AGHTSAMKEIT

IN DER FAMILIE




MIT KINDERN
im, Augenblick leben
Achtsamkeit bedeutet, dass wir uns dem
Hier und Jetzt zuwenden, ohne es zu
bewerten. Und das ist auch und gerade im
Leben mit Kindern méglich - denn Kinder
sind von Geburt an Achtsamkeitsprofis,
von denen wir eine Menge lernen kénnen.
Diese Karma-Kartchen mit 50 Ubungen,
Tipps und Spielen fiir die Mama, die Kinder
oder die ganze Familie kénnen helfen, mehr
Achtsamkeit ins Familienleben zu bringen.
Obihrjeden Tag ein Kartchen zieht oder nur
in bestimmten Situationen, bleibt ganz dir
und deiner Familie tiberlassen. Jede Karte
wird euch eine schéne Anregung zu kleinen

Achtsamkeitsritualen schenken.
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Cvjoy
{he small"stutt

Achtsamkeit kann man mit Kindern
eigentlichimmer tiben - zum Beispiel
beim Zahneputzen: Wie fiihlt sich
die Zahnbiirste im Mund an? Wie
riecht und schmeckt die Zahnpasta?
Was hért man beim Putzen?
Wenn wir uns voll und ganz auf eine
Sache konzentrieren, schaltet das
Gehirn alles andere um uns herum
ab. Das entspannt und tut gut!







Nimm dir mit deiner Familie jeden
Abend ein paar Minuten Zeitund
erzihlt euch die drei schénsten
Sachen, die ihr an diesem Tag

erlebt habt. Indem ihr mit

diesem Dankbarkeitsritual eure

Aufmerksamkeit auf die kleinen
Dinge lenkt, wird es euch gelingen,
euch ganz bewusst aut die positiven
Seiten des Lebens zu konzentrieren.

Und auBerdemiist es ein schoner

Abschluss des Tages!













Ach{sam

UNTERWEGS

Probiert einmal aus, den
Kita- oder Schulweg ganz bewusst
wahrzunehmen: Wie fiihlt sich der

Boden unter den FiiBen an?
Wie bewegen sich die Arme beim
Gehen? Welche Gerausche sind
zu héren? Was fiir schéne/
ungewdhnliche/kiinstliche/natiir-
liche/blaue/etc. Dinge entdeckt ihr
um euch herum? Bei dieser Ubung
kann es hilfreich sein, euch
gegenseitig zu erzahlen, was ihr
gerade wahrnehmt.







