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@) Allwetter-Riickenmassage — mit Eltern oder Geschwistern

Zu dieser Ubung brauchst du eine(n) Partner*in! Frage Mama, Papa, Bruder oder
Schwester! Zuerst wirst du massiert - dann dein(e) Partner*in! Erzihlt euch zur
Riickenmassage gegenseitig die Allwettergeschichte (s-u-) oder erfindet eine neue
Geschichte! Wenn du weifft, wie es geht, kannst du fiir dich alleine iiben!
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Setzt euch hintereinander! Spiire zundchst die Wirbelsiule deines Partners/ deiner
Partnerin! Wichtig ist, dass du bei der folgenden Ubung nicht auf der Wirbelsiule
massierst- (Zeit zum Spiiren geben!) Deine Partnerin/ dein Partner gibt dir wih-
rend der Massage Riickmeldung, ob es sich qut anfiihlt (schnurren oder knurren)!

Reibe nun deine Handflichen aneinander bis sie ganz warm sind-

Die Sonne scheint und wirmt den ganzen Riicken: Warme Handflichen auflegen
Die Sonne verteilt ihre Strahlen auf dem ganzen Riicken: Mit den flachen Hin-
den grofziigig iiber den Riicken wischen

Ein leichter Wind kommt auf: Mit den Handflichen kleine Wischbewequngen und
dazu Pust-Geriusche

Es beginnt leicht zu regnen: Mit den Finderkuppen leicht trommeln

Der Regen wird stirker und der Wind nimmt zu: Mit den Handkanten trommeln
und Wischbewegungen plus Pusten im Wechsel

Donner grollt: Mit den Fiusten leicht klopfen

Ein Regenbogen taucht am Himmel auf: Mit den Handflichen von einer zur an-
deren Seite wischen

Der Regen lisst nach, der Wind wird schwicher: Mit Fingerkuppen leicht trom-
meln und Wischbewegungen im Wechsel plus Pusten

Der Wind verblist die letzten Wolken: Wischbewegungen plus Pusten

Die Sonne kommt wieder zum Vorschein und strahlt auf den Riicken: Handfli-
chen reiben und auflegen

Jetzt Kannst du entspannt deinen weiterem Tag geniefen!



