4.5 Stundenkonzept: Glicksmomente

Begriflung und Einfihrung ins Thema Gliick
Selfcare-Ubung im Sitz (evt. mit Baby auf dem Schoss): 4-7-8-Atmung

Atme auf 4 ein, halte 7 Sekunden lang den Atem an und atme auf 8 wieder aus
e Zahle nun beim Einatmen durch die Nase innerlich bis vier.
e Halte den Atem 7 Sekunden lang an.
e Atme langsam und ruhig aus so lange bis deine Lungen vollkommen leer sind und
zahle dabei innerlich bis acht.

Wirkungen: Hilft bei Schlafproblemen, Stress abzubauen und zur Ruhe zu kommen.

Mantra-Meditation mit den Worten ,,Ein“ und ,,Aus*

Denke dir ,,Ein“ beim Einatmen und ,Aus‘ beim Ausatmen. Atme tief in deinen Bauch hinein.
Einatmen und Ausatmen. Achte darauf, wie sich dein Bauch bei jedem Atemzug hebt und

wieder senkt. Wiederhole bei jedem Atemzug ,Ein“ und ,Aus®.

Bewege dann langsam und sanft deinen Korper, wie es dir gut tut. Wenn du bereit bist, dann

komme zuriick und nach oben in einen aufrechten Sitz.

SchlieBe die Hande vor deinem Herzen ins Namaste. Reibe die Handflachen so lange
aneinander bis ganz viel Warme entsteht. Nun lege deine Hande Uber deine Augen und Stirn.
Ubertrage diese Warme auf deine Augen. Entspanne dein ganzes Gesicht. Spire nach.
Geniele es deine Warme und Energie zu spuren. Streiche nun langsam deine Stirn, Schlafen

und Wangen aus und 6ffne dabei ganz langsam deine Augen.

Nun reibe noch einmal ganz fest die Handflachen aneinander und lege deine warmen Hande

auf dein Baby. Verweile einen Moment und schicke deine Warme zu deinem Baby.

Befindlichkeitsrunde: Was macht dich glicklich? Magst du einen Glicksmoment mit deinem

Baby teilen?

Baby-Yoga:

e Finger-Entdecker

e Das ist gerade, das ist schief
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e Schneidersitz
e Der Schmetterling
e Wange an Wange

e Kniereiter: Schotterfahren

»Schotterfahren®

Schotterfahren, Schotterfahren

Auf dem grooooofien Schotterwagen.
Uber die kleinen spitzen Steine

Und die grooool3en, die so stol3en.
Rechts in die Kurve, links in die Kurve

Und am Schluss, einen Kuss.

Baby-Massage:

Hallo guten Morgen, hallo guten Tag, ich gebe Dir ein Nasenkisschen, weil ich Dich so mag.
Hallo guten Morgen, hallo guten Tag, ich gebe Dir zwei Handkisschen, weil ich Dich so mag.
Hallo guten Morgen, hallo guten Tag, ich gebe Dir ein Bauch Kiisschen, weil ich Dich so mag.
Hallo guten Morgen, hallo guten Tag, ich gebe Dir zwei FuBkiisschen, weil ich Dich so mag.

Hallo guten Morgen, hallo guten Tag, ich gebe Dir ein Popokisschen, weil ich Dich so mag.

Beine & Flike

e Beriihrungsentspannung: Ol auf dem ersten Bein verteilen, rundum mit der flachen
Hand abklopfen, einmal die Hand wechseln
¢ Indisches Melken: Ausstreichen vom Ober - zum Unterschenkel mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie ausleitend)
e Dricken & Drehen: 3x die "nette Brennnessel" - schén mit Ellenbogen und
Oberkdrper mit vor- und zurtick gehen, Kniegelenk freihalten!
e Ausstreichen der FuBsohle: von der Ferse zu den Zehen - auf das Offnen des
Greifreflexes achten! Mit jedem Daumen im Wechsel 3x
o Dazu das Bein vom Baby umgreifen und mit dem Daumen von der Ferse
Richtung Zehen ausstreichen, kurz den Daumen von der Fu3sohle nehmen,
damit sich der Greifreflex l6sen kann und mit dem anderen Daumen
wiederholen

e Zehen abrollen: vom groRen Onkel zum kleinen Zeh - 3x
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Beim 3.Durchlauf Zehenspiel dazu nehmen
Zehenspiel:
o Das ist der grole, dicke Zeh!
o Das ist der Zweite, der steht ihm zur Seite!
o Das ist der Dritte, der steht in der Mitte!
o Und wer ist dieser hier? Das ist die Nummer Vier!
o Und das ist der Kleine, der ist nicht gern alleine
e Spaziergang auf der FuBsohle: leichtes Klopfen mit den Fingerkuppen
e Ausstreichen der FuBsohle: von den Zehen zur Ferse - 3x
e FuBriicken von den Zehen zum Gelenk ausstreichen: mit jedem Daumen 3x
¢ Kieine Kreise um den Knoéchel: innen und aul3en gleichzeitig malen
o Schwedisches Melken: Ausstreichen vom Unter- zum Oberschenkel mit jeder Hand
im Wechsel 3x (Energie zuleitend)
e Rollen des Beines (Speck wackeln lassen) - zunachst den Unter - dann den
Oberschenkel zwischen beiden Handen durchrollen,
¢ Kileinfingerkante zum Abschluss in die Leiste legen, Oberschenkel in die Handflache

und Bauchdecke driicken - etwas halten

Bauch

(immer im Uhrzeigersinn massieren - Ol im Uhrzeigersinn auf dem Bauch verteilen!)

e Spaziergang auf dem Bauch: leichtes Klopfen mit den Fingerkuppen
e Daumen parallel auf dem Bauchnabel auflegen: (Cave: Nabelbruch!) und mit
sanftem Druck von der Mitte zur Seite auseinander streichen (Druckintensitat beachten

- Mimik-Kontrolle!)

e Sonnenmond: linke Hand = Sonnenhand - geht immer kreisrund im Uhrzeigersinn
Uber den Bauch, rechte Hand = Halbmond - Halbkreis vom Rippenbogen in die Leiste

auf der Magenseite
¢ "Ich liebe Dich!"

e Wasserrad: Daumenkante liegt parallel unter dem Rippenbogen auf - von der
Daumen- bis zur Kleinfingerkante im Wechsel Uber den Bauch schaufeln

e "Pups-Programm”
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Brust: (Ol auf der Brust verteilen)

¢ "lch male Dir ein Herz auf Deine Brust": Zeige- und Mittelfinger setzen ungefahr am

Brustbein an und malen ein Herz auf die Brust, mehrere Wiederholungen

e Schmetterling: Hand setzt seitlich am Rippenbogen an, fahrt diagonal Uber den
Brustkorb - auf dem gleichen Weg zurlick ziehen - und im Wechsel mit der anderen

Hand - mehrfach wiederholen
e "Von der Mitte ausstreichen"

e Kleinfingerkanten parallel auf dem Brustkorb aufsetzen und seitlich

auseinanderziehen, mit den Fingerkuppen leicht Gber die Oberarme streichen
Arme: (Arm auswahlen lassen)

e Beriihrungsentspannung: Ol auf dem ersten Arm verteilen, rundum mit der flachen
Hand abklopfen, einmal die Hand wechseln

e Achselhohlengriff: mit dem Daumen sanft in einer Linie von der Achselhdhle zur
Handflache ausstreichen - 3x

¢ Indisches Melken: Ausstreichen vom Ober- zum Unterarm, mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie ausleitend)

¢ Driicken & Drehen: - 3x die "nette Brennnessel" - schén mit Ellenbogen und
Oberkdrper mit vor - und zurtick gehen, Ellenbogengelenk freihalten!

e Ausstreichen der Handflache: von der Handwurzel zu den Fingerkuppen, mit jedem

Daumen im Wechsel 3x
e Finger abrollen: vom Daumen zum kleinen Finger - 3x

e Fingerspiel: Das ist der Daumen

¢ Handriicken von den Fingern zum Handgelenk ausstreichen: 3x mit jedem
Daumen

¢ Kleine Kreise um das Handgelenk: innen und auf3en gleichzeitig malen

e Schwedisches Melken: Ausstreichen vom Unter- zum Oberarm mit jeder Hand im
Wechsel 3x (Energie zuleitend)

¢ Rollen des Armes (Speck wackeln lassen)

Gesicht: (kein Ol!)
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e Scheitel bis Kinn ausstreichen: Handkanten mittig auf dem Scheitel aufsetzen und

mit geteilten Fingern um die Ohren herum ganz zart bis zur Kinnspitze ausstreichen

e Augenbrauen ausstreichen: auf der Nasenwurzel ansetzen und ganz zart Gber die

Augenbrauen, bis zur Ohrspitze ausstreichen

¢ Unter den Augen ausstreichen: auf der Nasenwurzel ansetzen und ganz zart unter
den Augen und uber die Wangenknochen, bis zur Ohrspitze ausstreichen

¢ Lacheln auf Ober- und Unterlippe zaubern: knapp oberhalb der Oberlippe
ansetzen und ganz zart einen "gezwirbelten Schnurbart" malen, - knapp unterhalb
der Unterlippe ansetzen und Richtung Mundwinkel ausstreichen

¢ Kiefergelenk umkreisen

e Ohren umkreisen

e Ohren bis Kinn ausstreichen: Ohren links und rechts zwischen das "V" - die

geteilten Finger nehmen und zart bis zur Kinnspitze ausstreichen
NEU: Riicken (Oberkérper unterstiitzen und Ol tiber die gesamte Riickseite verteilen!)

e Schalenféormig vom Nacken zum Po ausstreichen: hohle Hande machen, wie zum
"Wasserschopfen", aber Handflachen zeigen nach unten. Auf Hohe der
Schulterblatter ansetzen und Hande gegeneinander bis zum Po und wieder aufwarts
verschieben - mehrfache Wiederholungen

e Abstreifen zum Po: eine Hand an den Po legen, mit der anderen flachen Hand
mehrfach vom Nacken bis zum Po ausstreichen

e Abstreifen bis zu den FiiBen: gleiche Bewegung vom Nacken bis zu den FiifRen
ausfuhren, Fufe zwischen Daumen - Zeige - und Mittelfinger festhalten

e Kileine Kreise links und rechts der Wirbelsdule machen: keinen Druck auf die
Wirbelsaule austben!! Wirbelsaule zwischen Zeige- und Mittelfinger nehmen und
sanfte Kreise von oben nach unten ausfiihren, mehrfach wiederholen

e Schlange: mehrfach in zarten S-Kurven mit den Fingerkuppen vom Nacken zum Po

e Kammen: Hand ist mdglichst breit gespreizt, Fingerkuppen zeigen Richtung Ful3e,
mit sanften Massagedruck vom Nacken bis zu den FiRen ausstreichen und
allmahlich Druck reduzieren, bis am Ende kein Hautkontakt mehr vorhanden ist -
langsam ausschleichen lassen

e Ausgiebig Schmusen!!!

Theorie: Kleine Gliicksgriffe aus dem Shiatsu
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Zur Info: Shiatsu ist eine sehr alte japanische Massagetradition und hei3t wortlich Ubersetzt
“Fingerdruck”. Man bringt durch sanften Druck mit dem Finger oder Handballen, Rotationen
und Dehnungen auf den Meridianen (Energiebahnen) ins Stocken geratene Energien wieder

zum FlieRen.

Gute Nacht — fiir den guten Schlaf

Umfasse beidseits die FuRgelenke deines Babys und fahre sanft mit deinen Daumen von der
Ferse Richtung GroRzehballen. Dort “fallst” du in eine kleine Vertiefung (der Punkt, an dem
auch der Greifreflex ausgelost wird). Ube fiir 1-2 Minuten sanften Druck auf diesen Punkt aus

und halte die Beine deines Babys dabei parallel und sanft Richtung Bauchdecke gedruickt.

Der Punkt heil’t ,,Sprudelnder Quell*.

Lege das Baby auf den Riicken

mit einer Hand zirkulierst du sanft im Uhrzeigersinn Uber den Bauch, mit Daumen und

Zeigefinger der anderen Hand haltst du die Punkte links & rechts neben der Nasenwurzel

Du kannst auch die Hand einfach ganz ruhig knapp Uber Augen und Stirn deines Babys halten,
ohne die Haut zu berthren. Du merkst wie sich der Bereich erwarmt. Und du kannst von den

Augenbrauen Richtung Nasenspitze sanft “die Augen zustreicheln”.
2. Bauch beruhigen - Blahungen l6sen
Durch diese Handgriffe wird die Verdauung angeregt und Bldhungen gelost:

Lege deine Hande seitlich am Rumpf deines Babys an und kreise mit deinen Daumen beidseits

sanft neben dem Bauchnabel

Lege deine Hande Ubereinander auf der Brust deines Babys auf und warte, bis sich der Bereich

unter deinen Handen erwarmt:

Lass dann deine Hande langsam und mit gleichbleibendem Druck bis zum Bauchnabel deines
Babys wandern und zirkuliere hier langsam und sanft mit den tUbereinander liegenden Handen

im Uhrzeigersinn:

Punkt “Gottlicher Gleichmut” - wirkt besonders gut bei Blahungen!
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Fahre sanft beidseits zwischen Schien-und Wadenbein mit den Daumen von unten nach oben.
Etwa einen Finger breit unterhalb des Knies splrst du eine kleine Vertiefung. Halte den Punkt

ca. eine Minute lang.

Doln-Selbstbehandlung: Shiatsu als kleine Selfcare-Einheit fur die Mama: Noch einmal das

Abklopfen als Verwodhnritual fur die Eltern Gben (wurde letzte Stunde vorgestellt)
Theorie-Talk: Signale des Babys deuten
Verabschiedung:

Gemeinsam 3 x ,m“ summen

Abschiedslied gemeinsam singen: ,Alle Leut, alle Leut, gehn jetzt nach Haus
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