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Studiendesign zum Thema Stressbewältigung bei Kinder 

• Fragebogen SSKJ 3-8 
• Meditationsgruppe: 
• 42 Kinder und Jugendliche im Alter zwischen 8 - 17 Jahren 
• 4 Wochen 
• 60 min. während ihrer Freizeitaktivität „Gongfu“ im Sportverein der TSG Bergedorf  
• Verbesserung um 43,48% 
• Kontrollgruppe: 
•  30 Kinder  
• Befragung während der Schulzeit von 13:00 - 13:20 Uhr  in Hamburg Allermöhe 
• Verbesserung um 11,69% 

Zeitplan der Meditation: 

10-15 Min. Einführung in die Mediation durch den/die Trainer*in 
5-7 Min. stehende Meditation (Qigong) mit leichten Armbewegung und Fokussierung auf die 
Atmung 
30 Min. Meditationsübung im Liegen oder Sitzen (geführte Meditation) 
5 -10 Min. abschließende gemeinsame Sitzrunde, Feedback und Reflektion 
5-10 Min. Ausfüllen des Fragebogens 

Meditation kann Auswirkungen auf die Emotionsregulation haben. Hierzu ist es wichtig, den Kindern 
schrittweise eine Vielfalt an Emotionen beizubringen. Kinder lernen früh, dass es nur zwei Gefühle 
gibt: „gut“ und „schlecht“. Diese stellen jedoch keine differenzierte Wahrnehmung von Emotionen 
dar. 

Im ersten Schritt ist es daher sehr wirksam, die Kinder nach differenzierten Emotionen zu fragen, zum 
Beispiel mit der Frage: „Wie fühlst du dich gerade?“ 

Des Weiteren ist es wichtig, als anleitende Person allen Emotionen Raum zu geben. Mögliche 
Emotionen aufzuschreiben und mit Kinder durchzusprechen, was hinter der Emotion steckt, welcher 
Ausdruck, Mimik kann ebenfalls sehr hilfreich sein. Beispiel hierfür: Müde, Traurig, Nervös, 
Ungeduldig, kribbelig, ängstlich, quatschig, fröhlich, aufgedreht, missverstanden usw. Die Begriffe 
sollten so sein, dass die Gruppe insgesamt versteht, was mit dem Wort gemeint ist. 

Eine bewegte Form der Meditation ist Qigong, bei der Kinder anhand von Tierbeschreibungen – die 
direkt aus dem Chinesischen übersetzt sind – eine körperliche Regulation erfahren und in erster Linie 
in den Austausch mit sich selbst und ihrem Körper gehen. 

Die „Ba Duan Jin“ ist eine Abfolge von acht Übungen, die ausschließlich auf der Stelle ausgeführt 
werden. Bewegung und Atmung sollen dabei in Verbindung gebracht werden. 

Nach der vorbereitenden körperlichen Bewegung, die bereits eine meditative Wirkung haben kann, 
wird ein weiterer Teil in die Gruppe integriert: das Sitzen und Atmen. 
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Diese Übung nennt man „Tonglen“ und sie wird zur Schulung von Mitgefühl in der analytischen 
Meditation praktiziert. Dabei kann, im kindlichen Kontext als Hilfsmittel, eine Schale in die Mitte der 
Gruppe gelegt, und jedes Kind kann etwas teilen, wovon es genug hat an Gefühl, zum Beispiel: 
Freude, Geduld oder Hilfsbereitschaft. Eine positives Gefühl sollte es sein. 

Nach dieser Runde kann jedes Kind äußern, was es heute braucht, da es davon zu wenig hat. 

Anschließend folgt eine gemeinsame Atemübung: Beim Einatmen wird das Positive aufgenommen, 
das man benötigt, und beim Ausatmen wird ein positives Gefühl mit der Gruppe geteilt. 

Zu guter Letzt wird in der letzten Phase einfach nur noch auf den eigenen Atem geachtet. 

Nach der meditativen Übung werden die Kinder gefragt, ob sich ihr Gefühl durch die Übung verändert 
hat und ob sie dies teilen möchten. 

Tonglen ist eine Meditationsübung aus dem Buddhismus, die auch schon jüngeren Kindern vermittelt 
werden kann. Sie fördert ein Gemeinschaftsgefühl und kann Einsamkeit, Ausgrenzung und Isolation 
vorbeugen. 


