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Vorwort

-Elfengeschichten zum Entspannen — Fantasiereisen und Atemibungen fir Kinder” in diesem
Buch wird ein besonderes Madchen, ,Belle”, beschrieben wie sie sich selbst entdeckt und
Antworten auf ihre Fragen findet. Der Atem ist ein guter Emotionsregler.

Entwicklung braucht keinen Maf3stab, sondern Zeit und Geduld.

Achtsamkeitstraining verbessert die Kommunikation zwischen Schiler*innen, Padagog*innen
und den Eltern nachhaltig und hat einen positiven Effekt auf das Lernen.

Mit diesem Buch mochte ich die Kinder wieder ein Stick in die Leichtigkeit und das
Unbeschwerte bringen und méchte mit meinem speziellen Zugang zum Achtsamskeitstraining

einen wertvollen Beitrag leisten.

Widmung

Ich widme dieses Buch allen Kindern und Erwachsenen. Mdgen dich die Geschichten und

Ubungen liebevoll auf deinem Lebensweg begleiten.
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Danke an alle Menschen, die mich motiviert haben, dieses Werk auf Papier zu bringen und ein

Buch daraus entstehen zu lassen.

Was ist die Achtsamkeitsspirale?

,Die Achtsamkeitsspirale lehrt uns, dass alles was wir haben, dieser Moment ist. Lenke deine
Aufmerksambkeit von deiner AuBen-Welt in deine Innen-Welt und konzentriere dich auf deinen

Atem.” — Beatrice Konrad
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Einleitung

Entspannungs- und Achtsamkeitstraining mit Kindern ist eine Vertrauensarbeit. Kinder sollen so
die Méglichkeit bekommen, flr ihre Themen, Anliegen und Meinungen einen eigenen Raum zur
Aurserung zu haben, ohne Lernstress oder Druck.

Kinder sollten Kind sein dirfen, doch die Zeiten haben sich gedndert. In meiner Kindheit wusste
ich gar nicht, was Stress Uberhaupt ist und, dass so etwas wie Stress Uberhaupt existiert. Kinder
in der heutigen Zeit stehen unter einem grof’en Druck. Egal ob das ein Erwartungsdruck oder
ein Leistungsdruck ist. Sogar das freudvolle Lernen ist oft gar nicht mehr moglich, weil auch hier
die Kinder unter einem massiven Stress von ,etwas leisten mussen® stehen.

Zum Lernen brauchen wir unseren ganzen Koérper, wenn wir uns lange konzentrieren missen,
ist der Korper angespannt und verliert Energie, deshalb ist es wichtig, regelmaflig den Korper
mit Entspannungsibungen zu entspannen, um so wieder Energie aufzubauen und uns wieder
zu konzentrieren.

Entspannungseinheiten fiihren auch dazu, dass man gelassener an Lern-

und Prifungssituationen herangeht.

Das Achtsamkeitstraining leistet einen wertvollen Beitrag dazu, dass Konflikte entscharft werden
bzw. gar nicht erst entstehen. Achtsame Kinder beginnen sich selbst und ihre Mitmenschen
besser zu verstehen. Im Training wird vermittelt, wie Kinder darauf achten kdnnen, was sie selbst
und ihre Mitschiler*innen brauchen. Dies fuhrt zu einem ricksichtsvollen Umgang mit sich und
den Mitmenschen. Weiters lernen die Kinder, dass Menschen unterschiedlich sind und dadurch
unterschiedliche Bedurfnisse und Winsche haben. Kinder lernen Grenzen zu erkennen.

Kinder lieben Geschichten. Geschichten regen die Fantasie an und so werden die Atemubungen
und Entspannungstechniken auf eine spielerische Art und Weise vermittelt.

Bevor du mit dem Ubungsbuch startest, erzahle den Kindern etwas Uber Achtsamkeits-

meditation.



Basis Know-How

Wie du dieses Buch anwendest

Ich empfehle, die Reihenfolge der Geschichten und Ubungen einzuhalten. Mache immer eine
Nachbesprechung mit den Kindern, bevor du die Gruppe auflést.

Wiederhole in jeder Einheit die Entspannungsiibung und die Atemtechniken von der letzten
Einheit mit den Kindern, damit diese sich auch im Alltag integrieren kdnnen.

Wichtig ist, dass die Kinder die Ubungen selbststandig, von sich aus, tiben. Jede Ubung ist als
Einladung und nicht als Hauslbung zu verstehen.

Wenn ihr schon ein gutes Team seid und die Kinder in den Ubungen gefestigt sind, lasse auch

mal die Kinder eine einfache Atemubung anleiten.

Wie ich Kindern Achtsamkeitsmeditation erklare

Du kannst dir Achtsamkeit wie eine Spirale vorstellen, die von auf3en nach innen und von innen
wieder nach auf3en geht. Wir sind meistens damit beschaftigt, was im Aul3en passiert.

Bei einer Meditation geht es nicht darum, was um uns herum passiert, sondern vielmehr um uns
selbst, unseren Korper und unsere Innen-Welt. In der Meditation sind wir prasent im
gegenwartigen Moment. Um Achtsamkeit zu spilren, lenken wir unsere Konzentration und
Aufmerksamkeit auf ein Objekt. Unser Hauptobjekt ist der Atem.

Unser Atem ist unser Elixier. Uber deinen Atem aktivierst du deine Lebenskraft bzw. deine
Energien.

Lebensenergie bzw. Lebenskraft ist die Antriebskraft der Erde. Energie ist Uberall um uns und in
uns und verbindet uns miteinander. Dabei spielt die Achtsamkeit als Haltung eine essenzielle
Rolle. Sie beschreibt nicht nur das Leben der Menschen, sondern der gesamten Natur und deren
Existenz.

Die Praxis der Achtsamkeit ist so wertvoll, weil wir unsere eigenen Krafte starken und den Mut
aufbringen sich mit den eigenen Gefiihlen, auch der Trauer und der Wut auseinanderzusetzen

und lernen, sie zu verstehen.

Zeichne deine personliche Achtsamkeitsspirale
Schreibe den ersten Buchstaben deines Namens auf ein Papier und male eine Spirale um deinen

Buchstaben. Meine personliche Achtsamkeitsspirale findest du im Vorwort und in meinen

Zeichnungen wieder.



Wie du eine Wohlfuhlatmosphare herstellst

Das ,richtige” Raumsetting:

Wihle, ob du die Ubungen mit den Kindern lieber im Klassen-

raum oder einem Turnsaal/Bewegungsraum oder im Lesebereich oder sogar draufsen machst.
Achte darauf, dass ihr die nétige Ruhe habt und der Raum nicht zu kalt ist.

Die Einheiten sollen mindestens die Dauer einer Unterrichtseinheit haben. Stelle sicher, dass du

das bendétigte Material und Matten/Kissen hast.

Finde die richtige Korperhaltung

Sitzen, liegen oder doch lieber stehen?
Zeige den Kindern die Moglichkeiten vor.
- Im Sitzen:
Auf einem Kissen:
im Schneidesitz, aufrechte, bequeme Sitzhaltung, die Hande bequem auf den Oberschenkeln
ablegen.
Auf einem Stuhl:
aufrechte, bequeme Sitzhaltung, Fifie auf den Boden hiftbreit abstellen, die Hande bequem auf
den Oberschenkeln ablegen.
- Im Liegen:
Auf den Rucken legen, die Hande neben dem Koérper ablegen, die Beine nicht Uberkreuzen.
- Im Stehen:
Beine hiftbreit auseinanderstellen die Arme hangen lassen.

Achte bei allen Positionen auf eine angenehme Kdérperhaltung und einen aufrechten Ricken.

Lasse die Kinder selbst entscheiden, welche Position sie einnehmen mdchten und gib ihnen Zeit.
Bleib flexibel. Manche Kinder rollen sich vielleicht in die Yogamatte ein, tratschen leise und
brauchen noch, bis sie ruhig werden oder sprechen bei der Anleitung der Ubung mit.

Ganz wichtig, man darf sich auch wahrend der Ubungen bewegen, man muss nicht ,versteinert

die Position halten.






