Entlastungsritual – Vom Schweren zur Leichtigkeit
Material
Schwarzes, blaues, rotes, weißes  kleines viereckiges Tuch

Kerze für die Mitte
Steine, Kerzen, Edelsteine ( oder Muggelsteine), Blütenblätter (oder Federn)
Meditative Musik

Die Tische und Stühle sind zur Seite gerückt und die Kinder bilden um die Kerze herum einen Sitzkreis

Einleitung
Wir haben in der letzten Zeit der Corona-Pandemie viele unterschiedliche Dinge erlebt und gehört: 

Trauriges und Schönes, Anstrengendes und Lustiges. Zum Leben gehört alles dazu. 

Und alles darf in unserem Herzen sein. 

Wir wollen uns in dieser Stunde Zeit für unsere Gefühle nehmen und sie miteinander teilen.

1. Legerunde: schwarzes Tuch  / Steine
Das schwarze Tuch wird in die Mitte gelegt. 
In der letzten Zeit erleben viele Menschen bei uns und in der ganzen Welt schwere Zeiten.
Wie ein Stein liegt uns das Schwere im Magen und drückt schwer auf unser Herz.

Nehmt euch bitte jeder nacheinander einen Stein. (Korb mit Steinen wird weitergegeben)
Spürt, was euch jetzt gerade besonders bedrückt oder traurig macht. 

Ihr könnt es in den Stein hinein denken.

Wir legen gleich, einer nach dem anderen unsere Steine auf das schwarze Tuch. 

Ich werde beginnen und dann macht meine rechte Nachbarin weiter. Wenn sie fertig ist, legt das Kind neben ihr, seinen Stein ab, u.s.w. Wir legen was uns das Herz schwer und traurig macht in der Mitte ab. Wer möchte, kann dazu mit einem Wort oder Satz kurz sagen, worüber sie traurig ist. 
Legerunde mit meditativer Musik – Musik aus (je nach Bedürfnis der Kinder viel zu äußern, sollte die Musik weggelassen werden.)
Wir können es sehen: Traurig sein und weinen gehören zum Leben dazu.

Wir spüren, dass auch andere traurig sind.

(Alternativ: Gott sieht unsere Klagen und unseren Kummer.)
Kleine Stille
2. Legerunde: blaues Tuch  / Kerzen 

Im Augenblick müssen wir zu vielen Menschen Abstand halten und dürfen einander nicht besuchen, wie wir es wollen. Wir können aber aneinander denken und uns gegenseitig trösten. 

Wir denken an Menschen, die zur Zeit sehr traurig sind oder krank sind. Für alle Menschen, die neue Kraft, Trost und Hoffnung brauchen.

Wir nehmen uns jetzt jeder eine Kerze. 

Wir machen sie an und denken dabei an einen Menschen, der uns heute besonders am Herzen liegt. 

Wie eben stellen wir sie dann der Reihe nach hin, auf das blaue Tuch. 

Wer möchte kann den Namen des Menschen, für den seine Kerze ist, laut dazu sagen.
Legerunde mit meditativer Musik – Musik aus
Aneinander denken und einander trösten gehören zum Leben dazu.

Wir können es sehen: wir sind in unseren Gedanken mit anderen verbunden – 

gerade in diesen Corona-Zeiten.

(Alternativ: Gott hört für wen wir um Trost, Kraft und neue Hoffnung bitten.)

 Kleine Stille
3. Legerunde: rotes Tuch / Edelsteine  
Wir merken in diesen besonderen Zeiten auch, was uns wichtig ist im Leben. 

Unsere Familie, unsere Freunde, unsere Gesundheit, unser Zuhause und vieles andere.

In unserem Leben gibt es viel Gutes. 

Wofür bin ich dankbar? Was oder wer ist mir in meinem Leben wichtig?

Nehmt euch einen Edelstein, als Zeichen für alles Wertvolle das uns das Leben schenkt. 

Spürt in eurem Herzen, wofür ihr dankbar seid.

Es wäre schön, wenn ihr eine Sache, für die ihr dankbar seid erzählt. 

Wer das nicht möchte, kann aber auch still seinen Edelstein auf das rote Tuch legen. 

Wir legen wieder der Reihe nach.
Legerunde mit meditativer / wenn möglich etwas fröhlicherer Musik – Musik aus
Wir sehen: Es gibt vieles wofür wir dankbar sein können.

Wir spüren, dass es viel Gutes im Leben gibt. 
(Alternativ: Gott schenkt uns viel Gutes für unser Leben. )
Kleine Stille
4. Legerunde: weißes Tuch / Blütenblätter oder Federn
Wir hatten aber auch viele schöne und lustige Momente in der letzten Zeit.

Kleine Augenblicke, die unser Herz zum Tanzen bringen. Ein guter Witz, ein Fußballspiel in der Pause, schöne Musik, ein Gespräch mit einer Freundin, schöne Blumen , ein Lächeln...

Und auf vieles freuen wir uns, wenn wir an die nächsten Tage denken.

Nehmt euch mehrere Blütenblätter, denn es gibt viele kleine, schöne Augenblicke, die wir erleben.

Und wenn wir sie gleich auf das weiße Tuch schweben lassen, kannst du uns kurz eine Sache erzählen, worüber du dich gefreut hast, die du besonders schön oder lustig fandest oder worauf du dich in den nächsten Tagen freust.
Legerunde ohne Musik / jeder erzählt
Wir können es sehen: Fröhlich sein und Schönheit genießen gehört zum Leben dazu.

Wir erleben auch in dieser Zeit viele schöne, leichte Augenblicke. Darüber freuen wir uns.
(Alternativ: Gott will uns immer wieder Freude und ein lachendes Herz schenken.)
Kleine Stille
Abschluss:

Das alles gehört zu unserem Leben dazu: 

Traurig sein und weinen.

Aneinander denken und einander trösten.
Dankbar sein für alles Gute.

Fröhlich sein, staunen und miteinander lachen.

Das alles gehört zum Leben dazu.

Ich wünsche euch, dass ihr gerade in dieser anstrengenden Corona-Zeit viele schöne Dinge erlebt und dankbar sein könnt.

Als Erinnerung, daran dass wir uns auch jetzt über so vieles freuen können, darf jeder von euch sich ein Blütenblatt aussuchen und mit nach Hause nehmen.
Hinweis:Andere sinnvolle Abfolge bei anderen Gelegenheiten: 

Klagen, Loben, Bitten, Danken Durch die große Variationsmöglichkeit eignet sich dieses Bodenbild für ganz verschiedene Gelegenheiten: bei Trauerfällen, Krisen in der Welt, Rückblick auf das Schuljahr vor den Sommerferien, Abschied, Andachten im Klassenraum, …

[image: image1.jpg]



