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Anmerkung

Mal-Meditation fiir Kinder

Mit einem einfachen Ausmalbild und weiteren
Mandala-Ausmalbildern

Wer in eine Entspannung - sei es durch Meditation, autogenes Training, Yoga, Pilates oder
Ahnliches - geht und meint, es wiirde sofort funktionieren, geht es falsch an.
Entspannungstechniken mussen gelernt und regelmaBig getubt werden.

Ziel einer Mal-Meditation ist es, den Geist zu fokussieren und die eigenen Gedanken zur
Ruhe zu bringen. Sie hilft, die Achtsamkeit zu starken - also das bewusste Wahrnehmen
und Erleben des Hier und Jetzt, ohne zu bewerten, was um einen herum geschieht.

Man unterscheidet grundsatzlich zwei Formen der Meditation:

Aktive Meditation und passive Meditation.

Die passive Meditation entspricht am ehesten dem, was viele sich unter klassischer
Meditation vorstellen: stilles Sitzen und vollstandige Ruhe.

Tipp fur passive Meditation mit Kindern: Gib den Kindern einen kleinen Handschmeichler,
eine Figur oder einen besonderen Stein in die Hand. Wenn sie den Impuls verspuren, sich
zu bewegen, kdnnen sie diesen Gegenstand in der Hand drehen oder dricken. Das hilft
beim Loslassen.

Die aktive Meditation ist ideal fir Kinder (und Erwachsene), die schwer stillsitzen kbnnen.
Sie kombiniert die Wirkung der Meditation mit Bewegung — zum Beispiel durch
Wandermeditationen oder, wie hier, durch eine Mal-Meditation.

Wichtig: Ubung macht den Meister. Meditation sollte regelméaBig durchgefihrt werden. So
lernen die Kinder nach und nach, wie sie entspannen und loslassen kénnen.

Hinweise zur Durchfuhrung: Die Bilder durfen nicht bewertet oder benotet werden.

Nach der Meditation kannst du folgende Fragen stellen:
e Wie gut konntet ihr loslassen und abschalten — auf einer Skala von 1 bis 10?
e Welche Gefuhle habt ihr wahrend der Meditation gespurt?

Alternative ohne Ausmalbild:

Die gefUhrte Meditation kann auch ohne Vorlage durchgefuhrt werden. Die Kinder malen
mit Wasserfarbe bunte Kreise oder Punkte — von innen nach auBBen - bis das ganze Blatt
gefullt ist. Wahrenddessen liest die Lehrkraft ruhig und gleichmaBig vor. Eine leise
Hintergrundmusik unterstutzt zusatzlich die Entspannung.
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Mal-Meditation fiir die Adventszeit:
»Ein Weihnachtsbaum voller Farben*

Mach es dir bequem auf deinem Stuhl. Setz dich gerade hin, leg deine Hande
locker auf den Tisch.

SchlieB fur einen Moment die Augen. Atme tief ein ... und wieder aus ... Noch
einmal: ein ... und aus ...
Ganz ruhig, ganz entspannt.

Vor dir siehst du Grun — das Grun des Weihnachtsbaumes.
SchlieBe kurz die Augen und spure Grun in deinem Korper.
Wie fuhlt sich Grin an?
Vielleicht fuhlt es sich an wie ein tiefer, entspannter Atemzug.
Grun gibt Frieden im Kopf und im Bauch.
Male die Zweige des Baumes griun aus- sanft, weich und entspannend.

Eine Christbaumkugel leuchtet in Rot.

Rot ist warm ... ganz warm.

Vielleicht wie ein Herz, das fréhlich schlagt.

Wie Kaminfeuer, das uns warmt.

Spure das Rot in deinem Bauch.

WRot fuhlt sich warm an.

WRot macht mutig wie ein Lowe.

WRot kann im Bauch wie ein kleines Feuer leuchten.

Ganz oben auf dem Baum leuchtet ein gelber Stern, wie ein kleiner
Sonnenpunkt im Winter.
Gelb fuhlt sich an wie ein Lacheln.
Vielleicht kribbelt Gelb ein wenig in dir — frohlich, leicht.
Gelb kitzelt wie Sonnenstrahlen auf der Haut.
Gelb macht fréhlich und leicht.
Gelb hupft im Kérper wie ein kleiner, lachender Funke.

Jetzt flieBt Orange dazu — weich wie Kerzenlicht, warm wie gebackene
Platzchen.
Orange kann im Koérper ein Gefuhl von Geborgenheit wecken.
Vielleicht spurst du es in deiner Brust oder in deinem Bauch.

Orange fuhlt sich an wie ein Kakao im Winter.

Orange warmt das Herz ganz ruhig.

Orange macht stark, weich und zufrieden.
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Mal-Meditation fiir die Adventszeit:
»Ein Weihnachtsbaum voller Farben*

Zwischen den Zweigen leuchtet eine blaue Kugel.
Blau ist wie ein tiefer, ruhiger See.
Wie ein Atemzug, der alles leichter macht.
Spure Blau in dir —im Herzen, in deinen Gedanken.
Wie fuhlt sich Blau an?

Blau ist still wie ein See.

Blau macht ruhig im Herzen.

Blau legt sich wie eine Wolke auf den Stress

Ganz leise mischt sich Violett dazu, geheimnisvoll und still.
Violett kann Traume o6ffnen,
wie ein Fenster zu leuchtenden Ideen.

Violett glitzert wie Traumstaub.

Violett bringt Ideen in den Kopf.

Violett macht ruhig und zauberweich innen drin.

Und dort — ein Hauch Rosa.

Rosa kann weich machen.

Herzlich.

Zartlich.

Vielleicht spurst du Rosa wie eine warme Hand in deiner Hand.
*# Rosa fuhlt sich an wie eine Umarmung.

<+ Rosa macht freundlich und liebevoll.

*7 Rosa lasst das Herz ganz zart schwingen.

Der Stamm vom Weihnachtsbaum ist braun — ein ruhiges, starkes Braun -
Vielleicht fuhlst du den Stamm wie starke FuBe auf festem Boden.

@ Braun ist sicher wie ein kraftiger Baumstamm.

@ Braun gibt Boden unter den FliBen.

@ Braun macht ruhig, stabil und geerdet.

Du kannst das Bild immer weiter malen, die Farben flieBen lassen,
sie fuhlen - im Bauch, im Herzen, im ganzen Koérper.

Atme zum Schluss noch einmal tief ein ... und aus.

Spure, wie friedlich es in dir ist.

Dein Bild darf wachsen - langsam, bunt, leuchtend.

Es ist dein Bild.
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DANKE FUR DEIN VERTRAUEN!

Ich freue mich, dass du meinen Shop gefunden hast und bedanke mich ganz
herzlich fur deinen Einkauf. Ich winsche dir viel Freude damit und wurde
Zeige mein Material im Einsatz 2.B. auf Instagram,
und ich schicke dir einen b-Euro-Gutschein 2u!
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CLIPARTS:

Mein Material erstelle ich auf_Canva Pro. Meine Cliparts
zeichne ich auf Procreate selbst (Pinsel zur kommerziellen
Nutzung erlaubt) oder nutze Grafiken mit Canva pro.
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SCHRIFTEN:

Schriftarten nutze ich von DOruckschrift Willsofware

(Verlagslizenz)

DAS KONNTE DIR GEFALLEN:
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https://eduki.com/de/autor/118707/mrs-deerman-s-grundschulkitz?mt=135&query=
https://eduki.com/de/autor/558292/digitale-schulideen
https://de.pinterest.com/LernTagebuch/
https://www.instagram.com/lerntagebuch_/
https://www.lerntagebuch-shop.de/
mailto:jl@lern-tagebuch.de
https://www.canva.com/de_de/herunterladen/windows/
https://www.will-software.com/infos/schl_dr.htm
http://www.canva.com/
https://procreate.com/
https://www.lerntagebuch-shop.de/ausmalbilder-und-bastelvorlagen/winter/einfache-schneemann-vorlage-kinder.html
https://www.lerntagebuch-shop.de/ausmalbilder-und-bastelvorlagen/weihnachten/kinder-kindergarten-grundschule-foerderschule.html

