 978-3-8346-0610-5 | www.verlagruhr.de

Am Morgen steh ich frohlich auf

Text

~ Bewegungen

GriiBe die Végel hoch in der Luft,

o

, -

=L, .=

AR NS
< W

Breite im Stehen die Arme seitlich auf
- Schulterhéhe aus.

- zum Boden, und filhre gleichzeitig

Male ab. Téne dazu ,A“ und ,0%

Stelle dich dabei auf die Zehenspitzen.
Bringe dann die FuBsohlen wieder

die Arme auf Schulterhéhe nach vorn.
Lege die Handfldchen aneinander.
Wechsle die Bewegungen einige

atme den suBen Blumenduft.

- Forme eine Blume mit den Hdnden.
~ Stelle dir vor, den Duft einzuatmen:

~ aneinander. Dehne die Ellbogen zu den
- Seiten. Lose die Finger voneinander,

~ Kontakt.

Stehe oder sitze dabei aufrecht.
Lege deine Handfldchen vor der Brust

spreize sie, und dehne sie nach auBBen.
Daumen und kleine Finger behalten

GriiBe den Baum,
der ist so stark,

- Richte im Stehen die Augen auf einen
- Punkt. Verlagere das Gewicht des

~ des linken Beines. Dehne das Knie
. nach auBen. Hebe die Arme, und

- Ubung auf dem anderen Bein.

Kérpers auf den linken FuB3. Stelle
den rechten FuB3 an die Innenseite

lege die Handfldchen Gber dem Kopf
aneinander. Mache die gleiche

und ich freue mich
auf diesen Tag.

Hdnde.

Beschreibe mit den Armen einen Kreis,
und klatsche zum Schluss in die

© Petra ProBowsky
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\Q%gb 2. Kapitel: Sprechverse zur Férderung von Konzentration und Selbstbewusstsein

Ich fahl mich stark, ich fuhl mich fit . so

© Verlag an der Ruhr | Kleine Yoga-Rituale fiir jeden Tag | Autorinnen: llona Holterdorf, Petra ProBowsky | Illustrationen: Dorothee Wolters | ISBN 978-3-8346-0610-5 | www.verlagruhr.de

Text

~ Bewegungen

Ich fuhl mich stark,
ich fahl mich fit.

Strecke abwechselnd die Arme
. nach oben, und beuge sie ein.

Sind die Arme nach oben gestreckt,
spreize die Finger.

- Sind die Arme gebeugt,
. bilde mit den Handen Fduste.

Willst du das auch,
dann mach jetzt mit.

~ Fuhre die Ubung wie oben aus.

. - =
Schiittle deine  — > %

. ) =
Beine aus, T

- Lege die Hande in die Huften,
- und schittele abwechselnd

die Beine aus.

wackle mit dem
kleinen Bauch.

Beschreibe Kreise mit deinem Bauch.

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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2. Kapitel: Sprechverse zur Férderung von Konzentration und Selbstbewusstsein W

Ich fhl mich stark, ich fahl mich fit

Text

~ Bewegungen

Heb die Arme,
lass sie runter,

-
N

A

Strecke die Arme nach oben,
- und senke sie wieder.

ja, das macht dich
frisch und munter.

- Fuhre die Ubung wie oben aus.

Steh ganz still
so wie ein Berg,

. Gehe in die Bergstellung:

~ Stehe aufrecht. Stelle die FiiBe
nebeneinander, und driicke sie fest
an den Boden.

. Dehne den Kopf nach oben. Dehne
~ die Schultern nach hinten unten und
auBen. Lasse die Arme neben dem
Korper hdngen, und halte die Finger
~ gestreckt an den Oberschenkeln.

ja, das kann doch
jeder Zwerg.

Gehe in die Position Zwerg:

Gehe in die Hocke. Lege die

. Handfldchen vor der Brust

~ aneinander. Richte den Riicken auf.

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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\Q%gb 2. Kapitel: Sprechverse zur Férderung von Konzentration und Selbstbewusstsein

© Verlag an der Ruhr | Kleine Yoga-Rituale fiir jeden Tag | Autorinnen: llona Holterdorf, Petra ProBowsky | Illustrationen: Dorothee Wolters | ISBN 978-3-8346-0610-5 | www.verlagruhr.de

Ich fuhl mich stark, ich fahl mich fit

Text

~ Bewegungen

Stehe wie ein
Baum ganz fest,

Gehe in die Baumstellung: Richte im
. Stand die Augen auf einen Punkt.

an die Innenseite des linken Beines.

~ gleiche Ubung auf dem anderen Bein.

Verlagere das Gewicht des Korpers auf
den linken FuB. Stelle den rechten FuB3

Dehne das Knie nach auB3en. Hebe die
Arme und lege die Handfléichen Gber
dem Kopf aneinander. Mache die

stell dir vor, )
L) '///

du haltst ein Nest. Ny, T2
~~N /7 =

£ \I‘\—Z

]

- Strecke die Arme auf SchulterhGhe
. nach vorn, lege die Fingerspitzen

aneinander.
Dehne die Ellbogen etwas nach auf3en,
sodass die Arme einen Kreis bilden.

Sammle Kraft, und sammle Mut,

~ Breite die Arme auf Schulterhéhe zu
. den Seiten aus. Beuge die Ellbogen,

- Wiederhole die Bewegung einige Male.

lege dabei die Finger an die Schultern.

denn Kraft und Mut,
die tun dir gut.

W P
\_/ (=
~7 Py

N

/0

~ die rechte Schulter.

Lege die rechte Hand auf die linke
Schulter und die linke Hand auf

© Petra ProBowsky
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4. Kapitel: Forderung von Achtsamkeit, Dankbarkeit und Ruhe W

Von der Bewegung zur Stille . 104

Text

~ Bewegungen

Ich stampfe mit den FuBen,
jetzt sind die FuBe still.

Stampfe mit den FiBen auf den Boden.
- Dann stehe wieder still.

Ich klatsche

in die Hande i ,.)///r)//))%

und boxe, 2 &

wenn ich will. SRS RS
S

- Klatsche in die Hande klatschen,
~ dann boxe in die Luft.

Ich kreise

mit den Schultern,
erst vor und

dann zurick.

- Kreise mit den Schultern
- vor und zurck.

Ich wackle

mit den Hiiften,
schon spielt
der Po verriickt.

Bewege die Huften und den Po.

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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Von der Bewegung zu der Stille

4. Kapitel: Férderung von Achtsamkeit, Dankbarkeit und Ruhe

Text

Jetzt tanzt der
ganze Korper,

macht einfach, [ (
was er will. P

~ Bewegungen

Bewege den ganzen Kérper.

Doch hore ich
die Trommel, bin ich
mucksmaduschenstill.

~ Bleibe beim Trommelschlag
. still stehen.

Ich stell mir
eine Wolke vor,
die tragt mich
ganz weit fort.

- Setze dich auf den Stuhl
_ oder ein Sitzkissen, und
schlieBe die Augen.

Sie trégt mich hoch, hoch durch
die Luft, zu einem schoénen Ort.

Stelle dir vor, wohin dich
die Wolke tragt.

© Petra ProBowsky

Yoga- und Entspannungsiibungen =

15



© Verlag an der Ruhr | Kinder entspannen beim Zeichnen | Autorin und Illustratorin: Susanne Schaadt | ISBN 978-3-8346-3571-6 | www.verlagruhr.de

Vorwort

Das Buch ,Kinder entspannen beim Zeichnen® zeigt
Ihnen eine wirkungsvolle Methode, wie lhre Schiler*
schwungvoll und mit viel SpaB entspannen und
gleichzeitig zahlreiche Féhigkeiten schulen kénnen.
Locker aus dem Handgelenk — mal links herum, mal
rechts herum — ,fahren“ Ihre Schiler auf den Unend-
lich-Schleifen und entspannen sich dabei einfach und
schnell. Schon nach wenigen ,Runden” auf dem
Papier kann jedes Kind seinen ganz individuellen
Rhythmus beim Zeichnen finden und sich zentrieren.
Gedanken nd Anspannung riicken in die Ferne —
Kérper und Geist kommen zur Ruhe.

Mit einem Stift oder nur mit dem Finger spuren Ihre
Schiiler die Unendlich-Schleifen Runde fiir Runde,
ohne abzusetzen, immer wieder nach und erleben
einen tiefen Entspannungszustand bis hin zu einem
Flow-Gefuhl. Mit Freude und Ausdauer, dabei kon-
zentriert und entspannt folgen die Kinder den Linien
und machen die Erfahrung, dass ,Uben“ und ,Lernen®
SpaB machen. Motivation und Lernbereitschaft wer-
den auf diese Weise spielerisch geweckt.

Die Methode des Formen-Schwingens bietet lhnen
ein wunderbar einfaches und effektives Instrument,
Ihre Schiler spielerisch zu férdern und zu fordern.
Jedes Kind bendétigt fir eine gesunde Entwicklung
und zum Lernen neben Entspannung und Konzen-
tration zahlreiche, gut entwickelte Fahigkeiten und
Fertigkeiten. Zum Erlernen des Schreibens, Lesens
und Rechnens missen komplexe Vorgénge im Gehirn
geordnet ablaufen und alle sensorischen Wahrneh-
mungs- und Verarbeitungssysteme gut zusammen-
arbeiten.

Das schwungvolle, ununterbrochene ,,Fahren“ auf
den Linien schult die Feinmotorik, die Auge-Hand-
Koordination sowie Konzentrationsféhigkeit und Aus-
dauer. Durch die Richtungswechsel beim Zeichnen
von rechts nach links und von oben nach unten inner-
halb der Unendlich-Schleifen werden auBerdem die
Figur-Grund- und die Raum-Lage-Wahrnehmung ge-
férdert. Die Wechsel von groBen und kleinen, weiten

* Aus Grinden der besseren Lesbarkeit haben wir in diesem
Buch durchgehend die ménnliche Form verwendet. Naturlich sind
damit auch immer Frauen und Mdadchen gemeint, also Lehrerinnen,
Schilerinnen etc.

und engen, runden und eckigen Formen trainieren
die Lockerheit der Hand und vermeiden eine ver-
krampfte Haltung des Stiftes. In der Praxis hat sich
gezeigt, dass entspannendes Formen-Schwingen
den Schreib-Lern-Prozess erleichtern und das
Schriftbild verbessern kann.

Die unterschiedlichen Schwierigkeitsgrade und zahl-
reichen Varianten der Unendlich-Schleifen ermdgli-
chen eine gute Differenzierung, je nach Entwicklungs-
stand und Fdhigkeiten der Kinder.

Zum Einsatz der Kopiervorlagen

Zum Nachspuren der Formen eignen sich Bleistifte
mittlerer Hdrte oder noch besser Buntstifte, wobei
zur deutlichen Sichtbarkeit der Nachspurlinie auf be-
sonders helle Buntstifte (zum Beispiel gelb) verzichtet
werden sollte.

Im Buch finden Sie neben den Kopiervorlagen mit
einer Unendlich-Schleife auch Vorlagen mit jeweils
zwei Schleifen auf einer Seite. In den meisten Fdllen
handelt es sich um dasselbe Motiv, das fir die zweite
Abbildung jedoch gespiegelt oder gedreht wurde.
Durch die unterschiedlichen Ausrichtungen und
Bewegungsabldufe werden verschiedene Trainings-
Effekte erzielt.

Damit die Kinder sich beim Zeichnen nur auf eine Form
konzentrieren, schneiden Sie bitte das Blatt an der
gestrichelten Linie durch und geben den Kindern
die beiden Formen zeitlich getrennt voneinander.

Die Kopiervorlagen sollen ,gerade” ausgerichtet
vor der Koérper-Mittellinie liegen.

So kreuzen die Kinder beim Zeichnen, insbesondere
der ,liegenden-Acht-Figuren®, die Mittellinie und es
entsteht eine Vernetzung der rechten und linken
Hirnhdlfte.

Bei allen Formen ist es wichtig, dass der Stift wéh-
rend des Zeichnens nicht abgesetzt werden darf.
Auch wenn mal ein Stopp eingelegt werden sollte,
muss der Stift auf der Linie bleiben.

Neben dem Spuren mit dem Stift sollten die Schuler
auch einmal ausprobieren, mit den Fingern der
Schreibhand, der anderen Hand oder beiden

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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Héinden die Linien nachzufahren. Daflr sind ein-
fache und gréBere Formen besonders gut geeignet.

Die Dauer einer Nachspur-Ubung héngt von so
vielen unterschiedlichen Faktoren ab, dass sie sich
nicht generell festlegen lasst. Wichtig ist, dass es in
erster Linie nicht um das korrekte Nachspuren geht,
sondern um das vielfache und flieBende Wieder-
holen einer Bewegung.

Es braucht einige Zeit, den eigenen Rhythmus zu fin-
den und in diesem Rhythmus dann zu schwingen und
zu entspannen. Ein guter Gradmesser fiir das Ende
der Ubung ist der Zeitpunkt, an dem die Kinder sicht-
bar ,die Lust verlieren“ und zunehmend unruhig wer-
den. Je 6fter man eine Schwung-Ubung im Unterricht
einsetzt, desto mehr steigert sich die Ausdauer, desto
ladnger halten die Kinder durch und entspannen tiefer.
Die Ubungen kénnen mit leiser, instrumentaler
Entspannungsmusik untermalt werden.

Probieren Sie einmal selbst das Formen-Schwingen
aus und erleben Sie, wie schnell und einfach Sie sich
dabei entspannen.

i

QJ) Zur leichteren Ubersicht der Anwendungsmég-
licheiten finden Sie auf jedem Formenblatt oben
rechts ein kleines Symbol.

Die Smileys zeigen den Kindern, wie sie das Blatt
vor sich legen sollen (Hoch- oder Querformat).
Wichtig ist, dass die Kinder das Blatt wéihrend des
Nachspurens nicht drehen dirfen.

Die Symbole auf der Seite 6 zeigen Ihnen die Ver-
wendungsmaoglichkeiten der Unendlich-Schleifen.

2 Der Doppelpfeil zeigt Ihnen an, dass die Form
sowohl rechtsherum als auch linksherum ge-
schwungen werden kann. Dabei wird entweder nur

in eine Richtung gespurt oder die Richtung nach
Ansage ein- oder mehrmals gewechselt. Damit die
Kinder ausreichend Zeit haben, um durch die flieBen-
den Bewegungen in den erwiinschten Entspannungs-
zustand zu kommen, ist es wichtig, nicht zu frih die
Zeichen-Richtung zu dndern. Firr eine Ubungseinheit
mit Richtungswechsel sind die einfachen Schleifen in
der Regel besser geeignet als die komplexen Formen.

(j Der Winkelpfeil zeigt Ihnen an, dass die Form
sowohl im Hochformat als auch im Querformat

genutzt werden kann. Beide Méglichkeiten erfordern
und trainieren jeweils unterschiedliche Bewegungs-
abléufe.

ﬂ Der gebogene Doppelpfeil zeigt an, dass die
Form nicht im ,,Kreis herum® geschwungen wird,
sondern in Hin-und Her-Bewegungen von einem
Ende der Linie zum anderen Ende. Es handelt sich
dabei um eine offene Form.

Ich wiinsche Ihnen und den Kindern viel SpaB und
Entspannung beim schwungvollen Zeichnen!

Susanne Schaadt

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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Erlauterungen zu den jeweiligen Unendlich-Schleifen

z sowohl rechts als J sowohl im Hoch- als ﬂ H.in- Lfl’ld He-rbewegung,
auch links herum auch Querformat nicht im Kreis
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Zauberspruch-Merkblatt

Qo
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Hier ist deine erste Ubung (am besten (ibst du 3-mal am Tag): @k

Lege dich auf den Riicken.

Deine Arme liegen entspannt neben deinem Kérper.
Deine Beine sind ausgestreckt und deine Fufe fallen
locker nach auf3en.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren
Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:
«Gerdusche und Gedanken sind hinter
den Schranken. Ich bin ganz ruhig.”

Wenn du die Ubung beenden willst, 6ffnest du deine Augen,
atmest tief ein und aus und reckst und streckst dich wie eine
Katze. Dann bist du wieder ganz wach.

Sitte nickh?

Storem |

CRICICIXC IR IICIDIRIEY

09090080 HIO®
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Hier ist dein zweiter Zauberspruch:
«Meine Arme sind ganz schwer
und meine Beine sind ganz schwer.”

Lege dich auf den Ricken. Deine Arme liegen entspannt
neben deinem Koérper. Deine Beine sind ausgestreckt und
deine Fife fallen locker nach aufen.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren

Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:

1. ,,Gerdusche und Gedanken sind hinter den Schranken.
Ich bin ganz ruhig.”

Danach sagst du dir mit deiner inneren Stimme ein paar

Mal den zweiten Zauberspruch:

2. ,Meine Arme sind ganz schwer und meine Beine sind
ganz schwer."

Wenn du die Ubung beenden willst, 6ffnest du deine Augen,
atmest tief ein und aus und reckst und streckst dich wie eine
Katze. Dann bist du wieder ganz wach.

0
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Zauberspruch-Merkblatt

Hier ist dein dritter Zauberspruch:
«Meine Arme sind ganz warm
und meine Beine sind ganz warm."

Lege dich auf den Ricken. Deine Arme liegen entspannt
neben deinem Koérper. Deine Beine sind ausgestreckt und
deine Fipe fallen locker nach aupen.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren
Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:

1. ,Gerdusche und Gedanken sind hinter den Schranken.

Ich bin ganz ruhig."

Danach sagst du dir mit deiner inneren Stimme jeweils

ein paar Mal die weiteren Zauberspriiche:

2. ,Meine Arme sind ganz schwer und meine Beine
sind ganz schwer."

. Meine Arme sind
ganz warm und
meine Beine sind
ganz warm."

Wenn du die Ubung
beenden willst, 6ffnest

du deine Augen, atmest tief
ein und aus und reckst und
streckst dich wie eine
Katze.Dann bist du

wieder ganz wach.

Yoga- und Entspannungsiibungen =
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Hier ist dein vierter Zauberspruch:

«Mein Atem geht ruhig und gleichmdfig."

Lege dich auf den Ricken. Deine Arme liegen entspannt
neben deinem Koérper. Deine Beine sind ausgestreckt und
deine Fipe fallen locker nach aupen.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren

Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:

1. ,Gerdusche und Gedanken sind hinter den Schranken.
Ich bin ganz ruhig.”

Danach sagst du dir mit deiner inneren Stimme jeweils

ein paar Mal die weiteren Zauberspriiche:

2. ,Meine Arme sind ganz schwer und meine Beine
sind ganz schwer."”

3. ,Meine Arme sind ganz warm und meine Beine
sind ganz warm."

4. ,Mein Atem geht ruhig und gleichmépig.”

Wenn du die Ubung
beenden willst,
offnest du deine
Augen, atmest tief
ein und aus und
reckst und streckst
dich wie eine Katze. Dann
bist du wieder ganz wach.

Yoga- und Erzspannungsiibungen =
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Hier ist dein finfter Zauberspruch:
+~Mein Bauch ist ganz warm, stromend warm.”

Lege dich auf den Riicken. Deine Arme liegen entspannt
neben deinem Korper. Deine Beine sind ausgestreckt und
deine FiBe fallen locker nach aufen.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren

Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:

1. .Gerdusche und Gedanken sind hinter den Schranken!
Ich bin ganz ruhig.”

Danach sagst du dir mit deiner inneren Stimme jeweils

ein paar Mal die weiteren Zauberspriiche:

2. ,Meine Arme sind ganz schwer und meine Beine
sind ganz schwer."

3. sMeine Arme sind ganz warm und meine Beine
sind ganz warm."

4. ,Mein Atem geht ruhig und gleichmapig.”

5. .Mein Bauch ist ganz warm,
stromend warm."

Wenn du die Ubung beenden
willst, 6ffnest du deine
Augen, atmest tief ein und
aus und reckst und streckst
dich wie eine Katze. Dann
bist du wieder ganz wach.

o@o@ o@o@o@o@o@ 0
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Hier ist dein sechster Zauberspruch:
«Meine Stirn ist angenehm kiihl."

Lege dich auf den Riicken. Deine Arme liegen entspannt )
neben deinem Korper. Deine Beine sind ausgestreckt und
deine FiBe fallen locker nach aufen.

Schliefe deine Augen und sage dir mit deiner inneren )

Stimme ein paar Mal den ersten Zauberspruch:

1. .Gerdusche und Gedanken sind hinter den Schranken!
Ich bin ganz ruhig.”

Danach sagst du dir mit deiner inneren Stimme jeweils
ein paar Mal die weiteren Zauberspriiche:
2. ,Meine Arme sind ganz schwer und meine Beine

sind ganz schwer.” D

3. ,Meine Arme sind ganz warm und meine Beine
sind ganz warm."

4. ,Mein Atem geht ruhig und gleichmdpig.”

5. .Mein Bauch ist ganz warm, stromend warm."

(A W

6. ,Meine Stirn ist angenehm kiihl."

Wenn du die Ubung beenden
willst, 6ffnest du deine Augen,
atmest tief ein und aus und
reckst und streckst dich
wie eine Katze. Dann
bist du wieder
ganz wach.

Fal Fal Fal' ol Fal' Vol Nall'Nal'Sa
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