PORTRAIT

Der Herbs’rspaaergang

Eine Entspannungsgeschichte fiir Kinder
von llka K6hler /’

Lege dich bequem auf den Riicken ... decke dich zu ... schlieRe deine Augen ... und komme mit mir mit ... auf eine

Reise ... Spiire deinen Korper ... horche in dich hinein ... Achte darauf ... ob du eine angenehme Haltung hast ...

oder ob dich etwas driickt ... oder sich unbequem anfiihlt ... Dann riicke dich noch einmal zurecht ... und lausche

... auf die leise Musik ... im Hintergrund ... Versuche ... allméhlich ... zur Ruhe zu kommen ... Atme dabei ... tief ...

durch deine Nase ein ... und ... durch deinen getffneten Mund ... wieder aus ... Immer weiter ... ein ... und aus ...

ein ... und aus ...

Stelle dir nun vor ... du bist ... mit deiner Mama ... drauRen an der frischen Luft ... und der Herbstwind ... weht

dir sacht um die Nase ... Du machst den ReiBverschluss von deiner Windjacke ... bis zum Kinn zu ... so dass dir

nicht kalt wird ... und fasst deine Mama an die Hand ... Gemeinsam ... lauft ihr den Biirgersteig ... in Richtung Park
entlang ...

Im Park angekommen ... siehst du ... wie der Herbstwind ... nach ... und nach ... die Blatter ... von den Bdumen

weht ... Langsam ... segeln sie durch die Luft ... bis sie schlieBlich ... auf der Erde landen ... Dort ... hat sich schon

ein richtiger Blatterteppich angesammelt ... Rote ... gelbe ... und braune Blétter ... liegen kreuz ... und quer durch-
einander ... Blatter ... von all den verschiedenen Bdumen ... die hierim Park wachsen ... Du entdeckst Ahornblatter

. und Blatter von Eichen ... und von Kastanien ... Du ldsst die Hand ... deiner Mama los ... und gehst ... auf den
von Blattern bedeckten Rasen zu ... Mit deinen FiiBen ... raschelst du durch die Blatter ... und gehst hin ... und her

... und die Bléatter ... rascheln dabei immer weiter ...

Ihr habt extra eine Einkaufstiite mitgenommen ... und nun sammelst du ... ganz unterschiedliche Bldtter ein ...

um damit zuhause ein schénes Bild zu kleben ... Du hast jetzt ... ein gelbes Eichenblatt ... ein braunes Blatt ... von

einer Kastanie ... und allerlei rote Bl&tter ... von der Buche gesammelt ...

Auch einige ... von den umherliegenden Kastanien ... steckst du in die Tiite ... Manche Kastanien ... haben noch

ihre stachelige Hiille um ... und sehen aus ... wie kleine Igel ... Diese Hiillen ... méchtest du mit nach Hause neh-

men ... und fiir eure Herbstdekoration verwenden ... Vorsichtig ... fasst du eine ... nach der anderen an ... um dich
an ihnen ... nicht zu picken ...

Jetzt gehst du langsam ... einige Schritte weiter ... und unter der groBen ... uralten ... Eiche ... sammelst du noch

.. nach ... und nach ... einige besonders schéne Eicheln ... in die Tite ... Damit ... kannst du spdter ... kleine Tiere

basteln ... Allmé&hlich ... wird die Tiite nun voll ... und immer voller ...

Du bringst die nun sehr volle ... schwere Tiite ... zu deiner Mama ... und bittest sie ... dir beim
Tragen zu helfen ... Gemeinsam fasst ihr sie an ... und macht euch ... ganz in Ruhe ... auf den
Heimweg ... Dabei ... bist du in Gedanken ... schon beim Basteln ... und du iiberlegst dir ...

welche Tiere du ... mit deinen Herbstschétzen ... gestalten kannst ... Auch du kannst jetzt noch

iiberlegen ... welche Tiere ... du schon einmal aus Eicheln ... oder aus Kastanien ... gestaltet hast
.. Erinnere Dich ... wie diese aussahen ... und wie du sie gebaut hast ...
Wihrend du ... auf die Blétter und Eicheln geachtet hast ... bist du vollig zur Ruhe
gekommen ... Jetzt ... bist du vollkommen entspannt ... Verabschiede dich nun ... von
deinen Erinnerungen ... und komme langsam wieder zuriick ... von deiner Reise ... Spii-
re die wohlige Wéarme ... die dich umgibt ... Du liegst wieder hier ... im Raum ... unter
deiner kuscheligen Decke ... und offnest ... ganz allmahlich ... deine Augen ... Atme weiter
bewusst ein ... und aus ... gdhne einmal kréftig ... streiche deine Augen aus ... und recke ...
und strecke dich ...
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