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In mir wohnt eine Sonne!
Text und Musik von Sonja Blattmann  
Noten und Notensatz: Daniel Vogel

2.  In mir wohnt eine Sonne, die leuchtet und hält warm. 
Sie strahlt aus meinen Händen und lacht dich an.

3. In mir wohnt eine Sonne, die leuchtet und hält warm,
 Sie strahlt aus meinem Herzen und lacht dich an.

Musik in Mimik & Bewegung

1. Strophe: Die Augen strahlen lassen, eine andere Person anstrahlen... 

2. Strophe: Jede Hand hat fünf Sonnenstrahlen, Arme, Hände und Finger ausstrecken 
und die Sonne aufgehen lassen. Auf Wunsch Sonnenstrahlen zählen. 

3. Strophe: Hände auf die Höhe des Sonnengeflechts legen.

1. Das Wohlfühllied
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Sonnenkrone / Sonnenkönigin / 

Sonnenkönig

Stärkt: 
Selbstwertgefühl und Ich-Kräfte
Material: 
Stuhl oder Sessel, Dekomaterial: Goldfolie, Karton, 
Bänder, Tücher etc.
Pädagogisch optimale Gruppengröße: 
10 – 15 Kinder
Raum: 
Gruppenraum
Dauer: 
orientiert sich an der Projektzeit

So geht’s
Eine Aktion für eine/n oder mehrere Tage/Wochen: Ein Sessel 
oder Stuhl in Ihrer Einrichtung wird zum Thron geschmückt. 
Jeden Tag wird nun ein Mädchen oder ein Junge zur Königin 
oder zum König ernannt. Es wird eine Krone gebastelt, die 
von Kind zu Kind wandert. Andere Attribute wie Zepter, Ap-
fel und mehr können nach Lust und Laune ergänzt werden. 

König oder Königin dürfen beispielsweise ein Spiel oder ei-
ne Sitzordnung bestimmen oder andere kleine Versuche im 
Bestimmen und Regieren machen.
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Wenn dich Sorgensteine drücken
Text und Musik von Sonja Blattmann  

Noten und Notensatz: Susanne Eichin & Ronni Hugonet
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Miteinander singen

Wenn Dich Sorgensteine drücken
Das Lied der Sorgensteine ist auf den Impuls eines Kindes 
hin entstanden. Nach meinem Vergleich, dass sich schlechte 
Geheimnisse im Bauch wie Steine anfühlen können, erzählte 
ein Kind spontan Folgendes:

Seine Großmutter hätte auch Steine im Bauch, sie lägen 
„auf den Nieren“ und bestimmt hätte die Großmutter schon 
lange ein schlechtes Geheimnis in ihrem Bauch. (Wer weiß?)

Bedrückende Ereignisse oder Erlebnisse weiterzusagen, 
über Ängste und Probleme reden zu können, das sind Fähig-
keiten, die Mädchen und Jungen zu ihrer eigenen seelischen 
Gesundheit lernen sollten und wir mit ihnen.

Afrikanische Kulturen glauben, dass der Ärger Angst be-
kommt, wenn man darüber spricht. Wenn man über Pro-
bleme redet, hassen einen die Probleme, und normalerweise 
sind wir in Sicherheit, wenn uns ein Problem hasst. Das ist 
ein Grund dafür, dass Menschen, die in traditionellen afri-
kanischen Zusammenhängen leben, nichts dagegen haben 
ihre Sorgen in Worte zu fassen. Sie wissen: Auch wenn ande-
re nicht gleich eine Lösung parat haben, kann das Problem 
allein dadurch, dass es in Worte gekleidet wurde, vertrieben 
werden.

(Vgl.: Somé, 2002)

Miteinander die Sorgen vertreiben

Sorgenfresserchen

Aus Steinen werden bunte Sorgenfresser/innen gebastelt 
und in der Nähe des Bettes aufgestellt. Unterschiedlich 
große Kiesel werden hierfür mit einem Alleskleber zu einer 
Steinfigur aufeinandergeklebt und mit Gesichtern und aus-
geprägten Zähnen bemalt. Mit etwas Farbe und viel Fantasie 
entstehen bunte Steinfiguren mit einem Riesenappetit auf 
Sorgen aller Art.

Im Glücksfall gibt es für jeden verdauten Sorgenstein vom 
Sorgenfresserchen eine Idee, wie die eigenen Sorgen oder 
die Sorgen anderer leichter werden könnten. Manchmal zer-
platzen Sorgensteine auch wie Seifenblasen und sind am 
nächsten Morgen einfach weg.

Zum Nachdenken:
Der Begriff „Sorgen haben“ entstammt eher dem Sprachge-
brauch Erwachsener. Kinder drücken sich häufig anders aus. 
Sie sagen z. B. „Ich habe ein Problem mit“ oder „ich habe 
Stress mit.....“ 

Miteinander spielen

Alle helfen mit

Was gehört dazu?
Ein Würfel, eine größere Anzahl von Steinen.

Wer spielt?
Diese Spielidee ist für die Familie und Gruppen in Kindergar-
ten oder Grundschule gleichermaßen einsetzbar. 

Wie geht´s?
In einen Beutel kommt eine Überraschung. Das kann ein 
Gutschein für den Zoo oder das Kino sein, ein kleiner Leucht-
stern, eine Geschichte, eine Kerze, Buntstifte oder ... 

Das Geschenk kann für die Familie, die ganze Gruppe oder 
einen einzelnen Menschen sein. In diesem Fall wird ein Zettel 
mit dem Namen zum Geschenk gelegt. Der Beutel wird mit 
den Steinen bedeckt. 

Die SpielerInnen und sitzen um den „Berg“ herum und 
befreien gemeinsam das Geschenk. Es wird nacheinander 
gewürfelt. Entsprechend der Augenzahl werden Steine bei-
seite genommen, so lange, bis das Geschenk frei liegt und 
geöffnet werden kann.

Es macht nicht nur Spaß, auf diesem Weg eine Überra-
schung zu entdecken. Es stärkt nebenher das Gemeinschafts-
gefühl, lässt zusammen Aufregung und Spannung erfahren 
– und kleinere Kinder lernen ganz nebenbei das Zählen. 

Für größere Kinder können Zahlen auf die Steine gemalt 
werden. Damit bekommt das Spiel eine größere Spannung, 4.
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