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__Das Bediirfnis nach Fliissigkeit fiihlen und vermitteln

Kinder setzen sich mit der sinnlichen Erfahrung von Durst
auseinander.

e Kissen, Matten, Matratzen als bequeme Unterlagen
Wasser, Gldser
Papier, Farben

Traumreise zur Erfrischung

Den Einstieg bildet die Auseinandersetzung mit Durst.
Die Fachkraft kann die Kinder mit einer Phantasiereise
dafiir sensibilisieren, wie sich Durst anfiihlt. Fiir eine
Phantasiereise sollte eine moglichst ruhige Phase am
Tag ausgewadhlt werden; es kann sinnvoll sein, in einen
Nebenraum zu gehen. Die Kinder werden aufgefordert, es
sich bequem zu machen: Das kann im Sitzen oder auch
im Liegen sein. Gedampftes Licht und ruhige Musik kon-
nen zu einer entspannten Atmosphare beitragen; Musik
kann aber auch ablenkend wirken — hier ist die Sensibili-
tat der padagogischen Fachkréfte gefragt. Ein geeigneter
Text konnte etwa so lauten:

Mach es dir bequem. Finde eine Position, in der dich
wohlfiihlst und in der du gut entsannen kannst. Du
kannst dich hinsetzen oder legen. Mach es dir gemiitlich.
Wenn du eine gute Position gefunden hast, schliefle dei-
ne Augen. Du spiirst den Boden unter dir. Du spiirst die
Luft im Raum und wie sie dich sanft umgibt. Du spiirst,
wie sich dein Kdrper beim Einatmen und beim Ausatmen
ein wenig bewegt.

Stelle dir nun vor, dass du dich auf einer Wiese befin-
dest. Es ist ein sonniger Tag und du spiirst, wie die Sonne
dich angenehm warmt. Du siehst farbenprachtige Schmet-
terlinge, die von Blume zu Blume fliegen. Vogel zwitschern
fréhlich um dich herum. Du horst das sanfte Rauschen der
Blatter an den Baumen in dem Wald vor dir.

Du hast von einer geheimnisvollen Wasserquelle
gehort, die fiir ihren erfrischenden, kostlichen Trunk be-
kannt ist. Die Quelle soll in dem Wald verborgen liegen,
den du vor dir siehst. Du begibst dich auf den Weg durch
den Wald, um die Quelle zu finden.

Es ist ein heller Wald, in dem die Badume mit grofem
Abstand voneinander stehen und in dem der Boden
mit weichem Moos bedeckt ist. Sonnenstrahlen dringen
durch die Blatter der Baume und zaubern funkelnde
Lichter auf den Boden. Noch immer hérst du die Vogel
zwitschern.

Doch je weiter du gehst, desto starker merkst du, wie
dein Mund trocken wird. Die Zunge scheint an deinem
Gaumen festgeklebt zu sein. Ein kleines Kribbeln entsteht
in deinem Mund, und du spiirst, dass dein Kérper nach
Fliissigkeit verlangt. ,,Ich habe Durst!“, denkst du. Es ist
ein ganz besonderes Gefiihl. Du erinnerst dich daran, wie
erfrischend ein kiihles Glas Wasser ist, und der Gedanke
daran ldsst dich noch ein bisschen schneller gehen.

Plotzlich entdeckst du einen kleinen glitzernden Bach,
der zwischen den Steinen platschert. Das Wasser schim-
mert wie fliissiges Licht und du kannst den frischen Duft
des Wassers riechen. Dein Herz schldgt schneller vor
Freude. ,,Das muss die Wasserquelle sein!“, denkst du.

Du kniest dich am Ufer nieder und tauchst deine
Hande in das klare, erfrischende Wasser. Es ist kithl und
angenehm. Als du einen Schluck nimmst, fiihlt es sich
an, als wiirde eine Wolke der Frische durch deinen Kor-
per ziehen. Dein Durst wird gelindert, und du fiihlst dich
stark und voller Energie. »
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Du schaust dich um und siehst die bunten Blumen in
voller Blite, die glitzernden Steine im Wasser und horst
das zufriedene Singen der Vogel. Dein Kérper ist gliick-
lich und dankbar fiir das Wasser.

Nach einer kleinen Weile stehst du auf und weift,
dass du immer wieder diese wundersame Wasserquelle
besuchen kannst, wenn du Durst hast. Geniefe noch
einen Augenblick hier an der Quelle.

Nun kommt die Fantasiereise langsam zum Ende. Du
spiirst wieder den Raum um dich und horst seine Ge-
rdusche. Du spiirst deinen Atem, wie gleichmafig er ist.
Atme noch einmal tief ein und aus. Nun kannst du deine
Arme einmal nach oben {iber deinen Kopf in die Lange
ziehen und dich recken und strecken. Offne nun langsam
deine Augen und komme zuriick ins Hier und Jetzt.

Anschliefend sollten eine Karaffe mit Wasser und Glaser
bereitstehen, so dass die Kinder den ,,kostlichen Trunk®
auch genieBen konnen. Vielleicht stehen unterschiedliche
Trinkgefafie bereit?

Die Fachkraft kann mit den Kindern zusammen {ber-
legen, wie sie sich bei der Traumreise gefiihlt haben. Vor
allem kann dariiber gesprochen werden, wie es sich an-
gefiihlt hat, durstig zu sein. Vielleicht fallen den Kindern
ein paar Beschreibungen ein, die bereits ein Bild oder
eine Metapher enthalten (z.B. ,,Es hat sich angefiihlt, als
hatte ich ein Handtuch im Mund*, ,,Durst fiihlt sich grau
an“). Zusatzlich kann auch tberlegt werden, wie es sich
anfiihlt, endlich etwas zu trinken, wenn man durstig ist.
Die Kinder, die sich noch weiter mit dem Thema be-
schaftigen mochten, bekommen nun die Méglichkeit, zu
malen, wie sich Durst anfiihlt. Oder sie kénnen malen,
wie es sich anfiihlt, den Durst zu stillen. Sie konnen da-
bei alle Farben nutzen, die sie mdchten; das Bild darf so
grof3 sein, wie sie mogen.

Dieses kleine Projekt zielt darauf ab, die eigenen Bediirf-
nisse und Gefiihle wahrzunehmen und auszudriicken. Die
Fantasiereise dient konkret dazu, das Gefiihl des Durs-
tes zu erleben. Dies ist deshalb besonders wichtig, weil
Kinder oftmals so vertieft in eine Tatigkeit sind, dass sie
ihre Grundbediirfnisse (Durst, Hunger) vergessen oder
gar nicht merken, dass sie beispielsweise zur Toilette
miissen. Deshalb geht es hier um die Sensibilisierung fiir
die Signale des Korpers.

Hinweis: Kinder mit Fluchterfahrung verbinden mit Durst
méglicherweise existenzielle Angste. Durch die Traum-
reise kénnten diese angesprochen und geweckt werden.
Es sollte deshalb vorher sichergestellt werden, dass die
teilnehmenden Kinder mit der geschilderten Situation gut
umgehen kénnen.

Im Anschluss werden verschiedene Wege beschritten, um
das Empfinden auszudriicken. In der Nachbesprechung
geht es darum, Durst und Durstléschen mit Worten zu
beschreiben. Das Malen von Durst ist ein anderer Weg,
sich auszudriicken. Insbesondere Kinder, deren Sprach-
schatz noch nicht so weit entwickelt ist oder die sich
nicht so gerne verbal mitteilen, konnen von dieser Mog-
lichkeit profitieren.

Abhdngig von den Interessenschwerpunkten im Team
konnen auch andere Ausdrucksmoglichkeiten gefunden
und mit den Kindern ausprobiert werden, wie etwa durch
Tone, Tanz oder Fotografie.

e Korper, Bewegung, Gesundheit, Pravention

e MINT — Mathematik, Informatik, Naturwissenschaft
und Technik

e Asthetische Bildung

o Alltagsintegrierte sprachliche Bildung und
Kommunikation
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