Stundenkonzept: Erdung — FuB fassen in einer neuen Zeit

BegriBung und Einfihrung

-Lied "stark wie ein Baum" von Stephen Janetzko
Stark wie ein Baum

will ich sein, will ich sein.

Stark wie ein Baum,

stark wie ein Baum.

1. Weil ich viele Wurzeln hab,

bin ich stark, bin ich stark.

Weil ich viele Wurzeln hab

bin ich stark, bin ich stark.

Stark wie ein Baum

will ich sein, will ich sein.

Stark wie ein Baum,

stark wie ein Baum

("weil ich viele Aste, Zweige, Ringe,...habe)
8.Wenn mich jemand richtig mag,

bin ich stark, bin ich stark...

Einstimmung:

-Augen schlieBen, drei bis 5 tiefe Atemzuge Bauchatmung.

Dabei wird von der Metapher erzahlt: "Sind die Kinder klein, geben wir ihnen Wurzeln, werden
sie groBB, geben wir ihnen Fligel", oder ein langeres Gedicht wird wahrendessen vorgelesen,
"Von den Kindern" von Khalil Gibran, arabischer Dichter



Erwarmung:

-Im Stand die Bergposition einnehmen,

-Wahrnehmungsubung, FuBe fest auf der Matte splren, Kraft in den FiBen spiren die den
ganzen Korper entlang nach oben flieBt.

-Beckenboden mit anspannen

-Wenn vorhanden, Igelball unter einen FuB rollen, nachspuren, jede Seite einmal

Haupteil:
- 3x SonnengruB, ggf abwandeln in die einfachere Version, mit Beckenboden aktivieren

zum Energieaugfbau, Kraftaufbau

- wieder im stand angekommen, Baumposition, wiederholen, "Stark wie ein Baum, verwurzelt
mit der Erde"
Beckenboden aktivieren

- , Blitz-, oder Stuhlposition einnehmen, Beugung
nach recht und links, gegenlberliegendes Knie mit dem Ellbogen bertihren, Beckenboden
aktivieren

-Kriegerposition, Variante 1 und Ubergang in Variante 2,
, Beckenboden aktivieren

Ins Sitzen kommen,

-Gratsche, , Arme kreisen, Drehung seitlich mit bunte Ttcher in
jeder Hand Uber dem Baby

Windmuhlenlied far die Babys (Windmdihlentanz von Die Rinks)
Windmdihle, Windmdtihle, dreh dich im Wind
Wenn du dich drehst, freut sich jedes Kind
Windmdihle, Windmdtihle, dreh dich im Wind

Lass deine Fliigel tanzen



Ich méchte gern eine Schwalbe sein
Das wiinsche ich mir so sehr
Ich setze mich in deine Fliigel hinein

Tanz Windmdhlen-Walzer mit dir

Windmdtihle, Windmdtihle, dreh dich im Wind
Wenn du dich drehst, freut sich jedes Kind
Windmdihle, Windmdtihle, dreh dich im Wind

Lass deine Fliigel tanzen

- Ubung Schulterbriicke,
, zur Abwandlung der Ubung kann auch ein Block zwischen die Beine
genommen werden

Entspannung:

anschlieBend machen Mama und Baby es sich bequem, Shavasanna, leise Klaviermusik
anmachen oder Koshy Klangspiel "Erde"

zum Abschied:

3x "Om" ténen oder Lied "Alle Leut gehn jetzt nach Haus"

Links zu den Liedern:

Windmuhlentanz
https://open.spotify.com/intl-de/track/41waxNteLYuy6uKvecMSF{?si=13799ad36416498f
Stark wie ein Baum

https://open.spotify.com/intl-de/track/2JiJFx3jvI7ThGKFVVT8F24?si=c24431aed0dada2d



