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BEGLEITMATERIALIEN VON ACKERRACKER

Radieschenmeditation

Essen ist ein Prozess mit allen Sinnen. Durch diese Ubung lernen die Kinder
das achtsame und bewusste GenielRen von Gemuse.
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e Informationen und Anleitung fiir Padagog*innen Seiten 2-3
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RADIESCHENMEDITATION

0O Radieschen oder anderes Gemiise

Anleitung

Schneide fiir alle Kinder ein mundgrofies Stiick Radieschen zurecht. Verteile die frisch auf-
geschnittenen Radieschenstiicke auf einem Tisch. Die Meditation funktioniert auch mit anderen
Gemiisesorten. Wenn ihr einen Gemuisegarten in der Einrichtung habt, nehmt fiir die Meditation
etwas von eurer Ernte.

Jetzt nimm die Kinder mit auf eine Sinnesreise. Mit folgenden Anleitungen kannst du
bewusstes Wahrnehmen anregen:

1. Halten

Nehmt als Erstes euer Radieschen, legt es in eure Hand oder haltet es zwischen einem Finger
und eurem Daumen.

2. Sehen

Schaut euch das Radieschen genau an. Stellt euch vor, ihr wart gerade von einem fremden
Planeten auf die Erde gepurzelt und wiirdet zum allerersten Mal ein Radieschen sehen. Haltet
das Radieschen weit weg von euren Augen und fiihrt es dann wieder ganz nah ran. Kénnt ihr
kleine Besonderheiten entdecken? Schaut euch an, wie es vielleicht glanzt oder wo es dunklere
Flecken hat.

3. Beriihren

Legt das Radieschen auf eine Handflache und beriihrt mit einem Finger die Oberflache.

Wie fiihlt sich das Radieschen an? Ist es warm oder kalt? Fiihlt es sich feucht oder trocken an?
Ist es weich oder hart? Schlielt eure Augen und konzentriert euch ganz auf den Kontakt
zwischen dem Radieschen und eurer Haut.

4, Riechen

Fuhrt das Radieschen an eure Nase. Wenn ihr einatmet, nehmt jeden noch so leichten Geruch

wabhr. Riecht das Radieschen leicht oder stark? Spiirt ihr eine Reaktion in eurem Mund oder
Bauch? Wenn ihr nichts riecht, kdnnt ihr die Augen schlielen und es noch einmal versuchen.
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5. Kauen und Schmecken

Legt das Radieschen jetzt langsam in euren Mund. Kaut und schmeckt noch nicht! Wie fiihlt
sich das Radieschenstiick auf eurer Zunge an? Wo muss das Radieschen liegen, damit ihr kauen
konnt? Beilt einmal ganz bewusst hinein. Spurt ihr schon, wie sich der Geschmack im Mund
ausbreitet? Kaut jetzt langsam weiter. Wie bewegt und verandert sich das Radieschen beim
Kauen? Wie fiihlt sich euer Mund an?

6. Schlucken

Verspirt ihr schon das erste Bediirfnis zum Schlucken? Wie fiihlt es sich an, wenn ihr das
Radieschen hinunterschluckt? Fiihlt ihr, wie das Radieschen im Hals runterrutscht?

7. Nachspiiren
Spiirt ihr, wie sich das Radieschen unten in eurem Magen bewegt? Schmeckt ihr noch das

Radieschen in eurem Mund? Wie fiihlt sich euer Kérper nach dieser Ubung an? Merkt ihr
einen Unterschied zum schnellen Essen?
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