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1. ..derHerbstistda * 8. ... der Winterist da il

9. .. dubist eine Farbe 9. ...du fahrst mit einem Pferdeschlitten
3. ...du machst ein Lagerfeuer 10. ... du bist eine Schneeflocke
4. ... dubist im Wald 11. ... dumachst eine Schneewanderung

5. ...du gehst iiber einen Regenbogen 12. ... du gehst Schlittschuh laufen

6. ...esregnet 13. ... du machst ein Kaminfeuer

7. ...dubastelst eine Laterne 14. ... dubist ein Schnee-Engel

Ii , * 15. ... du kannst zaubern
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Ruhe finden - Kraft schopfen

Wir sehen, horen, riechen, schmecken und fiihlen den ganzen Tag — zum Gliick!
All das ist wichtig und hilft uns, mit beiden Beinen auf der Erde zu stehen, den
Aufgaben des Lebens ins Auge zu sehen, Gas zu geben, mitzudenken, Hirden zu
nehmen und Erfolge zu erzielen, aber: Ist das manchmal anstrengend!
Auszeiten werden zunehmend wichtiger, Momente des Loslassens und
Entspannens notwendiger. Fantasiereisen sind wie Oasen der Ruhe: Sie
entflihren den Geist auf eine Reise und ermdglichen uns damit, den straffen
Rhythmus des Alltags zu durchbrechen, abzuschalten und neue Kraft zu
schopfen. Kérper und Geist diirfen einmal vollkommen entspannen, die
Gedanken leicht werden.

Es ist gut, wenn Kinder diese Regenerationsquelle so frih wie moglich kennen
lernen. Im Gegensatz zu Erwachsenen ist ihnen die Welt der Geschichten noch
sehr vertraut und die Fantasie ein ganz selbstverstandlicher Wegbegleiter.
Wichtig ist, dass die Kinder wahrend der Entspannung warm und bequem
liegen - am besten auf dem Riicken, mit locker ausgestreckten Armen und
Beinen, sodass keine Gliedmafen gekriimmt oder geknickt sind. Weiche Kissen
und Decken und ein leicht abgedunkelter Raum mit Kerzen oder kleinen
Lampchen begiinstigen das Zur-Ruhe-Kommen und machen den Unterschied
zum turbulenteren Tagesgeschehen deutlich.

Im Anschluss darf und soll wieder gesprochen und erzahlt werden,z.B.in einem
gemiitlichen Sitzkreis. Dazu soll die Frage am Ende jeder Fantasiereise
einladen.



Die Fantasiereisen sind inhaltlich nach Jahreszeiten sortiert. Auf dieser CD
befinden sich die Fantasiereisen zu ,Herbst" und ,Winter",

Allerdings missen beispielsweise die Wintergeschichten nicht unbedingt im
Winter angehdrt werden - vielleicht ist ja auch im Sommer mal die Sehnsucht
nach einer gemiitlichen Winterstimmung da. Die zeitliche Zuordnung bleibt
Ilhnen uberlassen.

Auch Entspannung will gelernt sein: Ruhig liegen sieht oft leichter aus, als es
ist, birgt aber gleichzeitig mehr Kraft, als der rein optische Eindruck es
vermuten lassen wiirde. Uben Sie mit den Kindern - Sie schenken ihnen damit

einen Schatz flrs Leben!
Thre Anne-Katrin Miller /‘%
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Anne-Katrin Miller

ist Musikpadagogin M.A. und diplomierte Fernsehjournalistin. Die Fach-
buchautorin arbeitet zudem als Pilates- und Faszien-Trainerin.
www.pi-lates.de

Charlotte Welling

ist Schauspielerin und steht u.a. fiir die WDR-Kindersendung .Wissen
macht Ah!” vor der Kamera. Auf der Blihne ist sie u.a. am Theater Hagen
oder mit ihrem Chanson-Duo ,Die netten Koketten” zu sehen.

Philipp Schepmann

ist Schauspieler und Sprecher. Viele Horer kennen seine Stimme aus der
bekannten Kinderhdrbuchreihe ,Der kleine Drache Kokosnuss™

Das beiliegende Poster gibt es auch zum Download kostenfrei unter:
www.headroom.info/hoerbuecher-fuer-kinder/bewegen-entspannen.html

® & © 2021 headroom sound production GmbH & Co KG, Kéln

Bildkarten ® 2020, Don Bosco Medien GmbH, Miinchen

Bearbeitung, Regie, Schnitt, Mastering: Simon Kamphans

Illustrationen: Martina Spanka | Umschlaggestaltung: ReclameBiiro, Miinchen

Fotos: Autorin @ Frauke Schumann | Sprecherin ® Laura Thomas | Sprecher: lan Schepmann
€D Adaption und Gestaltung: S. Starfinger, headroom



