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Was ist

Achtsamkeit bedeutet, den Moment bewusst wahrzunehmen,
ohne sich ablenken zu lassen. Sie bedeutet, die
Aufmerksambkeit gezielt auf das Hier und Jetzt zu richten - auf
Gedanken, Emotionen, den eigenen Koérper und die
Umgebung. Dabei geht es nicht darum, Gedanken zu
unterdricken, sondern sie bewusst wahrzunehmen, ohne sie
ZuU bewerten.

Erklarungshilfe fiir Kinder

Stell dir vor, du sitzt in der Schule und schreibst an einem
Matheblatt. Anstatt dich von deinem Nachbarn ablenken zu
lassen oder an die ndchste Pause zu denken, konzentrierst du
dich voll und ganz auf die Aufgabe. Du schaust dir die Zahlen
genau an, Uberlegst, wie du sie richtig zusammenzdhlen
kannst und fUhlst, wie sich dein Stift auf dem Papier bewegt.

Achtsamkeit bedeutet in diesem Beispiel, dass du wirklich nur
an die Matheaufgabe denkst und deine ganze
Aufmerksamkeit darauf richtest. Es hilft dir, besser zu lernen
und weniger Fehler zu machen, weil du im Moment bleibst.

Achtsam sein heisst also, Dinge bewusst zu erleben:

e Genau hinzuschauen, wenn du etwas ansiehst.
Wirklich zuzuhoren, wenn jemand mit dir spricht.
Zu spuren, wie sich der Wind auf deiner Haut anfihlt.
Deine GefUhle zu bemerken, ohne sie wegzuschieben.
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Warum %cﬂéém%aé

Kindern & Jugendlichen?

Erhohte Konzentration

Achtsame Kinder konnen sich besser auf Aufgaben konzentrieren und
lassen sich weniger von dusseren Einflussen ablenken.

Bessere Selbstregulation

Sie lernen, ihre Emotionen besser zu steuern und gehen gelassener
mit Frustrationen um.

Mehr Freude am Lernen

Kinder und Jugendliche erleben den Lernprozess bewusster und mit
weniger Leistungsdruck.

Forderung sozialer Kompetenzen

Achtsamkeit starkt Empathie und das Verstandnis fUr andere, was zu
einem besseren sozialen Miteinander fuhrt.



Finfache Achtsamkeitsiibung

6-4-3-2-1-Methsde

Dinge sehen
Schaue dich um und nenne funf Dinge, die du siehst.

Dinge fiihlen

Achte auf vier Dinge, du du gerade spuren kannst.

Dinge horen
Konzentriere dich auf drei Gerdusche in deiner Umgebunag.

Dinge riechen
Atme tief ein und identifiziere zwei GerUche.

Sache schmecken
Nimm bewusst einen Schluck Wasser und achte auf den Geschmack.



Worksheet

Selbstreflexion

Was bedeutet Achtsamkeit fiir dich?

In welchen Momenten deines Alltags fiihlst du dich
besonders prasent und aufmerksam?

Wann hast du Schwierigkeiten, achtsam zu bleiben und
warum?



Welche Gedanken oder Emotionen lenken dich oft vom
gegenwdrtigen Moment ab?

Welche Vorteile konnte eine regelmassige Achtsamkeits-
praxis fiir dich persénlich haben?

Platz fiir Notizen



Worksheet ttir Kinder & Jugendliche

Selbstreflexion

Was bedeutet Achtsamkeit fiir dich?
Beispiele: ruhig atmen, genau zuzuhéren, aufmerksam sein...

Wann fiihlst du dich ganz ruhig und entspannt?
Beispiele: beim Malen, Spielen, Haustier streicheln...

Wann fallt es dir schwer, dich auf etwas zu konzentrieren?
Welche Dinge lenken dich schnell ab?



Wie fiihlt sich dein Kérper an, wenn du gestresst oder
aufgeregt bist?

Was kdnnte dir helfen, dich ruhiger und gliicklicher zu fiihlen?
Beispiele: tief durchatmen, kleine Pause...

Platz fiir Notizen
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Danteeschin!

Herzlichen Dank, dass du diesen “Mini-Guide”
gelesen hast! Ich hoffe, du konntest etwas Uber
Achtsamkeit lernen und hast Lust bekommen, sie
in deinen Alltag sowie in den Alltag deiner Kinder
einzubauen.

Bleibe auf dem Laufenden und erfahre mehr

Uber Achtsamkeit und wie du sie fUr dich und
deine Kinder nutzen kannst.

Abonniere meinen Newsletter:
www.mindfulljourney.ch

Folge mir auf Instagram:
@themindfulljourney
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