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W
as ihr braucht: Ein Kuscheltier oder kleines Kissen 

So geht’s: Legt euch gem
einsam

 auf den Rücken. D
ein

Kind legt sich sein Kuscheltier auf den Bauch. W
enn du

m
öchtest kannst du auch ein Kuscheltier oder ein

Kissen auf deinen Bau legen. Jetzt atm
et ihr langsam

ein und aus und beobachtet, w
ie sich das Kuscheltier

hebt und senkt.

So geht’s: Bew
egt euch gem

einsam
 w

ie verschiedene
Tiere – aber in Zeitlupe! Einige Ideen:

Eine Katze, die sich langsam
 streckt

Ein Faultier, das träge von Ast zu Ast klettert
Ein Bär, der m

üde durch den W
ald trottet

N
ach der Bew

egung folgt eine „Ruhezeit“, in der ihr
euch w

ie die Tiere hinlegt und ausruht.

W
as ihr braucht: Eine Klangschale, ein G

löckchen
oder ein W

indspiel 
So geht’s: Schlag eine Klangschale, ein G

löckchen oder
ein W

indspiel an. Solange ihr den Ton hören könnt, seit
ihr ganz still. D

anach könnt ihr gem
einsam

 den Atem
beobachten oder einfach leise sein – bis zum

 nächsten
Ton.

W
as ihr braucht: D

eine H
ände und etw

as Kreativität
So geht’s: Erzähle eine kleine Fantasiereise (z. B. ein
Spaziergang durch den W

ald) und „zeichne“ sie m
it den

H
änden sanft auf den Rücken deines Kindes: ein

Sonnenstrahl, der kitzelt, ein W
indhauch, der streichelt

…
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So geht’s: Setzte dich m

it deinem
 Kind bequem

 hin.
Schaut euch um

 und sagt laut fünf D
inge auf, die ihr

sehen könnt. D
ann schließt die Augen. Sagt dann laut

vier D
inge auf, die ihr hören könnt und danach drei

D
inge die ihr riechen könnt. D

ann sagt zw
ei D

inge auf
die ihr schm

ecken könnt und zum
 Schluss eine Sache,

die ihr spüren könnt. 
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Anleitung
Ladet die PD

F-D
atei herunter und druckt sie aus.

Achtet beim
 D

rucken darauf, dass der Text auf der
Rückseite landet 

Bei der dritten Seite könnt ihr einfach um
knicken.

D
ann nur noch die Karten ausschneiden.

W
enn ihr m

öchtet, könnt ihr die Karten lam
inieren –

so sind sie stabiler und halten länger, auch bei
häufiger N

utzung.

U
nd schon seid ihr fertig! Viel Freude beim

 Basteln
und Verw

enden!


