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Vorwort

Auf den folgenden Seiten finden Sie eine grof3e Variation an
Achtsamkeitsiibungen, wie Fantasiereisen, Atemibungen, Me-
ditationen, Geschichten, Affirmationen, Kérperreisen und vielen
weiteren kindgerechten, kurzen Ubungen fiir zwischendurch, die
glacklich machen!

Mithilfe dieser Gliicksimpulse werden die Kinder in wenigen Mi-
nuten dazu angehalten, zur Ruhe zu kommen, in sich zu gehen,
sich ihrer selbst bewusst zu werden, Uber gezielte Fragen des
Lebens nachzudenken und um- und weiterzudenken. Durch die-
se Ruheinseln sind die Kinder im Anschluss fokussierter und ar-
beiten wesentlich motivierter. Weiterhin werden ihr Selbstwertge-
fiihl und ihr Selbstbild durch diese Ubungen positiv beeinflusst.

Alle Ubungen sind von mir in der Grundschule alltags- und sturm-
erprobt und ohne Aufwand oder Zusatzmaterial in allen vier Jahr-
gangsstufen direkt einsetzbar: zu Beginn der Stunde, als kurzer
Impuls zwischendurch oder am Ende. So einfach. So schén. So
effektiv. Eine schone Moglichkeit, diese einzuleiten oder zu be-
enden, ist der Einsatz eines Gongs oder Klangstabes.

Mein grof3er Wunsch ist es, Sie zu inspirieren und den Kindern in
dieser reiztberfluteten Welt viele besondere Momente der Ruhe
und der Achtsamkeit zu ermdglichen. Lassen Sie uns die Magie
der Stille wieder mehr in unsere Herzen bringen und den Fokus
als Schatzsuchende auf die Starken unserer Kinder legen.

Herzliche Grufe

lhre Katharina Benthues
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Methodische Hinweise

Entspannt im Moment

Die ldee des Ankommens umfasst einerseits das Ankommen am
Morgen oder in der Stunde und das Ankommen bei sich selbst.
Auch Ubungen, die Entspannung hervorrufen, zéhlen in diese
Kategorie. In einer Welt der Reizuberflutung fdllt es Kindern zu-
nehmend schwerer, sowohl sich selbst als auch ihre Umwelt
achtsam wahrzunehmen. Dabei ist es gerade in der Kindheit ent-
scheidend, mdglichst viele Erfahrungen mit dem eigenen Korper
zu sammeln und entspannt im Moment zu leben. Die folgenden
Ubungen bieten schéne und einfache Impulse, die Kinder leicht
aufnehmen und umsetzen kénnen.

Reflexion

Fast alle Ubungen bieten am Ende mindestens eine Reflexions-
frage an. Jede Ubung, die praktisch absolviert wird, wird da-
durch intensiver verarbeitet und abgespeichert, wenn sie eben-
falls theoretisch durchdacht und konkret auf sich selbst bezogen
wird. Aus diesem Grund ist die abschlieBende Fragestellung und
das darauf bezogene Abschlussgespréch von grofer Bedeutung
und macht jede Ubung erst wirklich erfolgreich.

Positives Selbstbild

Die Entwicklung eines positiven Selbstkonzepts oder Selbstbil-
des ist ein wichtiges Erziehungs- und Bildungsziel. Das Selbst-
bild bezieht sich auf das Wissen, das ein Mensch von sich selbst
hat. Das heifit, welches Bild er von seinen Wahrnehmungen,
Empfindungen und seiner Existenz aufbaut. Die Erfahrungen,
die Kinder in der Grundschulzeit machen, sind sehr bedeutsam
fur ihre Identitdtsentwicklung. Aus diesem Grund zielen viele
Ubungen der Gliicksimpulse genau in diese Richtung.
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Wm /Ww?m

Wir sitzen alle im Sitzkreis.
Wir fassen uns an den Handen.

Ein Kind beginnt und drickt vorsichtig
die Hand seines Nachbarkinds.

Der Drticker geht von Kind zu Kind,
bis dieser wieder beim ersten Kind angekommen ist.

Anschliefend begrif3en wir uns:
Guten Morgen, alle zusammen!

Variation:
Wir haben die Augen geschlossen.
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Weine Vlfolke

Schlieffe deine Augen.

Stelle dir nun einen wunderschénen, sonnigen Tag vor.
Einige Wolken bewegen sich am Himmel.
Suche dir deine eigene Wolke aus.
Beobachte sie nun ganz GENAU:
Wie ist ihre Form?

Wie ist ihre Gro3e?

Wie ist ihre Farbe?

Sieht sie aus wie ein Tier?
Bewegt sie sich?

Wie riecht sie?

Wie fahlt sie sich an?
Reflexion:

Wer mochte erzdhlen,
wie seine Wolke ausgesehen hat?
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