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Die Entwicklung der Beitrage zur Kindheit
erfolgte durch das ket in Zusammenar-

beit mit dem Forschungszentrum fir den
Schulsport und den Sport von Kindern und
Jugendlichen [FoSS], einer Einrichtung des
Karlsruher Instituts fir Technologie und der
Padagogischen Hochschule Karlsruhe.

In den Beitrdgen zur Kindheit wird darauf
geachtet, geschlechtergerechte Formulie-
rungen zu verwenden. Dies betrifft z.B. die
explizite Verwendung weiblicher und ménn-
licher Formen oder auch die Verwendung
geschlechtsneutraler Ausdriicke. Allerdings
bitten wir um Nachsicht, wenn wir zuguns-
ten einer verbesserten Lesbarkeit auf die
Verwendung von Vollformen verzichten.

Erschienen in den 'Beitrédgen zur Kindheit'
als Schrift Nr. 6
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Wichtiger Hinweis: Wissenschaften sind
standiger Entwicklung unterworfen und
erweitern durch ihre Forschung unsere
Erkenntnisse. Bei allen in diesem Werk er-
wahnten Dosierungen oder Applikationen,
bei Ubungsanleitungen, bei Empfehlungen
und Tipps dirfen Sie darauf vertrauen:

Die Autorinnen und Autoren haben grofRRe
Sorgfalt darauf verwandt, dass diese Anga-
ben dem Wissensstand bei Fertigstellung
des Werkes entsprechen. Die Ubungen
und Programme haben sich in der Praxis
erfolgreich bewahrt. Eine Garantie kann
jedoch nicht dbernommen werden. Eine
Haftung der Autorinnen und Autoren fur
Personen-, Sach- oder Vermogensschaden
ist ausgeschlossen.

Geschitzte Warennamen (Warenzei-
chen) werden nicht besonders kenntlich
gemacht. Aus dem Fehlen eines solchen
Hinweises kann nicht geschlossen werden,
dass es sich um einen freien Warennamen
handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk, ein-
schliellich aller seiner Teile, ist urheber-
rechtlich geschitzt. Jede Verwertung
aulerhalb der engen Grenzen des Ur-
heberrechtsgesetzes ist ohne Zustim-
mung unzuldssig und strafbar. Dies gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen,
Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und
die Einspeicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.
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Unsere 'Beitrage zur Kindheit' dokumentieren praxiserprobte und wirksame, mit wissenschaft-
lichen Methoden gepriifte Programme und Ubungen zu den Themen Stressbewaltigung, Ent-
spannung und Koérperbildung mit dem Schwerpunkt Kérper-Achtsamkeit. Diese kdnnen nicht
nur von den Fach- und Lehrkraften in schulischen Bildungseinrichtungen selbsttatig erarbeitet
und unterrichtet werden. Kindgerecht in Erzéhlungen eingearbeitete Ubungen sind auch fiir die
Familie gedacht: fir Eltern und Kinder — fir GroReltern und Enkel.

Prof. Dr. Norbert Fessler & Prof. Dr. Michaela Knoll
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Dr. Marcus Mdller und Dr. Alexia Kaiser

Beitrag 2 - Entspannungstraining in der Schule — Ergebnisse einer Bildungsplananalyse
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Achtsamkeit - Korpermeditationen

Die Fahigkeit, seinen eigenen Korper bewusst zu spuren,
ist eine wichtige Voraussetzung fur Gesundheit und Wohl-
befinden. Durch Achtsamkeit wird diese bewusste Wahr-
nehmung geschult sowie die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit
zu steuern, trainiert. Die vielfaltigen positiven Wirkungen von
Achtsamkeitstraining sind in zahlreichen wissenschaftlichen
Studien belegt. In unseren Programmen wurden die Ansatze
der Achtsamkeit, deren Ursprung im asiatischen Kulturraum
liegen, kindgerecht aufgearbeitet. Der Zugang zur Achtsam-
keit erfolgt dabei Uber den Korper. Die Kinder lernen, sich
auf sich selbst zu konzentrieren und erfolgreich mit storen-
den Reizen aus der Umwelt umzugehen.

Wesentliches zu Achtsamkeitsiibungen

Kinder im Grundschulalter sind einer
Vielzahl von Belastungen ausgesetzt.
Am haufigsten wahrgenommene Auslo-
ser fiir Stress im Alltag stellen schulische
Stressoren dar. Bereits kurze Erholungs-
pausen nach Beanspruchungen kdénnen
ein wichtiger Ausgleich fiir Schiiler sein.
Die ket-Forschung (Karlsruher Entspan-
nungs-Training) entwickelt daher unter
Berticksichtigung didaktisch-methodischer
Ansétze zielgruppenspezifisch Kdrperacht-
samkeitsiibungen, die als Micro-Wellness-
Einheiten fiir den Schulalltag einen Beitrag
zur besseren Erholung und Befindlichkeit
der Kinder leisten konnen. Die einzelnen
Ubungen fokussieren diejenigen Kérper-
teile, in denen Verspannungen auftreten
und eine besondere Beanspruchung im
Alltag besteht. Die Programme konnen
beispielsweise dazu beitragen, Stress- und
Angstsituationen individuell zu vermin-
dern oder Konzentrationsleistungen zu
verbessern.

Der ket-Ansatz der Achtsamkeitsiibungen
fiihrt weg vom reinen ,Experten-Ange-
bot’ hin zu einem fiir Schiiler wie Lehrer
leicht in den Schultag integrierbaren ,be-
wegten Alltagshandeln’. In den folgenden
Ubungen wurden einerseits Grundsitze
verschiedener systematischer Entspan-
nungsmethoden integriert. Andererseits
verfolgen die Ubungen nicht nur das Ziel,
den Muskeltonus im Sinne einer Entspan-
nung herabzusenken, sondern es werden
dort, wo es Sinn macht, auch Ubungen

Ziele

m  Steigerung des Wohlbefindens

= Verbesserung der Kdérperwahr-
nehmung

m Stressabbau

= Mobilisation der Gelenke

= Lockerung, Dehnung und Ent-
spannung der Muskulatur

= Haltungsschulung

integriert, die auf eine schonende Weise
die im Alltag zur Abschwachung neigen-
de Muskulatur kraftigen. Zur Verbesse-
rung des Korperbewusstseins wird die
Aufmerksamkeit auch auf Haltung und
andere Korpervorgiange (z.B. Atmung)
gelenkt.

Bei regelméafiiger Anwendung sollen sich
somit nicht nur positive Wirkungen auf
psychischer Ebene (z.B. Verbesserung
der Entspannungsfihigkeit, der subjek-
tiven Stresswahrnehmung etc.), sondern
auch in korperlicher Hinsicht zeigen (z.B.
Haltungsschulung) (siehe Infotafel, S. 4).

Didaktisch methodische Aspekte zum
Programm

Die folgenden drei Kdrperachtsamkeits-
gruppen sprechen unterschiedliche Kor-
perregionen an. Die erste Ubungseinheit
(,Mimmo will den Berg hinauf’) beinhal-
tet bewegte und entspannte Ubungen
fur die Fiif3e, den Riicken, den Brustkorb
und die Augen. Die zweite Ubungseinheit
(,Mimmos Erlebnisse im Zauberwald’)
widmet sich den Armen, dem Kiefer
und dem Nacken, wohingegen die dritte
Ubungseinheit ((Mimmos Ausflug zum
See’) Ubungen fiir Hiande, Schultern und
Beine umfasst.

Folgende Regeln (siehe auch Infotafel)
sollten bei den Achtsamkeitsiibungen
beachtet werden:

1. Grundlegend ist, dass zunichst eine
Fokussierung auf das jeweils ange-
sprochene Korperteil erfolgt.

2. Alle Ubungen sollten zudem langsam
ausgefiihrt werden, da bei einer ent-
schleunigten Bewegungsausfiihrung
die Aufmerksamkeitslenkung auf be-
stimmte Koérpervorgange leichter ge-
lingt.

ACHTSAMKEIT — KORPERMEDITATIONEN

Regeln

1. Auf ein Kérperteil konzentrieren!
2. Langsam bewegen!
3. Grenzen beachten!

4. Bei Schmerzen oder Unwohlsein
aufhoéren!

3. Dariiber hinaus ist bei der Ausfiih-
rung der Ubungen auf die individuell
verschieden ausgepriagten Bewe-
gungs- bzw. Beweglichkeitsgrenzen
zu achten. Daher sollten die Kinder
gleich zu Beginn darauf hingewie-
sen werden, dass es nicht darum geht,
das ,Maximum’ aus sich herauszuho-
len, sondern dass es - im Gegenteil -
ganz wichtig ist, die Ubungen nur so
lange zu halten bzw. nur so weit aus-
zufiithren, wie es sich angenehm an-
fithlt.

4. Wichtigstes Prinzip ist ndmlich, dass
die Kinder sich bei der Ubungsaus-
fiihrung wohl fiithlen und auf keinen
Fall in Unwohlsein hineinarbeiten.
Verursacht eine der Ubungen Un-
wohlsein oder gar Schmerzen, ist die-
se immer sofort abzubrechen. Sollte
bei einem Kind eine akute Problema-
tik im Bezug auf Koérperteile bekannt
sein, ist selbstverstiandlich vermehrt
Vorsicht geboten.

Tipps zur Durchfiihrung
Als Identifikationsfigur dient bei den fol-

genden Korper-Achtsamkeitsiibungen das
Zwergenkind ,Mimmo’. Die Kinder beglei-




ten Mimmo bei seinen Abenteuern, die in
einer Phantasiewelt stattfinden. Vor der
Durchfithrung kénnen die Kinder also zu-
ndchst gefragt werden, ob sie Lust haben,
den Zwerg Mimmo - ggf. veranschaulicht
durch eine Zwergenstoffpuppe - bei sei-
nen Abenteuern in ,Zauberland’ zu beglei-
ten. Zum weiteren Ablauf sind folgende
Hinweise zu beachten:

Die Lehrperson tragt zundchst die einzel-
nen Geschichten abschnittsweise vor. Am
Ende der Geschichten wird die Konzent-
ration jeweils auf ein bestimmtes Korper-
teil gelenkt. Daher kann den Kindern nach
dem Vorlesen der Geschichte auch noch ein
wenig ,Splirzeit’ eingerdumt werden, da-
mit sie sich ausschliefllich auf die jeweils
angesprochene Korperregion konzentrie-
ren konnen. Anschliefdend tragt die Lehr-
person die - ebenfalls in Geschichten-
form verfassten - korperteilspezifischen
Ubungsbeschreibungen vor und fiihrt
die hier beschriebenen Bewegungen und
Positionen gemeinsam mit den Schiilerin-
nen und Schiilern durch. Einige Ubungen
sind zudem mit wichtigen Tipps zur Be-
wegungsausfiihrung und mit Vorschlagen
zu Ubungsvariationen versehen. Zu jedem
Korperteil werden zwei Ubungen angege-
ben. Je nach Zeitbudget steht es der Lehr-
person frei, zu einer Geschichte entweder
beide Ubungen oder - falls wenig Zeit zur
Verfiigung steht - nur eine der Ubungen
durchzufiihren.

Die drei Einheiten schlieffen mit einer
der jeweiligen Ubungseinheit angepass-
ten Sequenz des Nachspiirens ab, in wel-
cher die Aufmerksamkeit nochmals auf
die zuvor bewegten und entspannten
Korperteile gelenkt wird. Abschlief3end
kann jeweils eine kurze Reflexionspha-
se erfolgen, in welcher die Kinder nach
ihren Empfindungen und Wahrnehmun-
gen befragt werden.
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Folgende Durchfiithrungsmdglichkeiten
sind vorgesehen:

1. Die vollstdndige Durchfiihrung eines
Teilprogramms mit zwei Ubungen pro
Korperteil (ca. 15 Min.).

2. Die Ubungszeit eines Teilprogramms
kann verkiirzt werden, indem anstatt
zwei Ubungen nur eine Ubung pro Koér-
perteil durchgefiihrt wird (ca. 10 Min.).

3. Die drei Teilprogramme (oder einzel-
ne Ubungen) kénnen auch miteinan-
der kombiniert werden, wodurch sich
die Ubungszeit je nach Ubungskombi-
nation entsprechend verldangert. Wer-
den die Ubungseinheiten miteinander
kombiniert oder wird eine Ubungs
einheit durch Ubungen aus den ande-
ren Korperexpeditionen erganzt, er-
folgt die Phase des Nachspiirens wie-
derum am Ende und beziiglich aller
zuvor angesprochenen Korperteile.

Die Ubungen werden teilweise im Ste-
hen, teilweise aber auch im Sitzen durch-
gefithrt. Im Klassenzimmer ist als Or-
ganisationsform ein Stuhlkreis zu pra-
ferieren, aber auch eine Durchfiihrung
in den Schulbdnken ist moéglich. In der
Sporthalle bietet es sich an, als Sitzgele-
genheit Langbédnke zu verwenden.

Korperexpeditionen mit dem Zwergen-
kind Mimmo

Ubungseinheit 1: Mimmo will den
Berg hinauf

Fufd: Mimmo ist ein Zwergenkind. Er
lebt mit seinen Eltern und seiner Zwer-
genschwester Lina weit weg in Zauber-
land. Morgens, wenn die Sonne durch
die Ritzen seiner Zwergenhohle scheint,
wacht Mimmo auf. Heute natiirlich auch.

Mimmo ist noch mude, aber er freut sich
auf den heutigen Tag. Ihm huscht ein
Lacheln ubers Gesicht, das ihm das Auf-
stehen ganz leicht macht. Bevor er aus
seinem Zwergenbett aufsteht, will er je-
doch, wie jeden Tag, seine Fiif3e, die sich
vom Schlafen noch ganz steif und taub
anfiihlen, auf das Aufstehen vorbereiten.
Er setzt sich dazu ganz aufrecht auf die
Bettkante, legt die Hande locker auf den
Oberschenkeln ab und spiirt in seine bei-
den Fiile hinein ... [*]* ... und tut Folgen-
des ...

Ubung - Zehenkralle: Er konzentriert
sich zuerst ausschliefilich auf seine Ze-
hen an den beiden Fiifden und krallt diese
so fest wie moglich zusammen, als ob er
etwas mit den Zehen greifen wollte?. Fiir
einen kurzen Moment halt Mimmo die
Spannung und lasst dann wieder locker.
Als Gegenbewegung spreizt er anschlie-
end die Zehen und zieht sie etwas nach
oben. Auch hier ldsst er anschliefend
wieder locker und spiirt, wie sich seine
Zehen nun anfiihlen. Jetzt wiederholt er
das Krallen und Spreizen seiner Zehen
noch einige Male im Wechsel und nach
seinem eigenen Rhythmus [vgl. Abb. 1].
[Wichtig: Um Krampfe zu vermeiden,
die Bewegung fliissig durchfiihren, also
die Spannung weniger intensiv und nicht
zu lange halten. Variation: Als Steige-
rung kann die Ubung auch im Stehen
ausgefiihrt werden, wobei sich das Kral-

1 Das Symbol ... [#] ... steht fir eine
kurze Achtsamkeitspause bzw. Nachspiir-
zeit.

2 Zur besseren Veranschaulichung zei-
gen die Bilder die Fufdiibungen ohne
Schuhe. Diese konnen jedoch selbstver-
standlich auch in Schuhen durchgefiihrt
werden. Allerdings sollten diese nicht
allzu eng sein und einen gewissen Bewe-
gungsspielraum zulassen.
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len und Spreizen der Zehen hier etwas
schwieriger gestaltet.]

Ubung - FufRkreisel: Danach hebt Mim-
mo seinen rechten Unterschenkel an und
beginnt den rechten Fuf} langsam 2-3
Atemziige lang in eine Richtung zu krei-
sen [vgl. Abb. 2]. Dann wechselt er die
Richtung und kreist seinen Fufl nochmals
2-3 Atemziige in die andere Richtung. Er
stellt den Fufs wieder auf dem Boden ab
und spiirt der Ubung nach. Er spiirt da-
bei in seinen rechten Fuf3 hinein und fragt

& =

Abb. 1: Die Zehen krallen und
spreizen.

Abb. 2: Den FuB in die eine
und danach die andere
Richtung kreisen.



sich, ob er einen Unterschied zum linken
Fufd bemerkt. ... [*] ... Anschliefdend hebt
er auch seinen linken Unterschenkel an
und fiihrt die Kreisbewegungen genau
wie mit dem rechten Fuf} durch. [Wichtig:
Nach der Ubung kann die Aufmerksamkeit
nochmals bewusst auf die Fiifde gelenkt
werden: Wie fiithlen sich diese nun an?]

Riicken: Wie Mimmo so dasitzt, spiirt er,
dass sich auch sein unterer Riicken ein we-
nig steif anfiihlt. Um den unteren Bereich
des Riickens besser zu spliren, betastet
er ihn zundchst ganz langsam mit beiden
Handflachen ... [*] ... und macht Folgendes

Ubung - Beckenkippen: Er stiitzt die
Hande in die Hiifte, und wahrend er
gleichméaflig ein und ausatmet, kippt er
zundchst ganz langsam sein Becken nach
vorne. Dabei spiirt er, wie sich sein Bauch
ein wenig nach vorne wolbt und sein
unterer Riicken ein leichtes Hohlkreuz
macht [vgl. Abb. 3]. ... [*] ... Anschlief3end
kippt er sein Becken genauso langsam

Abb. 3: Das Becken nach
vorne und wieder zuruck
kippen.
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nach hinten und spiirt, wie der untere Rii-
cken rund wird. ... [#] ... Wahrend er ruhig
und gleichmafig atmet, kippt er nun auf
diese Weise sein Becken mehrmals hin-
tereinander vor und zuriick. Dabei spiirt
er, wie die Bewegung immer fliissiger und
geschmeidiger wird. ... [*] ...

Ubung - Riicken-Entspannung: Dann
lasster die Hinde und den Kopflocker und
entspannt nach unten hingen und beugt
mit der Ausatmung seinen Oberkorper so
weit nach vorne, wie es ihm noch ange-
nehm ist [vgl. Abb. 4]. ... [#] ... Nun stltzt
er die Hande auf seine Oberschenkel auf
und rollt seinen Riicken Wirbel fiir Wir-
bel ganz langsam und bewusst von unten
nach oben auf, bis er wieder ganz aufrecht
dasitzt. Dabei versucht er zu spiiren, wel-
che Bereiche seines Riickens etwas steifer
und welche leicht beweglich sind. Dazu
atmet er ein paar Mal tief ein und aus und
wiederholt anschlief;end dasselbe noch
einmal. ... [?] ... [Wichtig: Beim Aufrollen
die Aufmerksamkeit auf jedes einzelne
Wirbelgelenk richten.]

g

Abb. 4: Den Oberkdrper nach
vorne beugen, dabei Kopf und
Arme locker hdngen lassen.

Brustkorb: Erst jetzt ist er fiir den neu-
en Tag bereit und schon gespannt, was er
heute alles erleben wird. Er steht auf und
mochte zuerst den Berg vor der Haustii-
re erklimmen - in der Morgensonne hat
man dort den schonsten Ausblick auf
ganz Zauberland. Auf halber Strecke
merkt er jedoch, dass er doch etwas zu
schnell gegangen ist und Seitenstechen
bekommen hat. Damit das Ziehen in den
Flanken aufhoért und er weitergehen
kann, stellt er sich aufrecht hin, konzen-
triert sich auf seinen Brustkorb ... [%] ...
und tut Folgendes ...

Ubung - Brust-Atmung: Er stellt seine
Beine hiiftbreit auseinander und lasst
seinen Oberkorper zundchst ganz be-
wusst in eine schlaffe Haltung sinken. ...
[*] ... Anschlief3end richtet er sich ganz
langsam auf, indem er die Schultern
nach hinten und unten zieht und seine
Brust in Richtung Decke schiebt. In die-
ser Haltung legt Mimmo seine Hande auf
die Rippen unter der Brust und atmet ein
paar Mal ganz tief und langsam ein und
aus. ... [*] ... Wahrend er atmet, versucht
er, seinen Atem in den Handen und das
Heben und Senken seines Brustkorbes
bewusst zu spliren [vgl. Abb. 5]. Danach
lasst er die Hinde und Arme zunéachst
wieder locker neben dem Kérper nach
unten hdngen. ... [?] ...

Ubung - Brustkorb-Mobilisation: Bei
der Einatmung fiihrt er nun die Schul-
tern und Arme nach hinten. Dabei zei-
gen seine Daumen nach aufien. Gleich-
zeitig richtet er seinen Kopf und seinen
Oberkorper auf, indem er sich ganz lang
streckt [vgl. Abb. 6a, S. 10]. Beim Ausat-
men senkt er die Schultern, den Kopfund
den Oberkérper langsam ab und macht
seinen Riicken rund. Dabei dreht er die
Arme nach innen, sodass seine beiden
Daumen sich gegenseitig anschauen [vgl.
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Abb. 5: Die Atmung mit den
H&nden auf dem Brustkorb
spuren.

Abb. 6b, S. 10]. Dieses Auf richten und
Rundmachen fiihrt Mimmo ein paar Mal
hintereinander ganz bewusst und lang-
sam durch. ... [*] ... [Wichtig: Die Bewe-
gungsgeschwindigkeit richtet sich indi-
viduell nach dem Atemrhythmus.]
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Abb. 6a-b: Bei der Einatmung die Schultern und Arme nach hinten fGhren
und den Oberkérper aufrichten; bei der Ausatmung Schultern, Kopf und

Oberkdrper absenken.

Augen: Nachdem Mimmo etwas gegen
das Seitenstechen und das Ziehen in sei-
nem Brustkorb getan hat, kann er wieder
gemiitlich weitergehen. Am Gipfel ange-
kommen, schaut er auf Zauberland hinun-
ter. Mimmo kann von Weitem die bunten
Wiesen, den tiefgriinen Zauberwald und
die tiirkisblauen Seen und Fliisse nur un-
scharf erkennen. Um seine Augen an die
Entfernung zu gewdhnen, stellt er sich vol-
lig regungslos hin und konzentriert sich
nur auf seine Augen ... [*] ... und macht
Folgendes ...

Ubung - Augen-Zoomen: Er streckt sei-
nen Arm gerade nach vorne, macht eine

10

Faust und zeigt mit dem Daumen nach
oben. Er schaut genau auf den Daumen
und lasst ihn nicht mehr aus den Augen.
Dann fiihrt er den Daumen ganz langsam
zum Gesicht hin und wieder zuriick. Dabei
achtet Mimmo darauf, den Daumen immer
festim Blick zu behalten [vgl. Abb.7,S.11].
... [?] ... [Wichtig: Den Daumen nur soweit
zum Gesicht fithren, wie es sich noch ange-
nehm anfiihlt. Variation: Alternativ kann
die Ubung auch mit jeweils einem Auge
durchgefiihrt werden, indem mit der frei-
en Hand ein Auge zugehalten wird.]

Ubung - Augen-Beruhigung: Anschlie-
f3end reibt er seine Handflachen so lange

aneinander, bis sie ganz warm werden.
Dann bedeckt er seine Augen mit den Han-
den. Seine Augen bleiben dabei zunachst
geoffnet, und er versucht, die Hande so zu
schliefen, dass er keine Lichtschlitze mehr
sehen kann [vgl. Abb. 8]. Nun schliefdt
Mimmo seine Augen, schmiegt seine Han-
de noch ein wenig mehr an die Augen an
und lasst die Warme seiner Hande auf sich
einwirken. ... [%] ... Nach einer Weile senkt
er die Hande ab und 6ffnet die Augen wie-
der. Jetzt kann er den wunderschonen

Abb. 7: Den Daumen langsam
zum Gesicht und wieder zurUck
fUhren und ihn dabei fest im
Blick halten.
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Abb. 8: Die Augen mit den Hand-
flaichen bedecken.

Ausblick in voller Pracht genief3en. [Wich-
tig: Die Augen zunichst mit hohlen Han-
den bedecken. Wenn noch Lichtschlitze
zu sehen sind, kann die Ubung wiederholt
werden, bis die Augen abgedunkelt sind.]

Nachspiiren: Doch da merkt Mimmo, dass
es schon spat am Nachmittag ist. Er soll
doch vor Anbruch der Dunkelheit wieder
zuhause sein! So macht er sich schnell
auf den Heimweg. Zuhause angekommen,
setzt er sich erstmal ganz entspannt hin,
um sich vom heutigen Tag ein wenig aus-
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zuruhen. Er legt seine Handriicken auf
den Oberschenkeln ab. Dann schliefdt er
seine Augen und denkt daran, was sein
Zwergenkorper heute alles geleistet hat
[vgl. Abb. 9]. ... [#] ... Er spiirt nochmals
in seine Fiif3e und Zehen hinein und muss
daran denken, wie er heute Morgen aufge-
wacht ist und, wie jeden Tag, seine Fiifse
auf das Aufstehen vorbereitet hat. Dann
splirt Mimmo in seinen unteren Riicken
hinein und erinnert sich, dass dieser sich
heute Morgen ein bisschen steif anfiihlte.
Zum Gliick hat er ihn zunachst etwas ge-
lockert, bevor er sich auf den Weg zum
Berg gemacht hat. Auch an den Aufstieg
denkt er zurick und daran, wie er, nach-
dem er Seitenstechen hatte, seinen Brust-
korb wieder entspannt hat. Er atmet nun
ganz tief in seinen Brustkorb ein und aus.
Schlief’lich konzentriert sich Mimmo noch
auf seine beiden Augen und erinnert sich
an die wunderschone Aussicht auf den
Berg, die bunten Wiesen, den tiefgriinen

~

Abb. 9: In alle beanspruchten
Kérperteile hineinspUren.
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Abb. 10: Gdhnen sowie recken
und sfrecken.

Zauberwald und die tiirkisblauen Seen
und Flisse. ... [x] ... Mimmo bleibt noch
ein paar Atemziige lang ganz entspannt
sitzen. ... [*] ... Dann o6ffnet er langsam
die Augen, giahnt ein paar Mal kraftig und
reckt und streckt sich dabei ausgiebig [vgl.
Abb. 10]. Danach ist er wieder munter und
kann den restlichen Abend frisch und er-
holt geniefRen.

Ubungseinheit 2: Mimmos Erlebnisse
im Zauberwald

Arme: Heute ist Zwerg Mimmo so friih
aufgestanden, dass er schon um die Mit-
tagszeit den Berggipfel erreicht hat. Nun
geniefdt er die Stille auf dem Gipfel und
sieht zu, wie die Waldgeister im Zauber-
wald durch die Bdume turnen und sich
geschickt von Ast zu Ast hangeln. Da
bekommt auch er Lust zu klettern und

macht sich auf den Weg zum Zauberwald.
y,Hmmm .., denkt sich Mimmo besorgt,
,meine kleinen Zwergenarme sind nicht
so stark, wie die der Waldgeister”. Und
so liberlegt er sich wahrend des Abstiegs,
was er tun konnte, damit auch er sich -
wie die Waldgeister - kraftvoll durch die
Lifte schwingen kann. Am Fufie des Ber-
ges angekommen, fallt ihm etwas ein, um
seine Arme auf Vordermann zu bringen.
Er konzentriert sich ausschliefllich auf
seine beiden Zwergenarme ... [?] ... und
tut Folgendes ...

Ubung - Arm-Aktivierung: Zuerst ballt
er seine beiden Hande zur Faust und fithrt
sie langsam zur Brust, wobei seine Ellen-
bogen auf Hohe der Schultern nach aufien
zeigen [vgl. Abb. 11a]. Er verweilt fir ei-
nen Moment in dieser Position. ... [*] ...
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Dann streckt er seine Arme in einer locke-
ren und schnellen Bewegung nach vorne
aus. Um dies noch zu verstarken, streckt
er gleichzeitig auch seine Finger aus, als
wiirde er Wassertropfen verspriihen [vgl.
Abb. 11b]. ... [#] ... AnschliefRend fiihrt er
die Arme wieder ganz langsam zur Brust
und ballt die Hdnde zu Fausten. Das Gan-
ze wiederholt Mimmo 5-7-mal. Dann lasst
er die Arme locker neben seinem Koérper
hangen. ... [*] ...

Ubung - Arm-Lockerung: Nun beginnt
er, seinen Oberkorper leicht von rechts
nach links zu drehen und lasst dabei die
Arme locker um seinen Korper schwin-
gen. Anschlieffend schiittelt er beide
Arme samt den Fingern kraftig aus. Als
nachstes beklopft er mit der flachen Hand
ganz sanft zuerst den rechten, dann den

~
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Abb. 11a-b: Die Féuste zur Brust fUhren und
die Arme schnell und locker nach vorne

strecken.

Abb. 12: Sich selbst
umarmen und die
Augen schlieBen.
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Abb. 13: Den Mund langsam
offnen und schlieBen.

Abb. 14: Die Kiefermuskeln mit
den Fingerspitzen erspuren.
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linken Arm. Abschlieffend legt er die
rechte Hand auf die linke Schulter und
die linke Hand auf die rechte Schulter und
schlief3t die Augen [vgl. Abb. 12, S. 13].
Dabei geniefst er fiir einen Moment das
Gefiihl von Geborgenheit, das er sich nun
selbst geben kann.

Kiefer: Vergniigt und voller Energie geht
Mimmo nun in den Wald hinein und turnt
eine Weile mit den Waldgeistern durch
die Baume. Als er keine Lust mehr zum
Klettern hat, setzt er sich auf einen Baum-
stumpf, um sich ein wenig auszuruhen.
Erst jetzt bemerkt Mimmo, dass er vor
lauter Konzentration beim Klettern die
ganze Zeit die Zdhne fest zusammenge-
bissen hat. Er spiirt in seinen verspann-
ten Kiefer hinein ... [?] ... und iiberlegt,
was er tun konnte, um die Spannung zu
Iosen ...

Ubung - Unterkiefer-Walking: Mimmo
kommt auf die Idee, seinen Mund langsam
zu Offnen und zu schliefden. Dabei achtet
er darauf, dass die Bewegungen leicht und
gleichmafig erfolgen. ... [%] ... Danach be-
ginnt er seinen Unterkiefer abwechselnd
nach rechts und links zu schieben. Auch
hier konzentriert er sich darauf, dass die
Bewegung flieRend und rhythmisch er-
folgt [vgl. Abb. 13]. ... [*] ... [Variation:
Alternativ kann dabei der Zeigefinger auf
das Kinn gelegt werden, um die Verschie-
bungen besser verfolgen zu kdnnen.]

Ubung - Kiefer-Massage: Jetzt méchte
Mimmo mit seinen Fingern die Kiefer-
muskeln erspiiren. Hierfiir legt er seine
Fingerspitzen auf die Wangen und presst
seine Zahne fest zusammen, bis er den
Muskel spiiren kann. ... [%] ... Danach lasst
er die Zahne wieder locker und massiert
den Muskel, den er gerade erspiirt hat, in
kreisformigen Bewegungen mit seinen
Fingern [vgl. Abb. 14]. ... [*] ...

Nacken: Nun fiihlt sich sein Kiefer wie-
der ganz locker und entspannt an. Er
blickt hinauf zum Himmel und sieht ein
Drachenkind bei seinen ersten Flugver-
suchen wild hin- und her- und auf- und
abfliegen. Mimmo mochte den kleinen
Drachen mit seinem Blick verfolgen; je-
doch spiirt er, wie es bei den ruckartigen
Bewegungen in seinem Nacken zwickt
und ziept. Dagegen muss er etwas un-
ternehmen. Deswegen konzentriert er
sich auf seinen Nacken ... [*] ... und tut
Folgendes ...

Ubung - Nacken-Kombination: Er
macht seinen Hals ganz lang und ver-
schriankt beide Hinde am Hinterkopf.
Die Ellbogen zeigen nach aufien. Dann
driickt er ganz langsam seinen Kopf ge-
gen den Widerstand der Hénde nach
hinten [vgl. Abb. 15a]. Dabei bewegt sich
nichts, und trotzdem spannt Mimmo sei-
ne Muskeln an. Diese Spannung halt er
drei Atemziige lang, und anschlief3end
lasst er wieder locker. ... [*] ... Nun lasst
er den Kopf langsam nach vorne sin-
ken. Dadurch geht sein Kinn in Richtung
Brust, die Ellbogen hiangen locker nach
unten. Durch ganz sanften Druck seiner
Hénde verstirkt Mimmo die Dehnung
seines Nackens noch ein wenig [vgl. Abb.
15b]. ... [*] ... Auch diese Position halt er
drei Atemziige lang, lasst anschliefend
den Kopf kurz locker hdngen und richtet
ihn dann wieder langsam auf. [Wichtig:
Den Druck langsam und nicht abrupt auf-
und abbauen und wahrend der gesamten
Ubung darauf achten, dass der Oberkor-
per aufrecht bleibt. Diese Ubungskombi-
nation kann bis zu zweimal wiederholt
werden.]

Ubung - Nacken-Mobilisation: Nun neigt
er sein rechtes Ohr in Richtung der rechten
Schulter. Sein Blick geht dabei nach vorne
[vgl. Abb. 16a, S. 16]. Danach lasst er sein
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Abb. 15 a-b: Den Kopf gegen
den Widerstand der Hande
nach hinten dricken. Dann
Absenken des Kinns in Richtung
Brust mit leichter Dehnung im
Nacken.
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Kinn nach unten in Richtung der Brust zei-
gen und kreist den Kopf zur linken Seite,
indem das Kinn tiber die Brust ,rollt. Wah-
rend der Kreisbewegung von rechts nach
links zeigt Mimmos Gesicht nach unten.
Wenn sein Kinn auf der linken Seite an-
kommt, geht sein Blick wieder nach vorne,
und das linke Ohr ist zur linken Schulter
geneigt. Diese Bewegung fiihrt er ein paar
Mal hintereinander in flieffendem Wechsel
aus [vgl. Abb. 16b]. Danach fiihlt sich sein
Nacken wieder ganz geschmeidig an. ... [=]
... [Wichtig: Den Kopf unbedingt nur tiber
die Brust, nicht iiber den Nacken kreisen.]

Nachspiiren: Mimmo beobachtet die
Flugversuche des Drachenkindes noch ein
wenig. Leider ist es wieder einmal spat am
Nachmittag. So macht er sich schnell auf
den Heimweg, um vor Anbruch der Dun-
kelheit wieder zuhause zu sein. Zuhause
angekommen, setzt er sich erstmal ganz
entspannt hin, um sich vom heutigen Tag
ein wenig auszuruhen. Schliefdlich hat er
heute eine ganze Menge erlebt. Wieder
legt er seine Handriicken auf den Ober-
schenkeln ab, und wieder schlieft er seine
Augen und denkt daran, was sein Zwer-
genkorper heute alles geleistet hat. ... [z]
... Er spiirt nochmals in seine Arme hin-
ein und muss daran denken, wie er heute
mit den Waldgeistern durch die Baume
geturnt ist. Dann erinnert er sich, wie an-
gespannt sich sein Kiefer nach dem Klet-
tern angefiihlt hat. Er spiirt in seinen Kie-
fer hinein und lasst den Unterkiefer ganz
entspannt und locker nach unten hangen.
Schliefdlich muss Mimmo auch an den klei-
nen Drachen und seine noch etwas wilden
und unbeholfenen Flugversuche denken.
Dabei konzentriert er sich ganz bewusst
auf seinen Nacken und spiirt, wie dieser
sich ganz warm und entspannt anfiihlt. ...
[#] ... Mimmo bleibt noch ein paar Atem-
ziige lang ganz entspannt sitzen. ... [*] ...
Danach 6ffnet er langsam die Augen, gdhnt
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Abb. 16a-b: Den Kopf zur Seite
neigen und das Kinn auf der
Brust rollen.

ein paar Mal kraftig und reckt und streckt
sich dabei ausgiebig. Danach ist er wieder
munter und kann den restlichen Abend
frisch und erholt geniefen.

Ubungseinheit 3: Mimmos Ausflug
Zum See

Hande: Mimmo setzt heute seinen Weg
fort und lauft weiter in Richtung des
grofden Sees. Am See angekommen, sieht
er seine kleine Zwergenschwester Lina
frohlich mit den Elfen spielen. Sie ver-
sucht, die zarten Elfen in der Luft zu
greifen - was leider immer misslingt,
weil die Elfen viel zu flink umherschwir-
ren. Damit auch Mimmo beim Elfenfan-
gen sein Gliick versuchen und méglichst
schnell zuschnappen kann, muss er seine

~
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etwas tapsigen Zwergenhédnde erst ein-
mal richtig aufwarmen und seine Finger
beweglich machen. Er konzentriert sich
ausschliefdlich auf seine Hande ... [#] ...
und macht Folgendes ...

Ubung - Hand-Dehnung: Mimmo
streckt einen Arm vor dem Oberkor-
per aus. Die Handinnenflache zeigt da-
bei zum Boden, die Finger sind ausge-
streckt und geschlossen. Dann zieht er
die Finger mit der anderen Hand lang-
sam und konzentriert nach oben, bis er
im Handgelenk eine Dehnung spiirt [vgl.
Abb. 17a]. Diese Position halt er ca. drei
Atemziige lang. ... [*] ... Nun lasst er die
Finger wieder locker, klappt dann die
Hand nach unten ab und zieht sie sanft
nach hinten, bis er auch da eine Dehnung

Abb. 17a-b: Durch langsames und konzentriertes Heranziehen der Finger am ge-
streckten Arm eine Dehnung herbeifuhren. Dann die Hand nach unten abklap-
pen und sie sanft nach hinten ziehen, bis er auch da eine Dehnung zu spuren ist.
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spiirt [vgl. Abb. 17b, S. 17]. Diese Positi-
on halt Mimmo so lange, wie es fiir ihn
angenehm ist. ... [*] ... Nach der Ubung
lockert er die Hand, indem er sie kraftig
ausschiittelt. Dann fihrt er das Gleiche
mit der anderen Hand aus. [Wichtig: Auf
eine langsame und konzentrierte Aus-
fiihrung achten.]

Ubung - Hand-Massage: Nachdem er
seine Hande gedehnt hat, presst er jeden
Finger, vom Gelenk bis zu den Finger-
spitzen, kurz zusammen [vgl. Abb. 18a].
... [#] ... Dann dreht er die Hand um und
massiert mit dem Daumen der anderen
Hand die gesamte Handinnenflache mit
kraftigen Kreisbewegungen [vgl. Abb.
18b]. ... [#] ...

Schulter: So vertreiben sich Zwerg Mim-
mo und seine Schwester Lina den gan-
zen Nachmittag. Als die Sonne langsam
untergeht, ist es Zeit, wieder nachhause

18
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zu gehen. Schon nach ein paar Schritten
wird die kleine Lina jedoch miide, und
so nimmt Mimmo seine kleine Zwergen-
schwester auf seine Schultern und tragt
sie den ganzen Weg nachhause. Erst als
er sie in ihr Zwergenbettchen legt, spiirt
Mimmo, wie verspannt seine Schultern
vom Tragen sind. Um etwas dagegen zu
unternehmen, konzentriert sich Mimmo
auf seine Schultern ... [%] ... und tut Fol-
gendes ...

Ubung - Schulter-Entspannung: Wah-
rend er einatmet, hebt er langsam sei-
nen rechten Arm und fithrt ihn weit nach
oben und hinten. Bei dieser Bewegung
beteiligt er den ganzen Korper und halt
seinen Blick immer auf die rechte Hand-
flache gerichtet [vgl. Abb. 19a, S. 19]. ... [*]
... Mit der Ausatmung senkt er den Arm
wieder langsam, wobei er seinen Blick
weiterhin auf die rechte Handflache rich-
tet [vgl. Abb. 19b, S. 19]. ... [*] ... Diese Be-
wegung fiithrt er mehrmals hintereinan-
der mit dem gleichen Arm durch. Danach
halt er inne und spiirt, wie unterschied-
lich sich seine rechte und linke Schulter
nun anfiihlen. ... [*] ... Daher fiihrt er nun
die Ubungen auch mit dem anderen Arm
durch.

Ubung - Schulterziehen: Danach lisst
Mimmo seine beiden Arme ganz locker
nach unten hangen. Wihrend er jetzt
einatmet, zieht er langsam beide Schul-
tern bis zu den Ohren nach oben. Oben
angekommen, halt er den Atem fiir einen
Moment an und lasst dabei die Schultern
oben [vgl. Abb. 20, S. 20]. ... [#] ... Dann at-
met er schnell wieder aus und lasst dabei

Abb. 18a-b: Jeden Finger kurz
zusammenpressen; Die Hand-
innenfldche mit Kreisbewegungen
massieren.
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Abb. 19a-b: Beim Einatmen den Arm nach oben hinten fUhren und beim
Ausatmen den Arm wieder senken; Der Blick folgt der Handinnenfldche.

die Schultern locker fallen. Dies fiihrt er
ein paar Mal hintereinander aus. [Vari-
ation: Die Ausatmung kann auch durch
das Ausstofden eines Lauts aus dem offe-
nen Mund (z.B. ein lautes ,Ha’) verstarkt
werden.]

Beine: Nun ist auch Mimmo miide ge-
worden. Er ist ja schliefdlich schon den
ganzen Tag auf seinen Beinen. Um vor
dem Schlafengehen seine Zwergenbeine
von dem anstrengenden Tag etwas zu
lockern, spiirt er in seine Beine hinein ...
[#] ... und tut Folgendes ...

Ubung - Venenpumpe: Er setzt sich
ganz hinten auf einen Stuhl und legt die

Héande locker auf die Oberschenkel. Nun
hebt er einen Unterschenkel an und zieht
seine Fuflspitze nach oben und streckt
sie wieder weg [vgl. Abb. 21, S. 20]. ...
[#] ... Diese Streck- und Beugbewegun-
gen fiihrt er acht- bis zehnmal durch und
schittelt dann das Bein gut aus. Diesel-
ben Bewegungen wiederholt Mimmo
auch mit dem anderen Bein.

Ubung - Bein-Klopfmassage: Danach
setzt er sich ganz nach vorne auf die Sitz-
flache, sodass nur seine Pobacken den
Stuhl bertithren, und offnet die Beine ein
wenig. Dann bildet er mit beiden Handen
eine Faust und beginnt mit abwechseln-
den Klopfbewegungen der Fauste an der
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\ \ \ schenkel fiihlen sich ganz warm, locker

und entspannt an. ... [*] ... Mimmo bleibt
noch ein paar Atemziige lang ganz ent-
spannt sitzen. ... [*] ... Dann 6ffnet er lang-
sam die Augen, gahnt ein paar Mal kraftig
und reckt und streckt sich dabei ausgiebig.
Danach ist er wieder munter und kann den
restlichen Abend frisch und erholt genie-
Ren.

=

Abb. 22: Mit den Fdusten die
AuBenseite der Oberschenkel

Abb. 20: Die Schultern beim Abb. 21: Bei angehobenem Unter- abklopfen.
Einatmen zu den Ohren ziehen schenkel Streck- und Beugbewe-
und beim Ausatmen wieder gungen mit dem FuB durchfUhren.

fallen lassen.

Auflenseite des linken Oberschenkels cken auf die Oberschenkel. Dann schlief3t
vom Po bis zu den Knien zu wandern [vgl. er seine Augen und denkt daran, was sein
Abb.22,S.21]. ...[#] ... Am Knie angekom- Zwergenkorper heute alles geleistet hat. ...
men, wandern die Fauste mit Klopfbewe- [#] ... Er spiirt noch einmal in seine Han-
gungen zuriick zum Po. Dies fiihrt er ein de hinein und muss daran denken, wie er
paar Mal am linken Oberschenkel aus. heute mit seiner Schwester versucht hat,
Das Gleiche wiederholt Mimmo schlief3- Elfen zu fangen. Auch erinnert er sich da-
lich am rechten Oberschenkel. [Variati- ran, dass er seine Schwester den halben
on: Alternativ kann die Selbstmassage Nachhauseweg getragen hat. Er spiirt in
auch mit der Handflache - nicht jedoch seine Schultern hinein und merkt, dass
mit der Handkante - ausgefiithrt werden.] diese sich nun ganz entspannt anfiihlen

und locker nach unten hingen. Schliefilich
Nachspiiren: Nun fiihlen sich seine Beine konzentriert sich Mimmo auf seine Beine.
ganz locker an. Mimmo legt seine Handrii- Seine Waden, Unterschenkel und Ober-
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