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Ganz entspannt ...

Ich denk an mich

Text: Monika Janetzky
Illustrationen: Hannah Benjes (12)

«M1r gefillt das nicht, ich will was dandern»

1) Zukunftswerkstatt

Eine Methode fiir alle Arten der Planung und Verdnderung fiir Ein-

zelpersonen und Gruppen, entwickelt von Zukunftsforscher Robert

Jungk. o
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Kritikphase: w3 ¢ D GS G ‘ k W
Womit bin ich unzufrieden? Was will ich verindern? u ‘f assen kne g en 3
} Viele kleine Gliicksmomente

Auf ein grosses Blatt schreiben, was einen alles an der momentanen
) ® Sofastunde

* Im Mérchenbuch lesen

* In Rosenblttern oder Heublumen baden

© Fussmassage mit Duftol
* Gute Diifte, zum Beispiel Bratapfel, Brot, Friichtetee, Aromalampe

* Gemiitlichkeit: warme Socken, weiche, kuschelige Decken
* Draussen toben, verschwitzt und frohlich nach Hause kommen
© Den Wind um die Nase wehen lassen
® Sich ins Stroh oder Heu legen
* Ausschlafen, Friihstiick im Bett
* Kaffeeplausch mit einer Freundin
® Heisse Schokolade trinken
* Kleine Kopfmassage beim Coiffeur
® Geld in der Hosentasche finden
® In ein frisch bezogenes Bett steigen
* Ein Geschenk auspacken
-~ ® Riesenrad fahren und Zuckerwatte schlecken
® 7eit, um einen Brief zu schreiben
© Urlaubsfotos einkleben
® Fauler Feierabend
* Einen Baum umarmen
© Die Nase ins Fell deiner
Katze stecken
e Schone Kleider anziehen
* In die Sauna oder ins Thermalbad
gehen
® Einen Pulli fertig stricken
® 7u « Dancing Queen» von Abba tanzen
® Ein Sonnenbad nehmen

Situation stort.
Sind alle Kritikpunkte gesammelt, eine Prioritétenliste erstellen.

Besprechen der einzelnen Punkte (in der Gruppe) bzw. dariiber nach-

denken (alleine).
Beispiel: Ich bin mit der Einrichtung des Spielgruppenraums unzufrie-

den, der Eingangsbereich ist unordentlich und dunkel.

Fantasiphase:
Die gewihlte Kritik positiv umformulieren.
~ Beispiel: Ich gestalte den Flur hell, freundlich und ordentlich.
Der Fantasie freien Lauf lassen und triumen: Geld und Realitdt spielen

keine Rolle.
Evtl. ein Bild zeichnen, ein Modell basteln oder schriftlich formulieren, auch

hier eine Priorititenliste erstellen.

Realisierungsphase:
Wie ldsst sich der Traum erfiillen?
Gibt es so etwas schon? Informationen einholen!
Wie ist das Modell finanzierbar? Wer {ibernimmt was?
Welches sind die ndchsten Schritte?
Verantwortung iibernehmen.
Aktiv werden.
Viel Erfolg!
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Werlvolle Arbeit fhlt sich gut an

(eine kleine Umfrage unter Kolleginnen)

e Supervision bekommen
o Heitere Elternabende, gute Elternkontakte
e Gutes Geld — angemessene Bezahlung
* Kollegialitdt unter den Spielgruppenleiterinnen
e [nstrument spielen
* Beschiftigungen anbieten, die mir selbst Spass machen
o Auf meine personlichen Grenzen achten

e (vor der Arbeit) ausschlafen
- ® Einfache, aber gluschtige Materialien iiberfordern nicht und bringen Spass

e Klare Regeln

- Sich bei Uberlastung vertreten lassen

e Forthildungen besuchen

e Das Arbeiten mit Kindern inspiriert

e Christlicher Glaube

e Gute Zusammenarbeit mit dem Spielgruppenverein und dessen Vorstand
e Echt, ehrlich und ungekiinstelt sein

e Bertihren und sich beriihren lassen
e Mut zur Spontanitit

o Auf die Arbeit gut vorbereitet sein

e Prioritéten setzen und den neu gewonnenen Freiraum geniessen

=+e 7u seinen Grenzen stehen

- . aus dem Alltag I
D-’@‘* Geniessen
N | mif Kindern

Wann immer ich Spielgruppe gab,
brachte ich mir eine Kanne wohl-
duftenden Kréutertee mit, den ich
in der Zniinipause an alle kleinen
Kriuterkundler ausschenkte. Viele
neugierige Néschen schniiffelten
tiber ihrem dampfenden Becher
und genossen den heimeligen
Duft.

S,

aus dem Alltag III
Gute Gastgeber

Bei uns im «Windréadli» steht eine tiberdimensionierte
Kaffeemaschine, an der sich alle Spielgruppenleiterinnen,
Helferinnen, Giste bedienen konnen. Das Angebot wird
gerne genutzt, und die Kaffeegeniesserinnen und -genies-
ser lieben und schitzen es.

Meine Kollegin Eleonore und

ich veranstalteten einmal
einen Viterabend, an dem
wir den anfinglich etwas
schiichternen Viter ein Bier
servierten. Beim Vorbereiten
hatten wir {iber unsere Skrupel |Saa

mit

gesprochen, weil alkoholische

Getrdnke unserer Meinung

nach nicht in die Spielgruppe

gehdren. Dennoch entschieden wir uns, jedem Vater ein
Bier anzubieten. Der Viterabend wurde ein voller Erfolg!

Km dern
en kann furchtbar anstrengend §
manchmal in ¢

Spielgruppe geb "
in! Deshalb legte ich mic
Sdeelr letzten Viertelstunde ausgepowert in die

Gumpiecke. Bald war ich umringt voR vielen

Jagen wir einfach
: uschelhasen und so
bleinen rollten uns in Decken ein und

annt herum, -
1:ernesffuhr sehr viel Personliches aus dem Leben
ner Sp1e1gruppenkmder
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... im Hier und Jetzt
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Pflege rauer Hande und zur Reflexzonenmassage

{ Feine Handcreme

&‘ \ Material;

; Pinboard

] , Die Batterie wieder aufladen
*  Kleine Entspannungsibung | A

Riickenlage: Die Fiisse liegen locker nach aussen gerichtet, die Hinde mit dem Handriicken flach

auf dem Boden. Die Nackenpartie ist entspannt, der Kopf gerade ausgerichtet. Nun die Augen schliessen
und auf das eigene Empfinden achten.

Die Aufmerksamkeit nach und nach auf einzelne Korperteile richten. Bei den Fiissen beginnen und lang-
sam aufwirtswandern: Waden, Schenkel, Hiifte, und Geséss, dann zu den Handen, Unter- und Oberarme,
zum unteren Riicken, Brustkorb, Schultern, Hals und Kopf. Sich bei jedem Ausatmen aufs Loslassen kon-
zentrieren. Spiiren, wie der Kérper schwer wird und immer in die Unterlage sinkt.
Konzentration aufs Ausatmen. Es sollte langsamer erfolgen als das Einatmen. In Gedanken bis zehn z4hlen.
Ruhig und gleichméssig atmen. Nach einigen Atemzyklen den Kopf langsam und sanft hin und her drehen.

Beim Einatmen die Hénde tiber den Kopf strecken. Beim Ausatmen die Arme wieder senken und locker liegen
lassen. Wiederholungen nach Bedarf.

«Meine Fremdin Reka /
verwohnt mich»

. Rekas Brot

Zutaten:

e 1kg Weizen- oder Dinkelvollkornmehl (frisch gemahlen, eigene
Miihle oder Bioladen)

e 1 Essl. Riibensirup oder Birnell

o Kiimmel-, Fenchel-, Anis-, Mohnsamen
o 1 Wiirfel Hefe

e 700 ml handwarmes Wasser
e | Prise Salz

e Backbleche, Backpapier

o Morser, Stossel

So gehts:

1. Mehl mahlen

2. Mehl und Salz mischen

3. Hefe zusammen mit dem Sirup in lauwarmem Wasser
auflosen

4. Wasser und Mehl mischen

5. Zu einem Teig verkneten und an einem warmen Ort \
gehen lassen

6. Kiimmel-, Fenchel- oder Anissamen in einem Morser
verreiben

7. Unter den Teig kneten und nochmals gehen lassen
8. Brotlaib oder Brétli formen

9. Laibe mit Wasser bestreichen und mit Mohnsamen
bestreuen

10. Backen bei 200°C in der Mitte zwischen 20 und 60 Minuten
11. Backprobe: Auf Brot oder Brtli klopfen —
klingt es hohl, ist es gut

12. Warm mit frischer Butter geniessen — T —
13. Variante: Wasser kann auch 3 ““(. ' 4
durch Magermilch oder i ;
Molke ersetzt werden e
P o ../ e
i
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N e Holzspachtel \

4 ® 3 EL Schweineschmalz (aus biologischer Tiefhaltung)

) Uber eine Korperseite in die Sitzposition zuriick. D
oder alternativ 1 EL Pflanzencl, 1 EL Pflanzenfett (Kokosfett ; R \M—’/ s
| / oder Sheabutter) und % EL zerkleinerte Pflanzenteile \"\ W
i -~ (Ringelblume, Kamille, Johanniskraut etc.) ‘ \ N .
l o Evtl. dtherisches 01 \_ﬁ er d‘\' ur que\\en .
| o Sauberes Glasgefiss oder Edelstahlpfanne
{ : eKleine Doschen oder Baumnussschalen

i kreis —
Gisela preuschoff: Geborgen 1M Jahres

Rituale mit Kindern, Kreuzverlag
e Sauberes Teesieb, Gaze

‘ So gehts:

== o= 1. Zutaten in einer Pfannemischen und sanft erhitzen (direkt auf dem
Herd, wenn gut regulierbar oder mit Glas i Wasserbad)
2. Mischung 10 Minuten lang kicheln lassen
3. 10 bis 20 Minuten bei milder Hitze ziehen lassen
4. Durch ein Sieb oder Gaze abfiltrieren
5. Abkiihlen lassen und dabei gelegentlich umriihren:
6. Evtl. mit 2 bis 3 Tropfen #therischem Ol beduften TN
7. In kleine Tiegel oder Nussschalen fiillen a

. nd
Julie Llewellyn-Thomas: Yoga filr Mutter u
Baby, Sijdwest-Verlag

_ der schnelle
Carolin Lockstein, gusanne Faust: Relax - de

B), Weg zu neuer Energie, Grife & Unzer

)

Tipp: Lindert auch als «Heimwehsalbe» die Trennungsschmerzen bei Mutter und Kind in

der allerersten Spielgruppenzeit. Mutter und Kind bekommen jeweils eine mit Salbe gefiillte
Baumnussschalenhiilfte.

Tolle Idee von Astrid Giger-Mosimann aus Ettiswil

TN
o ol 1
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Aus Korea

‘ Se\k;g‘rmass age zum G\uc, Kk

Eine traumhafte Begegnung mit Schweinen bringt in Korea Gliick. Diese Mas-

\ sage (vor dem Schlafengehen ausgefiihrt), soll dem Gliick den Weg bahnen: (
A So gehts:

A * 36-mal die Handflichen fest aneinander reiben.

A ® 36-mal beide Unterarme mit der jeweils anderen Hand reiben.
' 36-mal beide Fussohlen fest aneinander reiben.

® 36-mal den Nacken mit der rechten und der linken Hand reiben.

© 36-mal abwechselnd mit dem rechten und linken Zeigefinger zwischen
Nase und Oberlippe reiben.

36-mal den Bauch jeweils mit der rechten und mit der linken Hand im
Uhrzeigersinn reiben.

* Entspannt in die Decke kuscheln und horchen, ob sich schon gemiitliches Grunzen Y
-~ nahert.

mit Wohlf jhifaktor

Die Amaryllis ist schon als Topfpflanze ein traumhafter
Anblick, auf Moos gebettet und geschmiickt mit Naturma-

terialien ein tolles Geschenk fiir sich selbst oder eine liebe
Kollegin

Material:

o Amaryllispflanze oder Zwiebel

o Attraktives Pflanzgefiss oder niedrige Vase
e Moos

e Haselniisse

- ® Zweige von der Korkenzieherhasel
e Steine

e Tannenzapfen, Rinde

e Dekorative grosse Hobelspéne (Floristikhandel)

e Nach Belieben Schmuckdraht, Perlen, Krims-Krams-
Material, Engelshaar etc.

So gehts:

1. Die Pflanze bzw. Zwiebel mit reichlich Moos umwickeln
2. Zwiebel im Geféss mit Hobelspénen, Rinde, Haselniissen,
Tannenzapfen oder Steinen fixieren.
3. Nach Lust und Laune dekorieren, zum Beispiel mit Korkenzieher-
haselzweigen, Schmuckdraht etc.
4. Die Zwiebel stets gut feucht halten.
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