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Liebe Leser*innen,

ich freue mich sehr, euch die dritte
Ausgabe von meinem Trauminsel
Magazin zu prasentieren und euch
mit vielfaltigen und vor allem
herbstlichen Ideen, Geschichten und
Impulsen zu versorgen. Ich liebe den
Herbst, unzahlige Sinneseindriicke
kénnen kreativ verarbeitet werden.
AuflRerdem habe ich auch wieder 3
hilfreiche Ideen flir euch zum Thema
Konfliktgesprache fihren formuliert.

Ich wiinsche euch viel Freude
beim Lesen.

Eure Katrin

Die Trauminsel im Internet

Die Trauminsel.net
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https://dietrauminsel.net/
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FANTASTERETSE

FUR ERWACHSENE

Herbstspaziergang I —

Lege dich gemiitlich hin, mache es dir bequem, schlieRe die Augen
und versuche, dich zu entspannen und alle Sorgen und Gedanken
einmal fallen zu lassen. Stell dir vor...

gurden unsplash

Foto: Aaron K

Du machst einen schonen Herbstspaziergang durch die Felder. Das
Wetter ist genau richtig dafiir, ein lauer Wind blast Gber dein Gesicht,
die Baume verlieren langsam ihre bunten Blatter. Auf dem Boden
liegen schon ein paar Blatterhaufen, deren Farben wunderschén sind.
Du watest durch einen Laubhaufen. In der sonst ruhigen Umgebung,
klingt das Rascheln der Blatter wirklich toll und erinnert dich ein
wenig an das Rauschen des Meeres. Dein Blick streift umher. Die
Natur hat viele schéne Farben zu bieten. Sie wirken entspannend,
aber auch sehr inspirierend. Du siehst gelbe Blatter, weinrote und
gesprenkelte Blatter. Du suchst dir die schonsten heraus und nimmst
sie zum Trocknen mit nach Hause. Entspannt ldufst du noch ein wenig
weiter und beobachtest die Natur. Die ersten Vogel fliegen Richtung
Stden und die Tiere beginnen, ihre Wintervorrate zu sammeln. Nisse,
Samen, Zapfen...du kdnntest auch noch ein paar Kastanien sammeln
und ein leckeres Essen davon zubereiten...Langsam wird es Zeit fir
den Heimweg. Du atmest noch einmal tief ein und wieder aus. Die
angenehme, lauwarme Luft durchstromt deine Lungen und l&sst dich
munter fiihlen.

Der goldene Herbst ist eine Jahreszeit zum GenielRen.

S.3



——
FANTASTERETSE

FURKINDER

Die kleinen Sonnenstrahlen feiern im
Herbst Geburtstag

Suche dir ein ruhiges Platzchen und lege dich gemiitlich hin. Atme
einmal tief ein und wieder aus. Wir machen nun eine kleine
Fantasiere durch den Herbst.

Heute ist ein wirklicher toller Tag. Die Sonne strahlt warm und hell
vom blauen Himmel, die bunten Blatter der Baume gléanzen im Licht
und Uberall liegen groRe und weiche Blatterhaufen. Du hast mit
deinen Freunden FuBball im Park gespielt. Jetzt mochtest du dich ein
wenig ausruhen und machst es dir auf einem der Blatterhaufen
gemutlich. Du schaust in den Himmel und entdeckst etwas
Fantastisches. Lauter kleine Sonnenstrahlen mit fréhlichen Gesichtern
und bunten Partyhiiten tanzen am Himmel. Es sieht so aus, als
wirden sie ihren Geburtstag feiern. Sie tanzen durch die diinnen
Wolkchen hindurch und wirbeln die Herbstblatter durch die Luft —
sodass es aussieht wie buntes Konfetti, welches vom Himmel regnet.
Du fangst frohlich an zu lachen und die Sonnenstrahlen warmen dich
ganz wunderbar. Ein paar Blatter segeln langsam auf dich herab und
du nimmst sie dir als kleine Erinnerung an diese tolle
Geburtstagsparty mit nach Hause. Du schaust noch einmal in den
Himmel, die kleinen Sonnenstrahlen verabschieden sich gerade
voneinander, ihre bunten Hiite fliegen mit dem Wind davon und dann
ziehen die Sonnenstrahlen sich langsam hinter den Wolken zuriick —
und auch du machst dich jetzt gemitlich auf den Heimweg.
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FURKINDER .‘_? S

Die kleinen Eichel Freunde

Willi und Billi sind zwei kleine Eicheln und die besten Freunde (Jeweils
eine Eichel in die rechte und linke Hand legen, Hand zur Faust
verschlieRen)

Heute ist ein schoner Herbsttag, die Sonne strahlt hell vom Himmel
(die Hande mehrfach kraftig aneinandeeiben und auf den Riicken
legen)Willi und Billi kullern fréhlich einen kleinen Berg herunter (die
beiden Eicheln den Riicken herunter kullern lassen)

Sie kullern auf eine weiche Wiese und machen es sich erstmal
gemdtlich (Den Ricken mit den beiden Eichaind sanftem Druck
massieren)

Willi und Billi rollen jetzt entspannt ein Stiick weiter und entdecken
einen tollen Blatterhaufen, in dem man super Verstecken spielen
kann (immer abwechselnd mit einer Eichel Uber den Ruicken rollen)

Das war toll! Willi und Billi rollen aus dem Blatterhaufen hinaus.
Direkt gegenliber entdecken sie ihre Familie, die unter einem Baum in
der Sonne liegt (Die Eicheln zur Mitte des Ruckens rollen)

Willi und Billi kuscheln sich zu ihren Eltern und schlafen gemiitlich ein
(Den Ricken vopben nach unten mit den Eicheln ausstreichen, im
Anschluss in die Hand legen und sanft zur Faust verschlief3en)
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In einem Konflikt biRen wir ein hohes Mal3 an Empathie fir
unser Gegenuber ein, es ist uns zum Teil gar nicht mehr
mdoglich, seinen Standpunkt und seine Bedurfnisse
nachzuvollziehen. Daher ist es in einem Konfliktgesprach
umso wichtiger, sich darauf zu komzgeren, mit

verschiedenen Gesprachstechniken auf sein Gegenuliber
einzugehen, um zu einer guten Losung zu kommen. Das aktive
Zuhoren ist eine wertvolle Methode, die ich euch gerne
vorstellen mochte.

Aktives Zuhoren: Hoére deinem Gegeniiber genau zu und acht
darauf ihn nicht zu unterbrechen. Stelle ihm authentische
Fragen, wenn du etwas nicht verstanden hast und fasse am
Ende zusammen, was dein Gegentiber gesagt und welche
Anliegen es hat. Du kannst ihm auch spiegeln, dass du spurst,
das er verargert, enttdlns usw. ist. Mit dieser Methode
gestaltest du einen Raum fir ein verstandnisvolles und
wertschatzendes Miteinander.
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Auf der Suche nach Lésungen ist der Kreativitat keine Grenze
gesetzt. Nehmt euch bewusst 10 Minuten oder auch mehr Zeit

fur ein Brainstorming, bei dem alles erlaubt ist und es kein

Af al schfi gibt. Schreibt die kr
im Anschluss, was fir euch realistisch und umsetzbar ist.

Danach koénnt ihr die Lésungen konkretisieren.

In der Lésungsphase eines Klikigespréachs ist es wichtig,

die Losungsideen so konkret wie moglich zu machen. Gab es
zum Beispiel Missverstandnisse aufgrund mangelnder
Absprachen oder zu wenig Zeit fur Teambesprechungen?
Formuliert einen Termin fur die nachste Besprechung mit einer
konkreten Uhrzeit und Uberlegt, ob es bis dahin noch
Aufgaben zu erledigen gibt und wer diese Gbernimmt.

In der nachsten Ausgabe:
Noch mehr hilfreiche Ideen zum Thema
Konflikte im Team losen.
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IDEEN & IMPULSE

5 Entspannungsideen
far den Herbst

pexels—alex-rusin—BZ 70593

1. Massagen mit Kastanien und
Eicheln — die kleinen Hand-
schmeichler” fiihlen sich einfach super an und mit
ihnen kann man sich die Hande, die FliRe und den
Riicken ganz wunderbar massieren.

2. Laubhaufen sind bestens dafiir geeignet, um durch sie
hindurch zu rennen oder um sich in sie hinein zu legen.
Das Blatterbett ist so schon weich!

3. Beim Herbstspaziergang: Nimm deine Kamera mit und
fotografiere die wunderschonen Farben der Natur zu
dieser Jahreszeit.

4, Apfelernte: Pfliicke dir einen frischen Apfel vom Baum
und genielle diesen einmal ganz bewusst, rieche zuerst
an ihm. Schau dir seine Farbe und Form an und beif}
dann ein Stiick von dem Apfel ab und schmecke es
intensiv.

5. Raus aus den Schuhen: Mache einen herbstlichen
Spaziergang und gehe ein Stiick barfuR. Spiire den
Waldboden und die verschiedenen Untergriinde unter
deinen FulRsohlen und genieRe die kleine FuBmassage
der Natur.
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IDEEN & IMPULSE

3 kreative Ideen fur
den Einsatz von Kastanien

i 1
pexels-markus—splske-3567698

Trommeln mit Kastanien:

Mit den Kastanien kénnen einfache Rhythmen
getrommelt werden, jeder Teilnehmer bendtigt dafiir
zwei Kastanien.

Kastanien Memorlyasteln:

Immer zwei Kastanien mit dem gleichen Motiv auf der
Oberflache mit einem weillen Gel Stift bemalen und
trocknen lassen — fiir das Memory werden mindestens
14 verschiedene Paare benoétigt.

Ein Kastaniertbchatzsuche:

Einen groRen Eimer oder eine Schiissel mit Kastanien
befullen und lauter kleine ,,Schatze” darunter
verstecken (Muscheln, Spielfiguren, 0.4.). Die Kinder
kénnen Sie nun abwechselnd heraussuchen. Dies ist
gleichzeitig eine gute Ubung fiir die Handmotorik.
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Pferdegeschichten -
Massageanleitungen zum
Entspannen

5 kreative Wochenplane fiir

m&

5 Massageanleltungen

zum Entspannen
S
"
Mehr in Dino Geschichten -
. Massageanleitungen zum
unserem Shop: B imannct:

Die Trauminsel.net/Shop

S.10


https://elopage.com/s/DieTrauminsel/pferdegeschichten-massageanleitungen-zum-entspannen
https://elopage.com/s/DieTrauminsel/dino-geschichten-massageanleitungen-zum-entspannen
https://elopage.com/s/DieTrauminsel/5-kreative-wochenplaene-fuer-die-kita
https://elopage.com/s/DieTrauminsel
https://elopage.com/s/DieTrauminsel
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