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1. Achtsame Atempause

Wie wdre es, wenn Sie diese Lekture mit einer kurzen Ubung beginnen?
Konzentrieren Sie sich fur drei Atemzuge ganz bewusst auf |hre Atmung.
Spuren Sie, wie die Luft durch lhre Nasenlécher stromté Wo im Kérper
nehmen Sie den Atem wahrg¢ Und wie beeinflusst diese bewusste Atmung
lhre Stimmung?

Dieses Kartenset enthalt 30 Karten fur achtsame Atempausen fur Kin-
der. Die einfachen, kurzen Ubungen kénnen regelmaBig in verschiedenen
Situationen angewendet werden - sei es alleine zu Hause, gemeinsam mit
den Eltern oder in der Kita oder Grundschule. Die lllustrationen bieten dabei
eine visuelle Unterstitzung fur eine leichte, kindgerechte und freudvolle
Praxis.

2. Die Kraft des Atems

Die Atmung ist ein komplexes Phdnomen, das uns tagtaglich begleitet. Mit
der Einatmung versorgen wir unseren Kérper mit lebenswichtigem Sauer-
stoff, wahrend wir mit der Ausatmung uberschussiges Kohlendioxid ab-
geben. Dieser essenzielle Prozess wird durch ein fein abgestimmtes und
hochkomplexes Regulationssystem gesteuert.

Die Atmung dient nicht nur der Sauerstoffversorgung - sie spielt auch
eine zentrale Rolle beim Sprechen, Lachen oder Singen und nicht zuletzt
der Emotionsregulation. Eine besondere Eigenschaft der Atmung ist ihre
doppelte Natur: Sie geschieht automatisch und lasst sich zugleich bewusst
steuern. Gerade diese Fahigkeit macht den Atem zu einer kraftvollen
Ressource.

3. Die komplexe Choreografie der Atmung

Taglich stromen etwa 12.000 Liter Luft durch die Bronchien. Im Ruhezu-
stand atmen wir etwa 12 bis 18 Mal pro Minute, was einer Menge von 6



bis 10 Litern Atemluft pro Minute entspricht. Dieser Prozess versorgt uns
ununterbrochen mit lebenswichtiger Energie (Sauerstoff).

Die wichtigsten Akteure in diesem fein abgestimmten Zusammenspiel
der Atmung sind die Nase, der Mund, die Bronchien, das Zwerchfell und
das Gehirn. Die Luft strémt durch die Nase, wo sie gefiltert, erwarmt und
befeuchtet wird. AnschlieBend passiert sie Rachen, Kehlkopf und Luft-
rohre, bevor sie die Bronchien erreicht. Diese verzweigen sich immer
feiner zu Bronchiolen, die in kleinen Lungenblaschen (Alveolen) enden.
Dort gelangt Sauerstoff ins Blut, wahrend Kohlendioxid abgegeben und

anschlieBend ausgeatmet wird.

Das Zwerchfell kann dabei als zentraler Motor der Atmung betrachtet
werden. Durch seine Kontraktion entsteht ein Unterdruck, der Luft als Ein-
atmung in die Lunge saugt. Entspannt sich das Zwerchfell, stromt die Luft
passiv (als Ausatmung) wieder aus den Atemwegen heraus. Die Atemzen-
tren im Gehirn empfangen fortlaufend Signale vom Kérper und regulieren
entsprechend die Kontraktion des Zwerchfells.

4. Atmung und Emotionen:
Eine wechselseitige Verbindung

Obwohl die Atmung in erster Linie aus metabolischen Grunden reguliert
wird, ist ihr Zusammenhang mit unserem emotionalen und kognitiven
Zustand eindeutig belegt. Die Atmung verdandert sich je nach empfundenen
Emotionen wie Angst, Furcht oder Stress. So kann beispielsweise antizi-
pierte Angst die Atemfrequenz erhshen.

Umgekehrt kann die bewusste Steuerung der Atmung auch unsere Emotionen
und kognitiven Funktionen beeinflussen - sowohl im Alltag als auch in extre-
men oder pathologischen Situationen wie Angstzusténden, Panik oder Stress.
Diese Regulation erfolgt tber ein komplexes Netzwerk, das das limbische
System sowie kortikale Bereiche wie den prafrontalen Kortex einbindet.



Kontrollierte Atemtechniken werden seit Jahrtausenden in Traditionen wie
Yoga, Tai-Chi oder Qigong genutzt, um Emotionen auszugleichen und lang-
fristig Stress zu reduzieren. In den letzten Jahren hat die moderne Medi-
zin diese Techniken zunehmend integriert und zahlreiche Studien belegen
ihre therapeutischen Vorteile. Bewusste Veranderungen von Atemrhyth-
mus oder -tiefe konnen nachweislich negative emotionale Zustande wie
Depression, Angst und Stress verringern. Dartber hinaus kann die At~
mung das Schmerzempfinden reduzieren, die Funktion der inneren Organe
verbessern, die Stimmung heben und das Lernen férdern.

Es lohnt sich also, dieses kraftvolle Regulationswerkzeug gezielt einzusetzen
- es kann eine wertvolle Ressource fur Resilienz und Wohlbefinden sein.

5. Achtsamkeit und der achtsame Atem

Achtsamkeit bedeutet, den gegenwartigen Moment bewusst, absichtsvoll
und ohne Urteil wahrzunehmen. Diese Fahigkeit steckt in uns allen, doch
oft ist unser Geist mit Gedanken an die Zukunft, Vergangenheit oder Sor-
gen beschdftigt. Achtsamkeitsibungen unterstutzen uns dabei, immer
wieder bewusst in den gegenwdartigen Moment zurickzukehren - um
mehr Klarheit, innere Ruhe und Handlungsspielraum zu gewinnen. Durch
die Wahrnehmung des Augenblicks erkennen wir, wann wir automatisch
handeln. Dies hilft uns, in Situationen angemessen zu agieren, anstatt

einfach darauf zu reagieren.

Zahlreiche Studien belegen, dass eine regelmaBige Achtsamkeitspraxis
Stress und Angstsymptome reduziert, die emotionale Selbstregulation und
Aufmerksamkeitsfahigkeit starkt, und insgesamt das Wohlbefinden sowie
die Lebensqualitat steigert.

Achtsamkeit lasst sich leicht Uben - es gibt viele hilfreiche Wege dazu.
Wir kénnen zum Beispiel unsere Aufmerksamkeit auf den Kérper richten.



Indem wir uns unserer kérperlichen Empfindungen bewusst werden,
verbinden wir uns sofort mit dem gegenwartigen Moment. Sich auf die
Sinne zu konzentrieren, ist ebenfalls ein sehr kraftvoller Weg, den Moment
vollstandig zu erleben. Schliefilich ist das Fokussieren auf den Atem eine
der bekanntesten Praktiken, um unsere Prasenz im Augenblick zu veran-
kern. Wir atmen nur hier und jetzt, was den Atem zu einem naturlichen

und jederzeit zugdnglichen Fokus macht.

6. Achtsamkeit in der Padagogik

Achtsamkeit ist in vielen gesellschaftlichen Bereichen angekommen. Auch
in Schulen und im Kindergarten zieht sie inzwischen weite Kreise und
unterstutzt sowohl Kinder als auch Lehrkrafte.

Zundchst einmal unterstutzt die Achtsamkeitspraxis Padagog®innen in
ihrem oft herausfordernden Arbeitsalltag. Sie starkt das innere Gleich-
gewicht und fuhrt zu mehr Gelassenheit und Resilienz in schwierigen
Situationen. Machen Sie sich auch méglichst mit der Praxis des achtsamen
Atems schon vertraut, bevor Sie mit den Kindern Gben, um dann die nétige
Ruhe und Klarheit ausstrahlen zu kénnen, die bei den Ubungen hilfreich
sind. Indem Sie an |hren eigenen Bedurfnissen und lhrer eigenen emotio-
nalen Regulation arbeiten, kénnen Sie auch besser auf die Bedurfnisse
lhrer Schuler*innen eingehen, Konflikte klaren und Stabilitdt ausstrahlen.

Es ist gut belegt, dass Angst und Stress zu den groBten Hindernissen
fur erfolgreiches Lernen gehoren. Eine achtsame Haltung und Praxis im
Alltag mit Kindern ercffnet daher ein enormes Potenzial. Durch Achtsam-
keitstraining kénnen bereits Kinder im fruhkindlichen Alter geférdert und
gestarkt werden: sie lernen, ihre Gefuhle zu erkunden, ihre Konzentration
zu Uben und Mitgefuhl fur sich selbst und andere zu entwickeln. Auf
diese Weise wachsen ihre Fahigkeiten, mit herausfordernden Situationen
gelassener umzugehen und eigene Strategien zur Stressbewdltigung zu
entwickeln.



f. Achtsames Atmen mit Kindern

Achtsames Atmen kann in jedem Alter praktiziert werden und bietet eine
Vielzahl an Vorteilen, die die Entwicklung des Kindes férdern:

> Schulung der Konzentrationsfahigkeit

> Forderung des Kérperbewusstseins

> Starkung der Selbstwahrnehmung (Propriozeption)
> Unterstutzung der emotionalen Regulation

> Stressbewadltigung

> Anregung auf Selbstwirksamkeit

Damit die Wirkung der Ubung eintreten kann, ist es wichtig, die Atmung
ruhig, langsam und rhythmisch durchzufuhren und die Ubungszeit kinder-
freundlich zu gestalten. So erleben

die Kinder, dass der Atem ein guter Atemziige
Freund sein kann, und lernen, wie Alter pro Minute
sie Ube.r dle- Atmung zu mehr Selbst- Erwachsene -18
regulation finden.

Schulkinder atmen schneller als Jugendliche 16-20
Erwachsene. Wenn Sie das Ubungs- Schulkind 16-25
tempo vorgeben, ist es wichtig, dies Kleinkind 20-30
zu berucksichtigen. Die Tabelle bietet
eine grobe Orientierung, doch da die Saugling 35-40
Atemfrequenz interindividuell stark Neugeborene | 40-45

variiert, ist es entscheidend, einfuhl- Tabelle T: Atemfrequenz und Alter

sam ein Tempo zu wdhlen, mit dem (https://flexikon.doccheck.com/de/
sich alle Kinder wohlfuhlen. Atemfrequenz)

8. Anwendung der Karten in der Grundschule

Gesunde Gewohnheiten von klein auf zu entwickeln, kann sich sehr positiv
auf die mentale Gesundheit von Kindern auswirken. Die Ubungen lassen
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9. Anwendung der Karten als
Selbstregulationswerkzeug

Wenn wir sehr emotional, aufgeregt oder gestresst sind, erhsht sich unse-
re Atemfrequenz. Durch die Beruhigung der Atemfrequenz konnen wir aber
umgekehrt auch beruhigenden Einfluss auf unsere Emotionen nehmen.

Die Karten kénnen dabei helfen, wenn ein Kind Ruhe finden méchte
oder lernen will, mit Gefuhlen wie Angst oder Arger konstruktiv umzuge-
hen. Wichtig ist dabei, dass das Kind die Kraft und Wirkung der Ubungen
zundchst in einer ruhigen und entspannten Atmosphére kennenlernt (es
kann sogar kontraproduktiv sein, Atemtechniken mitten in einem emotiona-
len Sturm zu vermitteln). Die Entwicklung emotionaler Selbstregulation ist
ein schrittweiser Prozess, der Geduld und regelmaBige Ubung erfordert.

Die Nutzung der Karten besonders in Stressmomenten sollte immer als
Einladung auf freiwilliger Basis verstanden werden. Lehrkrafte oder Eltern
kénnen die Kinder unterstutzen, indem sie die Ubungen gemeinsam mit ih-
nen durchfuhren. Allein die Aufmerksamkeit auf eine konkrete Handlung zu
lenken, kann inmitten emotionaler Turbulenzen einen beruhigenden Effekt
haben. Deshalb kann im Grunde jede Karte hilfreich sein. Die Kinder durfen
selbst wahlen, welche Ubung sie ausprobieren méchten - und dann ein

paar Atemrunden machen, um zu schauen, ob es ihnen guttut.

Wir mochten auBerdem einige Karten besonders empfehlen:
*»Rettungsatmung«-Karte: Eine wirksame Strategie zur Beruhigung be-
steht darin, den Ausatem im Vergleich zum Einatem zu verlangern. Zu die-
sem Zweck haben wir die Karte »Rettungsring« mit aufgenommen. Hierbei
wird zum Beispiel auf drei Zahlzeiten eingeatmet und auf sechs Zahlzeiten
ausgeatmet. Durch langsames und verlangertes Ausatmen wird das pa-
rasympathische Nervensystem stimuliert, was die Herzfrequenz beruhigt,
Spannungen abbaut und emotional stabilisierend wirkt. Diese Wirkung
kann zusatzlich durch eine tiefe Bauchatmung verstarkt werden.

> éwe<-, »Elefant«- oder »Monster<-Karte: Durch das Erzeugen von



Gerguschen oder energetischen Bewegungen kann die Energie von Arger
oder Wut auf gesunde Weise umgeleitet und abgebaut werden.

10. Einfuhlsame Empfehlungen

Die meisten Kinder profitieren enorm von Atem- und Ruhetbungen, da sie
ihnen helfen, ihren oft hektischen Alltag zu unterbrechen. Dennoch méch-
ten wir Sie auf mogliche Herausforderungen hinweisen, damit die Ubungen
ihre wohltuenden Auswirkungen entfalten kénnen. Seien Sie sensibel fur
die Vielfalt in der Klasse. Suchen Sie eventuell das Gesprach mit Einzelnen.
Sie kénnen auch allgemein darauf hinweisen, dass sich jedes Kind jeder-
zeit an Sie wenden kann, falls es sich wahrend der Ubungen unwohl fuhlt,
um gemeinsam eine passende Losung zu finden.

> Hinweis zur Hyperventilation: Atmet ein Kind zu schnell oder zu tief, kann
es Schwindel oder Benommenheit verspuren. Férdern Sie eine langsame,
naturliche Atmung anstelle Ubertriebener Ein- und Ausatemzuge.

> Hinweis zu Atemwegserkrankungen: Kinder mit Asthma oder anderen
Atemwegserkrankungen kénnen bestimmte Atemubungen - insbesondere
tiefes oder kontrolliertes Atmen - als unangenehm oder einschrénkend
empfinden. Gleichzeitig profitieren sowohl Kinder als auch Erwachsene
mit Asthma enorm von einfachen Atemtechniken, die vorbeugend oder im
akuten Asthma-Anfall eingesetzt werden kénnen. In der Arztpraxis lernen
sie zum Beispiel haufig die »Lippenbremse«. Vielleicht kénnen betroffene
Kinder entsprechend individuelle Alternativiibbungen machen.

\4

Hinweis zu negativen Reaktionen: Wenn ein Kind negativ auf die Ubungen
reagiert, ist es wichtig, ihm die Méglichkeit zu geben, nicht teilzunehmen
oder die Ubung so anzupassen, dass es sich wohlfuhlt. Manche Kinder
mit Angstzustanden, Panikstérungen oder traumatischen Erfahrungen
fahlen sich unwohl, wenn sie sich auf ihre Atmung konzentrieren, da
dies ihre Wahrnehmung kérperlicher Empfindungen verstdrken und
Unbehagen auslésen kann.
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>Atem ist eine fuhrende Kraft in uns, Atem ist Urgrund
und Rhythmus des Lebens, Atem - ein Weg zum Sein.«
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Stelle dir vor, du bist eine Eule, und dein
Kopf sitzt ganz gerade auf deinem Kérper.

Einatmend drehe deinen Kopf langsam zur
rechten Seite.

Ausatmend drehe deinen Kopf langsam zur
linken Seite.

|=| sitzend oder % stehend

© 2026 * Beltz






Stelle dir vor, du bist ein Schmetterling.

Einatmend hebst du seitlich deine Arme

wie Flagel.

Ausatmend lasst du sie langsam wieder
sinken - so als wurdest du fliegen.

% stehend
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