Elefantensafari

Hilfsmittel: Klangschale, Lautsprecher, Naturgerdusche passend zum Thema, Bolster, Koshi,
Augenkissen

BegriiBungsritual
Die Teilnehmer betreten den Raum, es laufen die Naturgerausche.
Die Teilnehmer werden mit Hilfe der Klangschale auf ihre Matten/Bolster gebeten.

Jeder sitzt auf seiner Matte/seinem Bolster (wie auf einem Elefanten). ,Hoppla, bevor wir uns
begriifien, wollte ich mal fragen, ob ihr wisst, worauf wir hier gerade sitzen?”

Die Gruppe stellt fest, dass wir auf Elefanten sitzen. ,Und wie begriif3en sich die Elefanten?” , Mit
Téré.”

BegriBung mit ,Namasté, Riissel in den See!”

Einstimmung

,Genau, Riissel in den See, wir wollen jetzt nédmlich mal gucken, was am Wasserloch los ist. Dafiir
reiten wir jetzt los”.

- Die Hande zum Russel formen und Reitbewegungen auf dem Bolster machen und ,, 76ré“ rufen.

- Als nachstes Riisselarme andersherum ->die andere Hand zur Nase fiihren und ,, T6r6“ rufen.

Erwarmung

- ,Die Elefanten suchen ihr Familienmitglied”: Auf dem Bolster sitzend Seitneige mit gehobenem
Arm/Russel zur einen Seite und dem Familienmitglied winken. Danach Seitenwechsel. 3
Wiederholungen.

- ,Die Elefantenfamilie hat sich im Getummel am Wasserloch zusammengefunden und begriifst
sich”: Die beiden Familienmitglieder stehen auf, treffen sich auf einer Matte, stehen sich
gegeniiber, machen Riisselarme, fassen sich an den Risseln/Handen und verbeugen sich
voreinander. Seitenwechsel -> die andere Hand zur Nase flihren und sich an den Handen fassen.

- ,Die Wiedersehensfreude ist so grofs, dass sich die Elefanten im Kreis drehen”: Die
Familienmitglieder machen Riisselarme, halten sich an den Handen und drehen sich im Kreis.
Seitenwechsel -> die andere Hand zur Nase fihren, sich an den Handen fassen und in die andere
Richtung im Kreis drehen.

- Jetzt wandern die Elefanten an eine andere Stelle am Wasserloch”: Die Erwachsenen halten im
Marschschritt einen Arm nach hinten und das Kind hélt sich mit Riisselarmen an der
ausgestreckten Hand fest. Gemeinsam trampeln sie durch den Raum.

- ,An der neuen Wasserstelle angekommen, gibt es erstmal eine herrliche Erfrischung“: Alle gehen
zuriick auf ihre eigene Matte. SonnengruB3: Vorbeuge (unten mit den Handen von auflen nach
innen Wasser sammeln), aufrichten, Wasser tiber die Mitte mit nach oben nehmen, Arme nach
oben strecken, weiter auf die Zehenspitzen stellen und das Wasser als Fontane explosionsartig und




gerduschvoll mit Hilfe der gestreckten Arme verteilen. AnschlieBend die Arme Uber die Seiten
wieder nach unten bringen. 5 Wiederholungen.

Hauptteil

»Sehr schon, jetzt haben wir uns ordentlich abgekihlt, dann gucken wir mal, was hier noch alles so
los ist am Wasserloch.”

- ,Da kommen ein paar Affen angelaufen”: Schulterkreisen erst vor und dann zurtick.

- ,Und die trommeln auf ihre Brust“: Leicht mit den Fingerspitzen im Bereich der Thymusdriise
klopfen.

- ,Und weil es so schon ist, klopfen sie auch noch den Rest ihres Kérpers aus”: Hande, Arme,
Oberkorper, Beine abklopfen. 3 Runden.

- ,Hui, da kommen zwei Flamingos angeflogen und die landen zusammen auf eurer Matte“: Die
Familienmitglieder treffen sich auf einer Matte, stehen nebeneinander und gucken in dieselbe
Richtung. Die beiden inneren FuRkanten beriihren sich und die beiden Hande, die nebeneinander
liegen werden gegenseitig gehalten, um dann sicher in den Krieger 3 zu gehen.

- ,Und nun gucken die Flamingos in die andere Richtung”: Seitenwechsel, beide Familienmitglieder
drehen sich auf der Stelle um 180 Grad, so dass sich jetzt die anderen beiden FiiRe und Hande
berihren.

- Ich sehe etwas ganz Buntes im Himmel. Was ist das denn? Da kommen zwei Papageien
angeflogen. Die suchen einen Baum zum Landen”: Beide Familienmitglieder stehen sich
gegeniiber, halten sich an beiden Handen und gehen in den Baum. Danach Beinwechsel.

- ,Oh und jetzt wird es etwas windiger”: Beide Familienmitglieder stehen nebeneinander, halten
sich gegenseitig an der Hand oder am Arm fest, gehen mit dem auBBeren Bein in den Baum, heben
den freien Arm und bewegen diesen im Wind.

- ,Und dann wechseln die Papageien nochmal den Baum, von da aus haben sie némlich eine
bessere Sicht”: Seitenwechsel, beide Familienmitglieder drehen sich auf der Stelle um 180 Grad, so
dass sie sich die anderen beiden Hinde/Armen reichen. Wieder geht das duBere Bein in den
Baum.

- ,0h, was hére ich da? Ein Briillen! Die Léwen kommen in unsere Richtung. Alle in Deckung”: Alle
gehen zurilick auf ihre eigene Matte. Stellung des Kindes.

- ,Ach, das sind nur Simba und Nala, die uns besuchen kommen. Wie schén, lasst sie uns
begriiffen”: Katze-Kuh mit Lowenatmung. 5 Wiederholungen.

- ,Dann kénnen wir auch noch eine Runde mit ihnen toben”: Alle laufen springend, hiipfend,
Krallen zeigend und fauchend durch den Raum.

- ,Und die Tiger wollen natiirlich ihre Krifte messen, dafiir kommt jeder zuriick auf seine Matte":
VierfiiBlerstand und von da aus in den Tiger: Ein Bein und den gegeniiberliegenden Arm
ausstrecken und fauchend die Krallen zeigen. Seitenwechsel. 3 Wiederholungen.

- ,Guckt mal auf den Boden, was kommt denn da angeschléngelt? Eine Kobra und die zischt ganz
ordentlich”: Bauchlage und von da aus in die Kobra, oben zischend nach rechts und links gucken
und wieder absenken. 3 Wiederholungen. Dann den Kopf auf den Handen ablegen, kurze Pause.



- ,Und jetzt bewegt sie sich schléngelt auf das Wasserloch zu“: Schlangelnd hoch in die Kobra
kommen. 3 Wiederholungen.

- ,Wisst ihr, wen sie da sieht? Das Krokodil. Das kommt gerade aus dem Wasser und ist ganz kaputt
vom vielen Schwimmen. Das braucht jetzt mal eine Pause”: Die Beine in Riickenlage aufstellen und
locker nach rechts und links schwingen. Die Arme dabei ausbreiten und den Kopf in die
entgegengesetzte Richtung der Beine bewegen. 8 Wiederholungen.

- ,Und jetzt sind da ein paar nervige Fliegen und das Krokodil schnappt zu, um sie zu
verscheuchen”: Wenn die Beine im Krokodil auf einer Seite landen, wird der hintere Arm tber den
liegenden Arm geflihrt und die Hande laut zusammengeklatscht. Seitenwechsel. 3
Wiederholungen.

Cooldown

-, Oh und da hinten entdeckt das Krokodil jetzt eine Nilpferdfamilie. Kommt, wir gucken mal was da
los ist. Die kugeln sich da gemiditlich durch die Gegend”: Die Familienmitglieder treffen sich auf
einer Matte, setzen sich Riicken an Riicken und verschranken die Arme. Langsame Sufikreise.
Richtungswechsel.

- ,Ach schaut mal, die Sonne geht bald unter, es wird ruhiger am Wasserloch“: Stillebrille mit
Koshi: ,,Ich mache eine Brille, dann bin ich eine Minute stille”.

Massage

»Sehr schén, und vor dem Zubettgehen gibt es noch eine schéne Kuschelzeit. Wir machen jetzt
ndmlich eine Sonnenuntergangmassage. Besprecht kurz, wer sich zuerst auf der Matte ablegt. Der
Partner setzt sich dann daneben und kann sich was unter die Knie legen, wenn das bequemer ist.”

- Die Wirbelsdule mit den Fingern abfahren, massiert wird nur links und rechts neben der
Wirbelsaule

- Hande reiben und auf den Schultern auflegen

- Hande reiben und auf dem mittleren Riicken auflegen

- Hande reiben und auf dem unteren Riicken auflegen

- Die Hande reiben und die Sonnenstrahlen sanft streichend liber den Riicken verteilen

- Der Wind schlift ein: Uber den Riicken pusten

- Die Wassertropfen der Elefantenfontane landen mit den Fingerspitzen klopfend auf dem Riicken
- Die Schlange schlangelt sich mit den Zeigefingern iber den Riicken fahrend in ihr Nest

- Die Elefanten trampeln mit den Handkanten klopfend zu ihrem Schlafplatz

- Die Papageien trauen sich auf den Boden und picken dort noch schnell mit den Fingerspitzen
kneifend ein paar Korner.

- Die Lowen schleichen mit den Handen von den Handkanten zu den Fingerspitzen abrollend zu
ihrem Schlafplatz.



- Die Hande reiben und die letzten Sonnenstrahlen sanft streichend tber den Riicken verteilen.
- Dann bedanke dich recht herzlich

- Rollentausch

Entspannung

»Auch du bist jetzt miide und gehst zurilick auf deine Matte, auf deinen Schlafplatz. Wenn du noch
etwas brauchst, eine Decke, einen Pulli, Socken, dann nimmst du es gleich mit.

Dann lege dich gemitlich auf den Riicken. Du kannst dir dein Elefantenbolster unter die Knie legen,
oder deinen Oberkorper langs auf dem Bolster ablegen. So, wie es fiir dich bequem ist.

Die Sonne ist nun untergegangen und es ist ganz dunkel, wenn du ein Augenkissen moéchtest, dann
hebe bitte die Hand, dann bringe ich dir gerne eins vorbei.

Deine Augen sind geschlossen und ganz schwer.

Nun atme ganz bewusst ein und wieder aus. Splire die Bewegung deines Atems. Ein und aus. Dein
Bauch hebt sich sanft und senkt sich sanft.

Es ist so schon still, alle Tiere schlafen und auch deine Atmung wird ganz langsam und leicht.
Nimm wahr, wie dein Atem kommt und geht.

Die Sterne am Himmel funkeln, sie funkeln so hell, dass du meinst sie horen zu kénnen. (-> Mit der
Koshi langsam und behutsam durch den Raum laufen.)

Stell dir vor, du siehst eine Sternschnuppe. Sie landet direkt auf deinem Bauchnabel. Kannst du sie
spliren? Dein Bauch wird ganz wohlig warm. Wenn du einatmest, wandert der Stern langsam nach
oben, wenn du ausatmest langsam nach unten.

Du kannst dir was wiinschen. Sptire deine Sternschuppe auf deinem Bauch und wiinsch dir was.

Und nun lausche dem Funkeln der Sterne (Koshi) noch einmal und denk an deinen Wunsch, bis der
Gong erklingt und die Sonne langsam wieder aufgeht.

Klangschale. Die Sonne geht langsam wieder auf. Du nimmst noch drei tiefe Atemziige.
Bewege ganz langsam und behutsam deine Hande, deine FiiRRe. Reck dich, streck dich.
Wenn du magst, dann leg dich auf deine Lieblingsseite.

Dann komm langsam Uber die Seite zuriick in den Sitz.

Lege deine Hande nochmal auf deinen Bauchnabel, schlieRe die Augen und denk an deinen
Wunsch.

Verabschiedung

Dann 6ffne deine Augen sanft. Wenn du magst, kannst du deinen Wunsch ja auf dem Rickweg
oder beim Abendbrot mit deinem Familienmitglied teilen.

Und dann verabschieden wir uns mit einem gemeinsamen Namasté, Riissel in den See!”.



