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Mal-Meditation 2

INTERSPAZIERGANG

Malmeditation fur Kinder in der Vorschule,
Grundschule.

Eine entspannte Wintergeschichte fur Kinder zum
Vorlesen mit Ausmalbildern und Bastelvorlagen fur
ein Winterlicht in klein und grof.
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Gelassen durch den Advent Qfg

Mal-Meditation fiir Kinder %
Erklarung

x
Eine Mal-Meditation ist fir den Einstieg in die Meditation ideal. Die Kinder héren
unbewusst der Geschichte mit meditativem Hintergrund zu und missen nicht still
% sitzen. Grade in der Winterzeit ist das Vorlesen ein fester Bestandteil im Unterricht. *
Ich habe fir euch eine kleine Mal-Mediation fiir die Winterzeit erstellt. Dies ist eine %
* Meditation, bei der die Kinder zuhdren und malen. Sie ist eine Achtsamkeits- und
Atemiibungen und gleichzeitig eine Bastelvorlage fur ein Licht. Da der Text zum
Vorlesen nur kurz geht, eignet sich diese Meditation fir Kindergartenkinder und -
Grundschulkinder, Sonderpddagogik, Férderschule oder fiir die Ergotherapie. Die
* Kinder malen wahrend des Vorlesens die Punkte aus, es miissen nicht alle Punkte
ausgemalt werden, so viele, wie sie in der Zeit schaffen. Mit einer Fantasiereise
kannst du ihnen wunderbar eine Pause im Alltag schenken, in der sie neue Kraft und _*
Energie tanken kdnnen. Einfach der Kreativitat freien Lauf lassen und neue
Farbkombinationen entdecken. Der Unterschied eine Mal-Meditation zu anderen
Mediationen ist, dass die Kinder sich bewegen dirfen. Sie sind in dieser Phase %
kreativ mit ihren Handen und Augen beschaftigt. Ziel einer Mal-Meditation ist es,
den Geist zu fokussieren und die eigenen Gedanken zur volligen Ruhe zu bringen. »
Die Kinder héren bewusst oder auch unbewusst (was noch vorteilhafter ist) dem
Text zu. Sie sind auf das Ausmalbild konzentriert und héren der Geschichte zu. Sie *
héren im Unterbewusstsein zu und atmen tiefer ein, lassen los und entspannen ohne
Zwang. Durch das Erzdahlen werden bildreiche Vorstellungen geweckt, mit deren
Hilfe die Kinder in einen Zustand der Ruhe und Entspannung finden. Klar muss jedem
sein, nicht jedes Kind kann sich gleich bei der ersten Entspannungsiibung
entspannen. Grade Kindern, die einen grofen Bewegungsdrang haben oder vom %ﬁ
Elternhaus das Vorlesen nicht kennen, wird es schwerfallen. Wie bei allen Ubungen
heift es: Ubung macht den Meister. *

Inhalt: Vorlesetext, Ausmalbild DIN A5, DIN A4 als Bastelvorlage fir ein Licht.

Entscheide, mit welchen Stiften gemalt und welche Vorlage genutzt wird. Ob die Vorlage nur zum *
Malen oder die, aus der die Kinder danach noch ein Licht basteln kénnen. *

Fir Kindergartenkinder wiirde ich Fingerfarbe, Wachsmalstifte oder Dot Marker empfehlen.

Den Text zum Vorlesen 1x ausdrucken und die Ausmalbilder ausdrucken. Jedes Kind bekommt ein

Blatt. Der Name des Kindes kann auf die Riickseite geschrieben werden. Eine entspannte Atmosphare *

ist wichtig. Vielleicht werden ein paar Kerzen angeziindet, das Licht etwas geddammt. Der text wird *

langsamvorgelsen. Vorab kann man eventuell eine Yoga Sequenz durchfihren, wobei der Kérper *
*

ordentlich geschittelt wird. Die Kinder stellen sich hin und lassen alle Korperteile einmal schiitteln.
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* Anleitung Bastelvorlage Licht

ﬁ S 00 O ® 2 é
Malen AR 0 20E 0000 2,9 ¢9560,0
L0 @ e : f" VY 1

*
.
%
o
¥

Wenn der Hintergrund mit Wasserfarbe
Z bemalt werden soll, sollten alle Stellen,
die sich vom Hintergrund absetzen

sollen, dick mit Kerzenwachs

eingerieben werden.

Mit Wasserfarbe das Bild einpinseln.
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g Ausschneiden und an der Flache ( hier
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Suche Dir eine Position, in der du dich wohlfihlst, eine bequeme Position fiir deine
Arme und Beine. Atme tief ein und wieder aus, lass Deine Schultern einfach hangen,
lass sie einfach fallen. ** Nun lege Dir deine Stifte/Wachsmalstifte/Dot
Marker/Fingerfarbe bereit. ** Sieh Dir das Blatt an, was vor Dir auf dem Tisch liegt,
es ist noch ganz farblos. Schneeflocken sind zwar weif oder grau, aber heute ldsst
du vom Himmel kunterbunte Schneeflocken fallen. ** Schliefe deine Augen und
komme mit mir auf einen kurzen Winterspaziergang. Schittle deine Hande einmal aus
und lass Deinen Kopf locker kreisen. Von der Brust tber die rechte Schulter, den
Nacken und tber die linke Schulter wieder zur Brust. ** Atme ganz tief durch die
Nase ein und mit einem Seufzer durch den Mund wieder aus. Wenn Dir danach ist,
wiederhole es noch einmal. ** Heute machen wir zusammen einen gemitlichen
Winterspaziergang durch den verschneiten Winterwald. Wahrend ich die Geschichte
vorlese, nimmst du deine Farben und malst Schneekugel fir Schneekugel aus. Du
musst Dich nicht beeilen, es missen nicht alle Schneekugeln ausgemalt werden,
vielleicht bleiben ja noch einige weif, das ist vollkommen in Ordnung.

Es gibt keine Vorgaben fir Farbe, nimm einfach die Farben, die Dir gefallen, lass
deine Hande einfach von selbst nach den Farben greifen. Wenn dir danach ist, atme
noch einmal tief ein und mit einem langen Seufzer wieder aus. **

Endlich hat es geschneit. Der Schnee hat die Welt unter einer weifen Schneedecke
verschwinden lassen. Mit deiner dicken Winterjacke und den warmen Schneestiefeln
stehst du am Waldrand, alles um dich herum ist ganz still. Die Baume sind mit weifem

Schnee bedeckt. Alles glitzert und funkelt und es herrscht eine angenehme Ruhe.

Tief atmest du ein und aus. Tief. Ein und aus. ** Zwischen den Bdumen siehst du ein
kleines Eichhornchen durch die Baume flitzen. Kurz bleibt es stehen und schaut dich

an. Dann springt es weiter von Ast zu Ast. Die Luft ist rein und klar, kennst du das,

wenn es im Winter sehr kalt ist und die Luft schon klar isté¢ Tief atmest du die klare

Winterluft durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Bei jeder Ausatmung

hauchst du eine Atemwolke aus. Mit jedem Punkt, den du ausmalst, entspannst du
dich immer mehr. ** Du gehst langsam am Waldrand entlang. Deine Schuhe
hinterlassen Spuren im Schnee, und bei jedem Schritt knirscht der frische Schnee
unter deinen Schuhsohlen, sonst ist alles still. Ganz still. ** Der Schnee um dich
herum verschluckt alle Gerdusche. Du schaust nach oben in den Himmel, es fangt
wieder an zu schneien, viele Schneeflocken schweben vom Himmel auf die Erde und
streifen sanft deine Wangen und Nase. Du schlisst deine Augen und spirst, wie die
Schneeflocken auf deinem Gesicht landen und sofort schmelzen. Kleine winzige

Schneeflocken. Du machst einen tiefen Atemzug und spiirst die frische und klare Luft
bis hinab in den Bauchraum. Mit jeder Schneeflocke entspannt du dich mehr und mehr.

** Nun wird es Zeit, wieder zurlickzugehen, folge deinem Weg nochmals zurtick. Der

Spaziergang tat wirklich gut, dein Kopf ist frei. Ruhe und Gelassenheit nimmst du mit

von diesem Winterspaziergang. Tief atmest du ein und aus. Tief bis hinab in den

Bauchraum. Ein und aus. "
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Danke, dass du mein Material gekauft oder heruntergeladen hast.

Eine Verbreitung, ob digital oder gedruckt, ist nicht gestattet (Clouds, Dropbox,
soziale Netzwerke). Die Bilder und Grafiken durfen nicht aus dem Material kopiert
und weiterverwendet werden. Bei interaktiven PDF-Dateien, PPTX Format, durfen
die Cliparts nur zum Thema genutzt werden.

Mein Material erstelle ich auf Canva Pro oder Pages von Apple.

Meine Cliparts zeichne ich auf Procreate selbst (Pinsel zur kommerziellen Nutzung erlaubt) oder nutze
Grafiken mit Canva pro oder von Sketchmelly. Interaktives Material auf Genially oder LearningApps.
QR-Codes erstelle ich mit dem QR-Code Generator.Texte wurden von mir eingesprochen oder von
meinem Mann.

Schriftarten nutze ich von Druckschrift Willsofware (Verlagslizenz),
Canva Pro, Grundschrift von Christian Urff, Digitale Schulideen und von
Mrs.Deerman ‘s Grundschulkitz.

Mehr Lernmaterial von mir:

Vorschule, Klasse 1, Klasse 2, DaZ, Sprachforderung * Deutsch 1Klasse, 2Klasse, DaZ, Forderschule Vorschule, Grundschule, DaZ, Sprachforderung ﬁf %
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Du findest Bilder und Videos meiner Materialien
E ] ] auf Pinterest und Instagram oder auf meinen Blog.
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Auf meinem Blog, Instagram und Pinterest stelle ich
meine Materialien vor und gebe meine Sale Aktionen auf r‘j
Eduki bekannt. Jnstagnam

Hast du Fragen oder Anregungen, kannst du mich gerne
anschreiben: jl@lern-tagebuch.de
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