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: ﬁ A Mein kleiner Ruhebegleiter @

fiir jeden Tag Q? :
Manchmal ist ganz schon viel los. i,—“-’ ="

In deinem Kopf wuseln Gedanken herum,
du bist aufgeregt oder mdchtest einfach
einen kleinen Moment zur Ruhe kommen.

Mala kennt dafiir einen kleinen Trick:
ihr Atem-Armband Jede Kugel erinnert dich dumn,

”  So bastelst du dein Ruheband:
Das brauchst du: 0 Deine Mala-Kugel

Fadle zuerst die besondere Mala-Kugel auf.

. Sie zeigt dir spater, wo deine kleine Atempause
w @ Q .

- b e 1 besondere

beginnt.
e EiN und AUS
4 helle Holzkugeln 4 griine Holzkugeln  groRere Holzkugel
(zum Einatmen) (zum Ausatmen) (deine Mala-Kugel)

Fadle die Kugeln abwechselnd auf:
hell - griin - hell - griin - hell - griin - hell = griin
Dabei kannst du dir schon merken:

HELL = EINATMEN GRUN = AUSATMEN

v 9 Anprobieren

Lege das Band locker um dein Handgelenk.

P Hile cines Es soll angenehm sitzen und nicht driicken.
elastisches Schere Erwachsenen o Fertigstellen
Schmuckband beim Verknoten Bitte einen Erwachsenen, das elastische Band

sicher zu verknoten und die Enden zu kiirzen.

,/ So benutzt du dein Atem-Armband:

Suche deine Mala-Kugel und halte sie einen Moment
zwischen zwei Fingern.

‘& Mala-Kugel — Ich werde einen Moment still.

A‘t mnen.-
9 &; Helle Kugel = Ich atme ruhig ein. P\ kﬁmmen

.
E&p @ Grine Kugel - ich atme rubig aus Starkegre

Wandere mit den Fingern langsam weiter.

Helle Kugel - einatmen. Griine Kugel - ausatmen.
Du musst dabei nicht zéhlen und deinen Atem nicht
besonders lange anhalten. Atme einfach so, wie es
sich fiir dich angenehm anfiihlt.

Nach der letzten Kugel bist du wieder bei Mala angekommen.

Dein Armband kannst du tragen, wenn du machtest: Efinveets fiir Envincheshe:

vor einer schwierigen Aufgabe e Die Holzkugeln sind Kleinteile. Das Armband sollte

; t’ﬂu apel - unter Aufsicht angefertigt und sicher verknotet
wen: G!u au‘Fgeregl’t ¥ h Dem Atem ist ub% heban G werden. Passform und Material regelmBig
nach einem turbulenten Schultag gEﬂau wie dein RU kontrollieren; bei beschidigtem cder zu engem Band
oder einfach dann, wenn du dir einen kleinen

nicht weiterverwenden. Die Atemiibung soll
Mala-Moment schenken mochtest. 'De‘me Mﬂlﬂ v angenehm bleiben und wird jederzeit beendet,

wenn sich ein Kind dabei unwohl fiihlt.
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