Achtsamkeitsiibungen zur Sl eheela Buseting
Emotionsregulation fiir Kinder

29 Karten fiir die Grundschule

Da kenne ich
eine super Ubung.

Hallo du,
vorhin war ich
echt wiitend.
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Karteniibersicht 3. Teil:

20 Karten mit Achtsamkeitsiibungen zur Emotionsregulation
1. Teil: plus 6 Ubersichtskarten (pro Kategorie 1 Karte mit Befindlich-
2 Karten Einflihrungsgeschichte: keitsfragen zur Nachbereitung und Evaluation der Ubung

sowie Anregungen, wann die Ubungen im Alltag ausgefiihrt
werden kénnen)
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MEIN

ATEM-ANK

Hallo du,
heute bin ich sehr durcheinander und aufgeregt.
Gut, dass ich einen Ort kenne, der mir hilft, Ruhe und Stille zu fuinden.
Mein Anker hilft mir dabel. Langsam schwimme ich an dem Seil entlang
hinunter bis zum Meeresgrund. Um mich herum wird es immer ruhiger
und. leiser. Unten angekommen hére ich nur noch
metnen eigeren Atem. Deine Abella
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KATEGORIE: EINFUHRENDE UBUNGEN

DAS BRINGT’S:

Die Ubung hilft dir, deinen Atem wahrzunehmen.
Ste hilft dir, Stress zu reduzieren.

Du kannst ruhiger werden.

Du kannst aufmerksamer sein.

SO GEHT’S:
1. Du sitzt aufrecht und bequem. Deine Fiife stehen fest auf dem Boden.

2. Schliefe deine Augen, wenn du méchtest.
3. Jetzt legst du etnen Finger unter deine Nase.
Spuirst du, wie dein Atem ein- und ausstromte
4. Lege eine Hand auf deine Brust.
Spiirst du, dass deine Hand sich beim Ausatmen bewegt?
5. Lege eine Hand. auf deinen Bauch.
Spiirst du, wie sich dein Bauch hebt und senkt?
Atmest du ein, wird er grofer. Atmest du aus, wird er wieder kleiner.
7. Lasse deine Hand auf deinem Bauch liegen. Dort ist dein Atem-Anker.
Konzentriere dich auf deinen Anker. Atme ruhig weiter.
8. Offre langsam deine Augen.

Die Ubung verandern (Ersetze 7.):
Lege deine Hand auf ein Bein.
Wo spiirst du deinen Atem am deutlichsten?

Konzentriere dich auf die Stelle.

Dort ist dein personlicher Atem-Anker.
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KAKAO-

ATEM

Hallo du,
heute hatte ich einen Streit mit meinem Freund Nurt.
Das beschaftigt mich schon seit Stunden. Mein Opa hat mir dann

einen heifen Kakao gemacht. Der hat mir geholfen, zur Ruhe zu kommen.
Kennst du das Gefiihl2 Dann habe ich eine gute Ubung fiir dich.

Probiere sie doch gleich mal aus. Deine Abella
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KATEGORIE: ACHTSAMES ATMEN

DAS BRINGT’S:
Die Ubung hilft dir, dich zu beruhigen.

Ste hilft dir, Stress zu reduzieren.

SO GEHT'S:

1. Setze dich aufrecht und bequem hin.
Deine Fiife stehen fest auf dem Boden.

2. Schliefe deine Augen, wenn du maochtest.

3. Nimm deine Hande vor deine Brust. Stell dir vor, du haltst eine Tasse
mit heipem Kakao in deinen Handen.

4. Nun riechst du den leckeren Kakao-Duft.
Atme ruhig und tief durch die Nase ein.

5. Atme durch den Mund aus. Du mochtest deinen Kakao abkiihlen.
Sei dabei behutsam, damit der Kakao nicht tiberschwappt.

6. Atme nun wieder den Geruch des Kakaos ein.
Und kiihle den Kakao beim Ausatmen ab.

7. Atme weiter in deinem eigenen Tempo ein und aus. (Etwa funf Atemziige.)

8. Offne langsam deine Augen.

Die Ubung verdndern:

Stelle dir eine Schiissel Suppe oder eine Tasse Tee vor.
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MEINE KLANGLANDSCHAFT b

ENTDECKE

Hallo du,
jeden Tag bin ich von vielen Gerauschen umgeben.
Manche nehme ich sehr deutlich wahr. Wie das Klingeln der Schulglocke.
Manche bemerke ich erst, wenn ich ganz genau hinhore.
Wie das Zwitschern der Vogel. Wenn ich ganz genau hinhore,
kann ich viel mehr Gerausche
um mich herum wahrnehmen.
Wass horst du gerade?
Deine Abella
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KATEGORIE: WAHRNEHMUNGSUBUNGEN

DAS BRINGT'S:

Die Ubung hilft dir, im Jetzt anzukommen.
Du kannst wahrnehmen, wie du dich fiihlst.
Du kannst ruhiger werden.

SO GEHT'S:
1. Setze dich aufrecht und bequem hin.
Deine Fiife stehen fest auf dem Boden.
2. Schliefe deine Augen, wenn du méchtest.
3. Was kannst du horen? Erinnern dich die Gerausche an etwas?
4. Welche Gerdusche bemerkst du auferhalb des Zimmerse
Welche innerhalb des Zimmers?
5. Hore auf die Gerausche um dich herum:
Nimm die Gerausche iiber dir und unter dir wahr.
Nimm die Gerausche links und rechts von dir wahr,
Nimm die Gerausche hinter dir und vor dir wahr.
7. Bemerkst du Gerdusche in deinem eigenen Korpere
Machen deine Gedanken Gerausche?
8. Atme noch einmal tief ein und aus. Folge dem Klang der Klangschale,
bis er verklungen ist.
9. Offrie langsam deine Augen.
Schlage die Klangschale an.

Die Ubung erweitern (Nach 7.):

Nimm wahr, welche Klange um dich herum angenehm

und welche unangenehm sind.
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GEHEN WIE EIN

TIER

.Hallo Abella,
mir ist vor Kurzem etwas aufgefallen.
Deine Oma. geht langsam und ruhig.
Und sie wirkt auch ganz ruhig.
Das wiinsche ich mir auch.”

Wie ware es, Nala,
wenn wir versuchen,
wie sie zu gehen.
Lass uns das doch gleich
mal ausprobieren.’

4 MIN. DAS BRAUCHST DU
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KATEGORIE: ACHTSAME BEWEGUNGEN [ gel3

DAS BRINGT'S:

Die Ubung hilft dir, verschiedene Gangarten kennenzulernen.
Du kannst verstehen, wie die Gangarten

mit deinen Gefiihlen zusammenhdangen.

Du kannst deine Gefiihle verstehen.

SO GEHT'S:

1. Stelle dich aufrecht hin (neben deinen Tisch).

2. Mache die Ubung im Stehen. Gehe dabei um deinen Stuhl herum.
Wenn du die Klangschale horst, bleibe stehen und. atme tief ein.
Du bekommst dann eine neue Gangart gesagt.

3. Gehe nun wie... eine Schildkréte.

Klangschale nach ein paar Atemziigen anschlagen.

4. Gehe wie ... eine Maus. Klangschale anschlagen.

5. Gehe wie... ein Lowe. Klangschale anschlagen.

6. Gehe wie ... ein Elefant. Klangschale anschlagen.

7. Gehe wie... eine Amsel. Klangschale anschlagen.

8. Setze dich wieder in Ruhe auf deinen Platz und atme tief ein und aus.
Die Ubung verdandern:

Gehe wie dein Lieblingstier. Ratsel fir die anderen:
Als welches Tier gehe ich2”
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