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Die Inhalte liegen der lebenskunstbasierten mentalpadagogischen Praktik - L
Methode zugrunde. Sie zielen darauf ab, positives Bewusstsein zu ver
und Kindern bereits in jungen Jahren

¥ die Magie der Gedanken
die Regulation von An- und Entspannung
die Kraft der inneren Ressourcen

v
v
¥ die Qualitat der eigenen Fantasie
¥ die Bestétigung der eigenen Visualisierung
N\

die Kunst des eigenen Seins

bewusst zu machen und néher zu bri
Padagog:innen Impulse und Medien a
gende Vorkenntnisse einfach und sc
Auswirkung einer mental starken
rung und Integration der Themenbereiche erlebe

i allen groBen un n ,Testimonials”,
anken, die durch ihr Feedback olfen haben die
auf ein neu zu bringen und sie anwendbar fur

An dieser Stelle mécht
Priifern, Fachpersone
Qualitét der Oulyma
jeden zu machen.
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Die 7 Grundsatze der lebenskunstbasierten

]Jeder Mensch denkt. Kein Gedanke geht verloren.
Jeder Gedanke verwirklicht sich in irgendeiner Form.

Kinder sind ,reine” Wesen, wenn sie auf die Welt kommen.
Sie lernen erst, wie unsere Welt und unsere Systeme funktionieren.

Jedes Muster hat einen Sinn und Nutzen. Alles wird gepragt durch u
5Einﬂﬂsse. Nur wir selbst kdonnen nicht mehr forderliche Muster auflo

Unser Leben erschaffen wir selbst. Die Grundstruktur und de
boren werden. Die Persdnlichkeit und der Umgang mit unser,
des Lebens erlernt, gepragt und von uns selbst bestimm

Wenn wir den Kindern bereits Werkzeuge und Mit

Angst,Panik und Unsicherheit vor und stérken sie fi weiteres Leben:

enn wir wissen aktivierten men-

Wir alle kdnnen unsere inneren, mentalen Kra
6talen Stérke richten wir unser Leben positi

. Eine positive Lebenseinstellung lasst
ns Misserfolge, Stress und Proble r annehmen. Mit sitiven Touch optimieren wir unser

Leben regelmé&Big und wir lebe

;Mit einer positiven Lebensausrichtung ist Erfolg vorprogra
u

Kompetenzerweiterung

Das Handb ditativen Methoden von Ouly gliedert die einzelnen mentalen Tech-
n und bindet diese in den Osterreichischen Bildungsrahmenplan
ie vier Hauptkompetenzen Selbst-, Sach-, Sozial- und Sprachkom-
agogischen Handelns zu forcieren.

er Methoden sta
Prinzipien des

er Umgang mit Bewegungsdrang und Aggression
armonisches Gruppenklima und Gruppendynamik

essourcen fur etwaige Herausforderungen installieren
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Die Intention der

Wenn wir Kindern bereits das Bewusstsein in die Wiege legen, das ewig ist und war ung
immer mehr offenbart und aktiviert wird, dann werden wir eine Welt kreieren, die

¥ in Licht und Liebe
¥ in Freude und Demut
¥ in Achtsamkeit und Respekt
¥ in Frieden und Freude
belebt und gehalten wird.
Wenn wir Pddagoginnen und Pddagogen ausbilden und sie

anderen zu |6sen und sie dabei von Bewusstseinsprozess
Vorbilder schaffen.

rkzeug und ents ethoden an die

n Kindern sein.

Wenn wir Eltern stabilisieren, ihnen Handlungsko
Hand geben, kénnen sie liebevoll, achtsam und

Wenn wir Menschen dabei unterstitzen, Dinge selbst zu tun u wenden, ihnen Alltagstaugliches ver-

mitteln, dann werden wir Lichtvolles er eibehalten und o

Wir sind hier um zu leben und den uck der Vollkommenheit weite agen. Wenn sich jedes Licht, das

leuchtet, zeigt, dann ist die Welt

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 6




Die Autorin

Michelle Kagerist Kindergartenpadagogin, Hortpadagogin, Mental-
trainerin, Meditationslehrerin, Evolutionspddagogin, Lernberaterin,
Humanenergetikerin, Coach P.P. und Ausbildnerin. Sie fand ihren
Zugang zur positiven Lebensfiihrung durch kleine und groBe Krisen
in ihrem eigenen Leben.

Die lebenskunstbasierte Mentalpddagogischen Praktik - LKM® ist
eine wertvolle Schlisselfunktion zwischen dem p&adagogischen
Bereich und den seelischen Bedirfnissen der Kinder. Die LKM®-Me-
thode wurde von Michelle Kager entwickelt. Jahrlich werden ne
lebenskunstbasierte Mentalpadagog:innen von ihr ausgebildet. Zu
satzlich zur Leitung der Lebenskunst Akademie, arbeitet
Kager in ihrer eigenen Praxis und entwickelt Online-K
Produkte zur Starkung der Personlichkeit.

Mit viel Liebe und Hingabe wurde in rund zwei J
mappe nach der mentalpddagogischen Prakti
Damit die Herausforderungen im Bildungsbereich sowie klei grof3e Disbalanc
und Ressourcen zur Bewaltigung erhalten.

n mehr Mdglichkeiten

dividuelle Fortbil gebote finden Sie unter:

Weitere Informationen zu Michelle K

www.michellekager.at
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Kartensets mit mentalen Methoden, ihrer Padagogin, mit. Ihr Anspruch war es, die &
probieren und regelmafig zu wiederholen. Das Kollegium fand diese Impulse toll uno
umzusetzen. Ohne Mentaltrainerausbildung stellte dies jedoch fir viele Kollgg;i
forderung dar.

So konzipierte die Autorin, Michelle Kager, das Handwerkszeug zur
fir Kindergartenkinder und lieB es vom gesamten Kollegium auspr
auch mit anderen Einrichtungen zusammen und liel3 die Oulymapp
Oulymappe wurde vor dem ersten Druck mit iber zweihundert
folgreich ausprobiert, optimiert und angepasst.

ensproblemen. Der Ursprung aller Probleme lie
Angsten umzugehen, kénnen wir die daraus e

Das Handbuch ist aufgebaut

¥ Intention und Zielsetzung
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esen und 6 bildungsrahmenplankonformen

rksheets (Achtet auf den Pfeil)
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Einfihrung in die

irdischen Dasein ins geistige Erwachen, bis hin zur spirituellen Vollendung.
Das Wort ,mental” beschreibt die innere Geisteshaltung, Denk- und Urteilsweise.

tale Kraft splittet sich auf die vier Ebenen des Seins

¥ koérperliche Ebene
¥ seelische Ebene
¥ energievolle Ebene
¥ mentale Ebene

Mit der mentalen Kraft machen wir uns unseren Verst
der mentalen Kraft kénnen wir unsere Fahigkeiten
eigenen Welt werden.

nd die Macht

und nutzen un opfer unserer

* Wir fokussieren uns auf unser Denken.
* Wir erkennen Gedankenmuster, die unser Leben lenken.

* Wir erweitern und korrigieren u

* Wir lernen unsere Gedanken trollieren und disziplinieren.

* Wir Uben das mentale Veran

Kindern von Beginn an gelehrt und gelernt wird, wie sie denken, fiihlen, handeln in Balance halten,
it negativen Emotionen und Erfahrungen umgehen, wie sie ihre Kérperenergie aufbauen und sich
tivieren, wie sie sich selbst lieben kénnen, Freude, Liebe und Néhe spliren kénnen, liebevoll und
achtsam zu sich selbst und anderen sind, pragt ihre persénliche Entwicklung ganzlich.

Kinder spiiren, wissen und ahnen immer was sie brauchen, um in Balance zu sein. Erkennen und unterstitzen
wir diese Impulse, so fiihlen sie sich sicher in ihrem Tun und Handeln und Sein.

Durch die innere Balance und Stabilitat der Kinder werden viele Stresssituationen vorgebeugt, Kinder
werden positiver, bewusster und resilienter. Da Kinder unsere Zukunft sind, wird mit diesem Zugang unsere
Welt auch eine andere werden.

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 9



Padagogisches Personal

dazu befdhigt, zu schauen, ob das eigene Energielevel, die Kommunikationsbasis, die
der Fokus und das Bewusstsein positiv ausgerichtet sind.

Durch die Stabilisierung der erwachsenen Persénlichkeit und deren bewusste, posit
optimierte Vorbildwirkung fiir Kinder gegeben.

Ist das padagogische Personal in Harmonie und Einklang, so kann es diese
auf die Kinder tbertragen. Kinder splren ihre positive Umgebung und
dividueller entwickeln. Menschen spliren unbewusst die innere Ko
Erwachsenen, die Vorbilder der Kinder, in einer stimmigen und inn
Eltern.

Selbstliebe
Aktiviere deine Selbstliebe in Form von liebevollen Wor i ispi e indem du
dir selbst etwas gonnt und liebevolle Berliihrungen , zu streicheln

oder dir selbst auf die Schulter zu klopfen.

Durch die aktivierte Selbstliebe erkennt der lbst das groBte chenk im Leben ist,

schenkt sich Zeit und Aufmerksamkeit und ist sich selbst alles

Jiingere Anteile starken

, welches viele Bedurfnisse hat, gestillt werden wollen. Erkenne,
us dem Erwachsenen-Ich handelst und reagierst.
eispielsweise kreativ zu sein, zu spielen, sich zu

Beschéftige dich mit deinem Kind
ob du in bestimmten Situationen
Mach dir die Bedurfnisse des inn
bewegen, leichtsinnig und frei zu

ensch alle Befindlichkeiten, die ihm als Erfah-
aus. Wir holen das, was wir damals gebraucht
e und Winsche des Kindes in uns ab.

em inneren Kind gleicht
en bzw. nicht erlebt
decken U

Durch die Beschéftigun
rung negativ in Erinnerun
hatten, im Hier und Jetzt nac

Atemtechni

kt den Kopf leicht und atmet durch den Mund so lange als mog-
lich
erstand beruhigt, Arger und Frust I6sen sich leichter und Gliicks-
de verbreiten sich im Menschen.

Blatt und schreibe alles, was du nicht mehr in dir tragen mochtest (Gedanken, Ge-
nen..) auf. Nach dem Aufschreiben verbrennst oder entsorgst du das Papier.

aBige reflektieren werden die Menschen bewusster, negative Gedanken, Sorgen, Kummer
entleert und der Kopf wieder frei gemacht.

warst und welchen , happy-moment” du heute erleben durftest.

Durch das Bewusstmachen der Dankbarkeit und des Glicks ist der Mensch fokussiert auf die Sonnenseiten
des Lebens. Es wird bewusst gemacht, dass es schon ist hier auf Erden und man tiefe, wiederkehrende
Dankbarkeit verspirt. Mit dieser Energie geht der Mensch in seine Ruhephase und das Unterbewusstsein
beschaftigt sich im Ruheprozess damit.

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 10



Padagogisches Personal

Mentale Tages-Routinen

Integriere mentale Rituale in deinen Tag. Morgens: Triff die klare Entscheidung fur ei
indem du sagst: ,Ich entscheide mich firr einen gliicklichen Tag.” Abends reflektiere
durchdenkst, was du tagstber alles erlebt hast, was stimmig und unstimmig war. U
mental um, indem du dir den Idealzustand vorstellt. Tagslber wende Affirmati

Farbenfokus
Nimm eine meditative Sitzhaltung ein und fokussiere di i i i rbe. Leite
diese Farbe bewusst in diverse Korperbereiche. Stelle G ereich erfiillt,

erleuchtet, reinigt, in Einklang bringt.

Die Visualisierung schafft Achtsamkeit, Wertsc
Selbstheilungskréfte sowie die Intuition und dasVertrauen in
weitern.

elbst zu aktivieren, stabilisieren und er-

Brief an dich

dir liebe Worte schenkst, deine wert- und wunder-
platz und lies ihn dir immer wieder durch. Du

Schreibe einen Brief an dich selb
volle Arbeit reflektierst... Lege d
kannst ihn auch ergénzen und op

Durch das standige Eri as Positive, | n wir unseren Fokus auf das Gute und verstar-

ken in diesem Bereich di

Affirmationen

, die regelméaBig wiederholt werden, wie beispielsweise: ,Ich bin
jedem Augenblick.” Diese Satze sollten positive, kurze, gegenwar-
ch lautes Aussprechen trainiert werden. Durch die Affirmationen
Gehirn wird zunehmend bewusst und positiv informiert.

ationskartchen, Body und Mind box

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 1M




Mentaler Alltag in der

Was wir hineingeben wirkt.
Wir ziehen an, wonach wir uns ausrichten.
Leiten wir bei Kindern Bewusstseinsprozesse ein, so beginnt sich ihre Innenwelt von Be
schaftigen, wie sie denken, fihlen, handeln und sind. lhre Personlichkeit bildet sich
energievoll.

Tagesanker

Das Kind integriert verschiedenste positive Satze in seinen Tagesablauf.
sowie Worten und Satzen werden Kinder unbewusst und intuitiv an di
Sétze kénnen beispielsweise in der Federschachtel platziert werd
sack. Durch das regelméfBige Erinnern an eine innere positive H
vertraut und erweitert sein Selbstbewusstsein.

Suggestionsachter

Das Kind malt eine liegende Acht und nimmt ein positi
der liegenden Acht wiederholt es das Gedankenpr

edankenprogra
d spricht es laut

Nachspurens
von bewegtem
ussiert und ruhig.
Durch das Nachspuren der liegenden Acht, wir imbi ombination des posi-
tiven Gedankenprogramms, wird das positive Bewusstsein sch nd stabiler gepragt.

Bewusstseinsgespréache

Das Kind halt einen symbolischen in der Hand, beispiels e einen Erzahlstein, ein Krafttier
oder einen Stab. Dieser Gegenst ¥
kommene Aufmerksamkeit des
Erzahlstein halt, hat dies eine and erksamkeitsfokus im Gesprach. Der Zeitraum,
definiert und erstreckt sich solange das Kind
es braucht. Es werden lle Fokus sowie die absolute Aufmerksamkeit

liegen beim Kind. Durch i raches, kdnnen sich die Kinder ausdriicken und

twas. Die Kraft des Werkes wird definiert und Bewusstsein mit-
, eine Ausrichtung wird am Kunstwerk festgehalten. Ein Herz oder
en Impuls. Das Werk ist Ausdruck der inneren positiven Schépfung.

uch bei"Teamsitzungen konnt ihr die Boxen gezielt einsetzen, z.B. kann jeder vor dem Start
, in sich gehen und die Technik ausfihren.

m Gruppenraum
raumliche Gegebenheiten und gezielte Impulse schaffen Raum zum Wachsen, machen frei und
sind Schutz und fangen auf.

* Mein Tipp: Richte in deinem Gruppenraum eine mentale Ecke ein. Ein Fixplatz wo du vielleicht
die Figur Ouly® sitzen hast, die Bildkarten zu den Techniken, die gestalteten Zauberkronen etc.

Nachfolgende Techniken:

Uber den Charakter ,Ouly®” kann den Kindern jeder lichtvolle, positiv préagende Impuls niher gebracht
werden. Naheres zu Ouly auf: www.ouly.at

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 12




Vorbereitung

Anwender:in:

@ Zentriere deinen Atem: Atme 4 Sekunden ein, atme 8 Sekunden aus
¥ Strahle Ruhe aus
¥ Freue dich auf die Umsetzung
¥ Stelle dich auf mdgliche Misserfolge und Schwierigkeiten ein
¥ Verwende eine weiche Stimme, die alle Sinne anspricht
¥ Halte deine Erfolgserlebnisse in Erinnerung
Umgebung:
¥ Frische Luft schafft frische Energie und guten Sau
¥ Kerzen vermitteln uns Warme und Achtsamke;j
N\
N\
Lies ihnen dazu beispielsweis
¥ Schalte Umgebungsgerau , um Stérfaktoren von auBen zu
vermeiden.
Tipps fiir die Kinder:

4

Lockere und be

it beibehalten werden kann

indern meditative Instrumente wie eine Kalimba oder eine Zungentrommel an.
ltages kénnt ihr im Hintergrund eine leise meditative Musik laufen lassen.

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 13



Durchfihrung

24 Haupttechniken

In den Folgeblattern sind die 24 wichtigsten mentalen Techniken als Meditationen fi
gefihrt. Jede Technik hat eine

¥ inhaltliche Einfihrung
¥ Meditation zum Vorlesen

¥ Vertiefungsimpulse in den Bildungsrahmenplan eingepflegt

Inhaltliche Einfiihrung

In der inhaltlichen Einfiihrung wird der Hintergrund und Sinn der
gezielt eingesetzt werden kann.

vermittelt, damit sie

Meditationen zum Vorlesen

Jede Technik wird durch eine geflihrte innere Reise
Vor dem Vorlesen bzw. Anwenden empfehle ich di
gebung zu schaffen.

abgestimmt.
ie stimmige Um-

Haltung einzuneh

Vertiefung
Jede Technik kann mit den sechs kr,
kénnen auch eigene Vertiefungen
gefihrt werden.

vertieft werden. Darlber hinaus
tion und Wiederholung durch-

Worksheet

Zu jeder Methode gibt
fir die Portfoliomappe
Vertiefungen.

r, welches als Umsetzungsmedium oder auch
s sind gekennzeichnet durch den Pfeil bei den

Bildkarten

Auf jeder
kdnnen im

damit Kinder diese selbst identifizieren und erkennen kénnen. Sie
Teilgruppen oder bei Einzelaktivitaten durchgefiihrt werden. Die
pfehlung der GruppengréBe.

n mit drei Herzen kénnen mit allen Kindern im Morgen- oder Sitzkreis
chgeflhrt werden.

v Karten mit zwei Herzen kénnen in Teil- oder Kleingruppen durchgefiihrt werden.
| 4 Karten mit einem Herz konnen mit in Einzel- oder Partnerarbeit durchgefiihrt
werden.

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 14




Bildungsbereiche nach dem osterreichischen

Emotionen und soziale Beziehungen

Dazu gehort: das wahrnehmen und verbalisieren von Geflihlen, das kleine Welt Spie
Wohn-und Familienspiele, Figuren- und Handpuppenspiel, Meditationen, Kreis-
schaftsspiele, ...

Sprache und Kommunikation

Dies beinhaltet: Lieder, Gedichte, Fingerspiele, Erzéhlen, Bilderbiicher
Klatsch- und Zeichenspiele, ...

Asthetik und Gestaltung

Dazu zahlt: Kreatives Gestalten, Fest- und Feiergestaltung,
tung, Schénes und Interessantes, ...

Ethik und Gesellschaft

Dies enthalt: Exkursionen, Portfolioarbeit, die Ver e Traditionen, ...

Natur und Technik

Bewegung und Gesundheit

Das umfasst: Erndhrung, Bewegu
Kochen, ...

piele, Bewe inheiten, Bewegungsgeschichten, Wahrnehmung,

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 15



Folgende Prinzipien flie3en in

@%Wzm..

Ganzheitlichkeit und Lernen mit allen Sinnen
..meint die Situation mit allen Sinnen wahrzunehmen und zu erleben.

¥ Individualisierung
..bedeutet jedes Kind individuell wahrzunehmen und seine individuellen Inte

¥ Differenzierung

..heilt ein breit gefachertes Angebot anzubieten, bei dem jedes Ki etwas finc

¥ Empowerment
..soll die Stérken der Kinder in den Vordergrund stellen und f¢

¥ Lebensweltorientierung
..ist die Orientierung am (familidren) Umfeld des Kind

¥ Inklusion
..spricht dafiir, jeden so zu akzeptieren wie er is

¥ Sachrichtigkeit
..soll jedem die Méglichkeit geben nach

¥ Diversitat

¥ Geschlechtssensibilitat
..spricht fiir Gender und Gl

¥ Partizipation

..bedeutet jedes Kind um en und diese mit einzubeziehen.

¥ Transparenz
..soll die Arbeit bar machen.

Bildungspartnersch

..dazu zahlen der gege s gegenseitige Interesse.

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 16



Motivation

Liebe Kinder!

lhr habt bestimmt schon gehdrt, dass Menschen denken, oder?

ken sind wie Staub und Schmutz in unserem Kopf.
Damit wir immer gut denken und unser Kopf rein und

denken.

Fir unsere Gedankenreise brauchen wir:

¥ Einen entspannten Kérper und ru

Alles weitere zeigt dir die ge

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 17
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Gedankenwolke

|u

bewusstsein eine Option den ,geistigen Mill” zu entle
automatisch. Erméglichen wir den Kindern im frihen Alte
zeug, so kdnnen sie dies fur ihr Leben festigen, installi

hin, sodass du dich wohl fihlst. Mache deine

ankenmagische Reise.

int nun eine Wolke. Eine groBe, weiche, plischige, weiBe Wolke.

dankenwolke. Sie hilft uns frei von Angsten und Sorgen zu werden.
nkenwolke ist jetzt nur flr uns selbst hier. Stell dir vor wie die ganzen
en Dinge aus deinem Kopf herausgezogen werden und von der Gedan-
kenwolke eingesaugt werden.

Das ist

Zum Beispiel, wenn jemand einmal gemein oder laut zu dir war, wenn jemand
etwas bemangelt hat, wenn du nicht tun durftest, was du wolltest oder wenn
jemand nicht liebevoll zu dir war.

Die Gedankenwolke ist wie ein Staubsauger, der das ganze Schlechte in unserem
Kopf aufsaugt. Jedes Wort, jeder Gedanke und jedes Bild, das die Gedanken-
wolke aus unserem Kopf saugt, lasst sie glitzern und funkeln.

Du kannst alles, was du nicht mehr in dir haben mochtest, in die Gedankenwolke
flieBen lassen.

Sobald alles in ihr ist, bedanke dich bei ihr und winke ihr. Sie fliegt wieder davon.
Du kannst sie immer wieder rufen und deine Gedanken von ihr aufsaugen lassen.

Bewege deinen Kérper langsam. Wiege dich langsam und vorsichtig nach links
und rechts. Dreh deinen Kopf langsam auf die eine und danach auf die andere
Seite, halte deine Hande auf dein Herz und 6ffne langsam wieder deine Augen.



g vy

<> Gedankenwolke

erz;g/ou Emotionen und soziale Beziehungen:

¥ Gedankenwolke zeichnen:

Jedes Kind erschafft seine eigene Gedankenwolke, mit
und Wolle. Diese kann auf den Garderobenplatz
gehen, wenn sie ihren Kopf von Gedanken befrej
platz.

deroben-

Ethik und Gesellschaft:

¥ Gedankenwolken-Tankstelle:
Kinder
olke kann
Schnur sein.

Hangt im Gruppenraum eine g
hingehen und ihre Gedank
beispielsweise ein weil3er

Asthetik und Ges

¥ Garderobenplatz-Gedankenwo
Jedes Kind zei

des Raumes, die Kinder fragen:
as darf es sein?”
es steht der Fanger und ruft:

"

ern die Begriffe besprochen und
arf sich einen Gedanken aussuchen.

Begriffe
Zorn, Sorg

s Spiel kénnten beispielsweise sein: Angst, Wut,
ummer, Unsicherheit, Hass, Gemeinheit

* Em ng: nicht mehr als 5 Begriffe, symbolisiert mit z.B. Bildkarten

e und Kommunikation:

¥ Worksheet - Das Lied:

Setzt das Lied ,der Gedankenwolkentanz” beispielsweise im Kreis mit allen
Kindern ein, singt und tanzt es.

¥ Fingerspiel:

Mit den Fingern zéhlen: ,1,2,3"

Mit der Hand deuten: ,komm her - ,Gedankenwolke komm herbei..."
Auf der Stirn reiben: ,...und mach meinen Kopf jetzt frei".

(alle Kinder pusten)

© Lipura Verlagsges.m.b.H. 19
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Der Gedankenwolkentanz

Slightly shuffled J- ca, 120
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00, Herzwarmer

sie brauchen und kénnen ihre Bediirfnisse stillen. So entst
der Empféanger spiirt vielleicht sogar die gesendetegfliebe.

en vermisst, kannst du ihn in deinen Gedanken,
f umarmen und ihm oder ihr Liebe schicken.

Setze ode
Augen zu,
ballon a

e dich bequem hin, sodass du dich wohl fiihlst. Mache deine
e ganz tief in deinen Bauch hinein, sodass er sich wie ein Luft-
t. Atme durch den Mund wieder aus. Sei ganz ruhig und entspannt
edankenmagische Reise.

ermisst du jetzt?

Vielleicht ist es ein Mensch oder ein Tier, vielleicht ein Spielzeug. Egal was du
jetzt vermisst oder wem du jetzt deine Aufmerksamkeit schenken méchtest, du
kannst. Suche dir ein Ding oder eine Person aus, das bzw. die du jetzt vermisst.

Mach deine Augen zu.

Stell dir nun das Ding oder die Person vor, denen du jetzt gerade Liebe
schicken méchtest. Sie oder er erscheint in deinem Kopf. Denk ganz fest und
ganz stark an sie oder ihn. Du kannst ein ganz klares Bild wahrnehmen.

Du lachelst ihn oder sie an und umarmst deinen Empfénger. Solange du
mochtest, so fest du méchtest, so tief du mochtest. Du spiirst, wie warm es
um dein Herz wird. Wenn du fertig bist, kannst du deinem Empfénger noch
ein Lacheln schenken und beobachten wie die Person langsam verblasst.

Bewege deinen Kérper langsam. Wiege dich langsam und vorsichtig nach links
und rechts. Dreh deinen Kopf langsam auf die eine und danach auf die andere
Seite, halte deine Hande auf dein Herz und 6ffne langsam wieder deine Augen.
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Herzwarmer

Asthetik und Gestaltung:
Jedes Kind malt ein Herz. Die Herzen werden ausgeschni

Jedes Mal, wenn die Kinder die Ndhe einer nicht anwese
oder jemandem Liebe schicken wollen, halten sie |
denken ganz stark an den Menschen.

¥ Collage kleben

Die Kinder bringen von Zuhause Bild
kleben eine Collage mit den Lieblings
rung in die Portfoliomappe gebe

Bewegung und Gesund

erz steht, bendtigt es eine Umarmung. Sobald ein an-
ies beobachtet geht es hin und umarmt das Kind.
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% vey
( Korperklopfer

p’iA/‘ Uber den Kérperklopfer aktivieren wir alle Zellen im Kérper.
M%/ fe, Verspannungen, Anspannungen vor, |6sen verhartete M
unseren Korper wertzuschatzen. Wir schenken ihm be

und aktivieren die innere Energie, sodass wir ihn zu be

optimal abrufen kénnen.

0/'[@}0»

ell dich ganz fest auf den Boden.

it unseren Handen den ganzen Kérper ab. Du kannst entweder
wéhlen oder deine Handflachen.

ganz unten bei deinen Zehen. Klopfe deine Zehen bewusst ab, klopfe
weiter Uber deine FiBe, hinauf bis zu den Knien. Vorne und hinten, den ganzen
Bereich abklopfen.

Klopfe weiter bis tiber die Oberschenkel, lber das Becken hinauf bis zum Bauch.

Klopfe auch deinen Riicken und deine Schultern ab. Hinunter lber die Oberar-
me und Unterarme, bis hin zu den Handen und Fingern, klopfst du alles ab, bis
zu deinem Hals, dein Gesicht ganz vorsichtig, deine Haare, deinen Kopf.

Du klopfst deinen ganzen Korper ab.
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Yoy

Korperklopfer

Bewegung und Gesundheit:
Die Kinder stellen sich hintereinander kreisférmig auf. Sie

Die Kinder setzen den Korperklopfer mi
klopfen sich selbst mit Chiffontlichern,
Tennisbéllen etc. ab.

Die Kinder klopfen sich gegensei

Ein Kind sagt einen Kérper e anderen Kin

ie beispielsweise
em Handrlcken..).

iedenen Bewegu
it den Fausten,

Die Kinder klopfen si
mit den Fingern, mi

In wird entzlicken
opf, Nase, Ohren, Augen, Gesicht und Haar
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KEL, KNIE OBERSCHENKEL und BAUCH -

ja das kannst du auch.

\ v

h aktiviere BRUST, HALS, NACKEN und RUCKEN -

mein Lacheln wird entzicken

Ich aktiviere KOPF, NASE, OHREN, AUGEN, GESICHT und HAAR -

mein Korper der ist wunderbar!
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Zauberkrone

Macht, Entscheidungsfreiheit und Verantwortung Gber un
uns grof3 und machtig. Die Zauberkrone hilft Ki
Selbstbewusstsein.

und Prinzen oder Prinzessinnen

rone zu tragen.

Du hast sie jetzt und immer verdient. Die
s. Die du dir immer wieder aufsetzen kannst,
ein wertvoller Mensch bist.

ankenmagische Reise.

Arme aus und stell dir vor, wie ein goldener Ring in deine Hand-

dir nun vor, wie du aus diesem goldenen Ring deine Krone formst.
eicht hat sie Zacken, vielleicht Kugeln, vielleicht m&chtest du sie mit Farbe
anstreichen. Du stellst dir deine Krone so vor, wie sie fur dich am besten ist.

Gestalte und erschaffe sie so wie du mochtest. Da sie in deiner Vorstellungswelt
entsteht, ist in deiner Fantasie alles méglich.

Wenn sie fertig ist, setze deine Krone auf deinen Kopf.
Wie flhlt es sich an, der Kénig oder die Kénigin deiner eigenen Welt zu sein?

Immer, wenn du wiitend oder traurig bist, wenn du etwas Mut oder Stérke
brauchst, erinnerst du dich an sie und setzt sie wieder auf.

Bewege deinen Kérper langsam. Wiege dich langsam und vorsichtig nach links
und rechts. Dreh deinen Kopf langsam auf die eine und danach auf die andere
Seite, halte deine Hande auf dein Herz und 6ffne langsam wieder deine Augen.
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Zauberkrone

Asthetik und Gestaltung:

Jedes Kind zeichnet seine eigene Zauberkrone und nimm
auf den Garderobenplatz.

Hangt alle Kronen gemeinsam an eine Wand. Di
Wand betrachten und sich an die Technik erinn

Formt aus Fimo oder Ton eine Krone und
die Kinder sie immer sehen und an ihr

Ethik und Gesellschaft:

Legt alle Kronen in ein Kérbch
Die Kinder kénnen jederzei
durchfiihren und die Kro

Tipp: Nutzt dafir die

stellt
ehen, sich ih
er in das Kronen

n wie auf einem Laufsteg einen
durch Matten, Tlcher oder Seile
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Klebe ein Foto von dir in den Rahmen und zeichne in die Sterne
was du an dir besonders magst.

Hier ist Platz
fur dein Foto

¥
*
¥ % %
% * *
* *
¥ % ¥ %
P % P %
®, %K LA #
Yoy . *;; RS ¥y 50
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