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Pause flr den Kopf

Kreative und achtsame Anleitungen fur Kinder, um im Alltag zur Ruhe zu
kommen

Im Gegensatz zu Erwachsenen sind Kinder im besten Fall nicht oder
nur wenig mit Sorgen und anderen belastenden Gedanken beschattigt, e
sondern leben im Hier und Jetzt. Doch durch die gesteigerte Nutzung PAUS E
digitaler Gerate, auch durch Homeschooling wahrend der Pandemie,

haben immer mehr Kinder Konzentrationsschwierigkeiten, leiden unter [{,4{ d,eh/ Kopf
mangelndem Selbstbewusstsein, Stress und Angsten.

Achtsamkeitsiibungen kénnen hier wirksam helfen und werden auch

far Kinder immer bekannter und beliebter. ‘-",-' o 2 8
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Durch die ausgesprochen schone Gestaltung und die vielen ,N‘&(‘\_Q: {.:'\ ( ‘;’\\:
praktischen Ubungen ist dieses Buch fiir Kinder besonders gut : Y | L % ,\:\", b B g__
geeignet. Unter den vielféaltigen Projekten sind nicht nur e s .‘; 5,9};':\4’ «Z
Wahrnehmungs- und Entspannungsibungen sondern auch "z\! ‘?’ i,,'f.—j;.r\ 4
Kreativideen. Die Anregungen sind abwechslungsreich, sodass flr "e’:,“ }" A LT
verschiedene Stimmungen Vorschlage oder Hilfestellungen dabei sind: o S

Mandalas malen, Origamis falten oder das eigene Zimmer

umgestalten, Anregungen zum Tagebuch schreiben, Scrapbooking sowie fir Mindmaps, achtsam die
Natur entdecken und auch Yoga, Bodyscanning und andere typische Achtsamkeitsiibungen. Das Ziel ist
immer wieder Kinder zu ermutigen vom digitalen Raum weg die reale Welt zu entdecken, greifbare
Erinnerungen und echte Erlebnisse zu schaffen, auf die sie sich stiitzen kénnen und die ihnen Halt und
Selbstversicherung geben. In zarten Farben und hilbschen Mustern wunderschdn illustriert inspiriert das
Buch selbst achtsam kreativ zu werden und vermittelt gleichzeitig eine wunderbar ruhige und bewusste
Atmosphére.

Uber die Autorin: Bevor Amy Tangerine ihre Leidenschaft fiir Scrapbooking, Handlettering und
lllustration zum Beruf gemacht hat, war sie in Designabteilungen verschiedener Unternehmen tatig. Nun
mdchte sie andere Menschen dafiir begeistern, selbst kreativ zu werden. Sie dreht Videos fir ihren
YouTube-Kanal, gibt Kurse und Workshops, arbeitet mit groRen Marken wie Disney oder HBO
zusammen und entwirft eigene Produkte.
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