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Achtsamkeit

und Stilleabungen

LUGERT

ehen und in Stresssnuatr

ilfe dieser Ubungen gelingt
ichtig, dass Sie sich dafir

ann nicht eggwungen wer-
mde{ﬁ wachsen.
Begrien Sie die Kinder am Morgen oder zu B

Stunde mit einem angenehmen Klang. Spielen S|
die Klangschale, den Fen-Gong oder das Koshi- Klangs I

Ein Klang fi.ir
Material: Klangschale oder

Fen-Gong oder Koshi-Klangspiel
Alternative: Windspiel, Becken

interessante U
an. Gehen Sie reihum zu den Kindern, begruBen Sie das

jeweilige Kind in Ihren eigenen Worten und spielen Sie
anschlieBend das Klanginstrument in die Richtung des
Kindes an.

Variante: Sagen Sie zu dem Kind:

,Ich schenke dir einen Klang”

und spielen Sie anschlieBend das Klanginstrument in
Richtung des Kindes an.
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Was horen wir
von draufien?

Laden Sie die Kinder ein, zur Ruhe zu kommen. Zahlen
Sie mit den Kindern bis drei und offnen Sie fur ungefahr
eine Minute das Fenster. Alle sind ganz leise und lau-
schen den Gerauschen, die draufen zu haren sind. Was
kann gehort werden? Der Larm der Autos, das Brummen
eines Rasenmahers, ein Flugzeug, das Zwitschern der Vo-
gel, das Bellen eines Hundes, Menschenstimmen? Nach
twas Ubung kdnnen die Kinder aufgefordert werden,
ange natlrlichen Ursprungs von kunstlichen Klang-
zu unterscheiden. Besprechen Sie mit der Klasse:
ange natirlichen Ursprungs wurden gehort,
che kinstlichen Ursprungs waren zu ho-

en Sie dieses Spiel das ganze Jahr Gber. Es sind
rschiede an klanglichen Reizen in der

. Im Frihling und Sommer kon-
e Vogelarten gehdrt werden,
sang der Vogel nur sehr
Horst d (
Sfeeknade% o

Material: eine Stecknadel

ren’f‘

Bei diesem Spiel wird es so leise, fw im wahrsten
Sinne des Wortes sogar eine Stecknadel fallen horen
konnen. Die Kinder setzen sich um einen Tisch. Nehmen
Sie eine Stecknadel zur Hand. Laden Sie die Kinder ein,
ruhig zu werden. Lassen Sie die Stecknadel auf die Tisch-
platte fallen. Wer kann dieses leise Gerausch haren? Gibt
es einen Unterschied, ob mit geschlossenen oder offenen
Augen gelauscht wird?

Variante: Die Kinder rutschen mit ihren Stuhlen ein Stlck
weit weg vom Tisch. Wer kann die fallende Stecknadel
jetzt noch auf der Tischplatte auftreffen horen?



Wurzelatmung

Material: eine Klangschale, ein Schlagel,
alternativ ein Klangstab/Klangbaustein

Diese Ubung eignet sich gut, wenn die Kinder zum
Beispiel aus der Pause oder vom Sportunterricht
kommen und sich richtig ausgepowert haben. Mit

der Wurzelatmung® kénnen Sie sich wieder fokus-
sieren unL{fJ’@eERq?sphasen vorbereiten.

Stelle oder 3§
deine Ha
deinen Af

Splre, wie beim Einatmen deig#auch
wird wie ein Luftballon. A

)

t hin. Lege Jetzt atmest du tber diese Wurzeln
1und nimm uber deine FuBsohlen ein. Ziehe den
Atem nach oben und atme Uber deinen
Mund wieder aus.

Uber deine FuRsohlen einatmen und uber
deinen Mund wieder ausatmen.

Beim Ausatmen wird dein Bauch
wieder klein.

>

Nrst, wie sich dabei dein Korper immer
ehr entspannt und jede Zelle
.s vom Klang durchstromt wird.

Heute wollen wir ausprobieren, wie

es sich anfuhlt, wenn du Gber deine ¢ SO

merksamkeit

nme mit
rzud

FuBsohlen einatmest.

n urveinige as Getuhl
Denn du kannst nicht nur durch deine gan |% U sel in von
Ang.e

Nase einatmen, sondern auch Uber Atem un
deine FuBsohlen.

@Q Dann schlieBe dm mu {
Dabei sollen deine FuBe satt auf dem Boden wieder ganz da, fnsch o

aufkommen. Schau, dass du eine gute Position
findest, damit deine FuBsohlen den Boden
berthren. Stelle dir vor, wie aus deinen
FuBsohlen Wurzeln in die Erde wachsen

Symbolbedeutung:

@ Klangschale anschlagen
@p Klangschale anschlagen,
4% einige Male wiederholen
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