
Körperwahrnehmung und Emotionsregulation im Alltag 

 

Strahlende Augen, ein Jubeln, Hüpfen, Tanzen oder ein gesenkter Blick, das Gesicht in den Händen 

verborgen, wenig Körperspannung oder zu Fäusten geballte Hände, hohe Körperspannung, ein Fusstritt 

gegen die Wand– anhand unserer Körperhaltung und unseres Bewegungsverhaltens kommen auch 

unsere Emotionen zum Ausdruck.  

Um die eigenen Emotionen wahrnehmen und in einem nächsten Schritt regulieren zu können, ist es 

somit wichtig, sich selbst und somit auch den eigenen Körper zu spüren. Dabei gibt es im Alltag immer 

wieder kleine Gelegenheiten, den Fokus bewusst auf die Körperwahrnehmung zu lenken. Nachfolgend 

eine kleine Ideensammlung: 

 

 
Warm             Kalt 

z.B. Bei einem Spaziergang im Winter die kalten Hände spüren, durch 
aneinanderreiben wieder aufwärmen, sich mit einem warmen Getränk 
aufwärmen 
Im Sommer die Arme unter kaltem Wasser abkühlen 
Bei Bedarf ein Kühl-Pad oder eine Wärmefalsche auflegen 
 

Schnell       langsam  

Verschiedene Tempi beim Laufen/Wandern/Spazieren gehen: schnell, 
langsam, vielleicht auch vorwärts oder rückwärts oder seitwärts über 
ein Mäuerchen oder einen Baumstamm balancieren und die 
Bewegungsvariationen entsprechend benennen 
Nach dem Rennen innehalten, spüren, ob das Herz schneller schlägt 
und auch nachspüren, wann es wieder ruhiger wird. 
 
 

 
Barfuss-Laufen 
 

 
Barfuss laufen und dabei verbalisieren, wie sich der Untergrund 
anfühlt, z.B. das nasse Gras, der warme Asphalt, der weiche Sand 
usw. 
Was ist angenehm? Was unangenehm? 

 
Musik hören 

 
 
Welche Musik hilft mir/meinem Kind beim Entspannen? Welche Musik 
bringt mich/mein Kind in Bewegung? 

 

 
Bewusstes Hinsehen/ 
Hinhören 

 
 
Spiel «Ich sehe/höre etwas, was du nicht siehst/hörst?» 
Unterwegs bewusst auf Pflanzen/Tiere/Geräusche usw. achten und 
darüber ins Gespräch kommen 
 

  
 

Die Körperwahrnehmung lässt sich im Alltag auch mit dem Wahrnehmen der Emotionen verbinden. 

Äussert das Kind z.B., dass ihm etwas Angst macht, kann nachgefragt werden: «Wo spürst du die 

Angst?» 



Dabei ist es oftmals hilfreich, dem Kind von sich selbst zu erzählen, z.B. «Ich spüre die 

Angst in der Brust und manchmal beginnen meine Hände zu schwitzen». Es kann sein, 

dass sich die Angst für das Kind gleich anfühlt oder ganz anders. Hier gibt es kein richtig 

und kein falsch. 

Manchmal, wenn die Gefühle sehr stark sind, lässt sich in der Situation selbst nicht 

darüber sprechen, z.B. bei einem starken Wutanfall. Die Frage, wo im Körper die Wut spürbar war, lässt 

sich in diesem Fall in einem ruhigen Moment nachbesprechen. Zu erkennen, wo und wie sich die 

Gefühle im Körper zeigen, kann helfen, Strategien zur Regulation der Gefühle zu erlernen. Wird z.B. 

der Atem bei Angst flach, kann tiefes Durchatmen eine Strategie sein, um sich zu beruhigen. Steigt die 

Anspannung bei Wut, hilft es, Strategien zu kennen, um die Anspannung abbauen zu können, z.B. 

dreimal um das Haus rennen, schaukeln gehen, stampfen, Fäuste gezielt anspannen und wieder 

entspannen. Auch hier ist es wichtig, dass jeder Mensch seine individuellen Strategien findet.  

 

 


