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Was ist Achtsamkeit und warum ist sie wichtig?

Achtsamkeit wird als ein zentraler Aspekt der buddhistischen Leh-
ren und Traditionen verstanden, dessen Wurzeln tiber 2000 Jahre
zuriickreichen (Aeschbach & Schmidt, 2020; Heidenreich, Meibert
& Michalak, 2018; Heidenreich, Michalak & Williams, 2012; Rose
& Walach, 2009). Der Begrift der Achtsamkeit wurde durch Jon
Kabat-Zinn in die westliche Wissenschaft integriert, der darunter
»eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein versteht: bewuf3t [sic],
im gegenwirtigen Augenblick und ohne zu urteilen« (Kabat-Zinn,
2010, S. 18).

Young (2016) bietet eine aktuellere Definition und betrachtet frg s
Achtsambkeit als einen Prozess des Wachstums, welcher es Personen : :
ermoglicht, unabhingig von den Bedingungen einen Zustand des
Gliicks zu erreichen. Dieser Zustand des Gliicks beruht darauf, dass
die drei Dimensionen Gleichmut, Konzentrationsfihigkeit und
geistige Klarheit aus seinem Drei-Dimensionen-Modell erworben
und angewandt werden.

Achtsambkeit kann als eine angeborene und von jedem einnehm-
bare Fihigkeit oder Haltung verstanden werden, deren Kraft »in
der praktischen Umsetzung und Anwendung« (Kabat-Zinn, 2010,
S. 18) liegt. Es ist daher essenziell, dass Achtsamkeit kontinuierlich
und iiber einen ldngeren Zeitraum praktiziert wird. Das vorliegen-
de Kartenset soll Kindern durch einen spielerischen Umgang dabei
helfen, Achtsamkeitsiibungen als wiederkehrendes Ritual zu einem
festen Bestandteil des Alltags werden zu lassen.




Die Bedeutung der eigenen
Achtsamkeitspraxis

Nach der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (2018)
und Hawkins (2018) stellt die eigene Achtsamkeitspraxis der Lehr-
krifte die Basis der Integration von Achtsamkeit dar. Demnach ist
es bedeutsam, dass Lehrkrifte zunédchst selbst Achtsamkeit prakti-
zieren, bevor sie achtsam lehren und im dritten Schritt Achtsamkeit
lehren konnen.

Hawkins vertritt die Ansicht, dass Lehrkrifte sich hierdurch be-
wusster wahrnehmen, fiirsorglicher mit sich umgehen und schlief3-
lich auf die Umgebung einfithlsamer reagieren kénnen. So wird
es den Lehrkriften moglich, die eigenen Erfahrungen und die der
Schiiler*innen zu verstehen und bewusst darauf einzugehen (Goldin
& Saltzman, 2011).

Des Weiteren tiben Lehrkrifte durch »modellhaftes Vorfiithren«
(Hawkins, 2018, S. 131) Einfluss auf die sozialen und emotionalen
Kompetenzen ihrer Schiiler*innen aus (Hawkins, 2018; Jennings,
2017).

Diese aus dem schulischen Bereich stammenden Erfahrun-
gen konnen auf weitere Professionen wie die der Sozialen Arbeit
ausgeweitet und auf das Arbeitsfeld der Kinder- und Jugendhilfe
tibertragen werden. Fiir die Praxis ist es daher wiinschenswert, dass
Lehrende der Achtsamkeitspraxis die Ubungen zunichst selbst
durchfiihren, bevor die daraus gewonnenen Erkenntnisse vertie-
fend fiir die Arbeit mit Kindern genutzt werden.

Was ist Emotionsregulation und
warum ist es wichtig?

Nach Pekrun (2017) ist unter Emotionsregulation »die gezielte
Auflosung, Veranderung und Beendigung von Emotionen zu ver-
stehen (meist mit dem Ziel einer Steigerung von positiven Emo-
tionen oder einer Reduktion von negativen Emotionen)« (Pekrun,
2017, S. 196). Emotionsregulation bezieht sich auf die Fahigkeit,
positive und negative Emotionen zu bewiltigen, das Hinauszégern
von Befriedigungen und Belohnungen, die Kontrolle von emo-
tionalen Impulsen sowie die Uberwachung der Aufmerksamkeit
(Gliter & Lohaus, 2019; Valtl, 2019; Weare, 2018).




Mit Blick auf eine verdnderte Lebenswelt und Lernkultur sowie ak-
tuelle gesellschaftliche Herausforderungen wird von Kindern gefor-
dert, iitber Emotions- und Selbstregulation sowie iiber Selbstwahr-
nehmung zu verfiigen. Um jedoch mit psychosozialen Belastungen
und Problemlagen angemessen umgehen zu konnen, bedarf es der
Vermittlung konkreter Werkzeuge und Strategien (Frenkel, Georg
& Plessner, 2020; Valtl, 2018). Achtsamkeit bewusst praktizieren zu
kénnen, bedeutet, Selbstwirksamkeit und Selbstbewusstsein zu er-
fahren und vermittelt Kindern eine mogliche Bewiltigungsstrate-
gie, um den téglichen Herausforderungen nicht nur in der Schule
gewachsen zu sein.

Weiterhin werden soziale und emotionale Kompetenzen als eine
wichtige Grundlage fiir Bildung und die Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen angesehen. Soziale Kompetenzen sollten daher
bereits vor Schuleintritt und tiber die Schullaufbahn hinweg gefor-
dert werden (Petermann & Petermann, 2019).

Sind die Kinder dazu in der Lage, ihre Emotionen, Gedanken
und Bedirfnisse kontextrelevant wahrzunehmen, kénnen diese
besser eingeordnet und reguliert werden (Bosley & Kasten, 2020).

Achtsamkeitsinterventionen verbessern die psychische Gesund-
heit (Carsley, Heath & Khoury, 2018) und férdern die Selbstwahr-
nehmung. So kann ein proaktiver Umgang mit eigenen Emotionen
entstehen (Kaltwasser, 2016). Lernende werden sich der eigenen
emotionalen Reaktionsmuster bewusst, konnen diese reflektieren
und sich ggf. von ihnen 16sen (Jennings, 2017).




Einsatz und Aufbau der Karten

Dieses Kartenset beinhaltet unterschiedliche Achtsamkeitsiibun-
gen, die variabel und situativ einsetzbar sind und an die individu-
ellen Bediirfnisse von Kindern angepasst werden konnen.

Um die Ubungsauswahl zu erleichtern, ist das Kartenset in sechs
verschiedene Kategorien unterteilt:

1. Einfithrende Ubungen: Diese Ubungen bilden das Fundament
der Achtsamkeitspraxis und der darauffolgenden Ubungen und
sollten zu Beginn ausgefithrt werden, um den Kindern eine
grundlegende Idee von Achtsamkeit und Geistesgegenwirtig-
keit zu vermitteln.

Diese Kategorie richtet die Aufmerksam-
keit auf die eigene Atmung. Uber gezielte Fokussierung wird
Beruhigung angestrebt.

3. Wahrnehmungsiibungen: Diese Kategorie lenkt die Aufmerk-
samkeit iiber sinnliche Erfahrungen zunichst auf dufSere Reize,
um anschlieflend das Innenleben zu erkunden und kérperliche
Empfindungen und Gedanken bewusster wahrzunehmen.

4. Achtsame Bewegungen: Diese Kategorie richtet die Aufmerk-
samkeit auf Atmung, Bewegung und Koérper. Die Bewusstma-

chung korperlicher Empfindungen gewinnt an besonderer Be-
deutung.

Der Fokus dieser Kategorie liegt in
der Wahrnehmung von Gedanken und Emotionen und dient
der Beruhigung selbiger.

6. Positive Gefiihle, Gedanken und Eigenschaften: Diese Ubun-
gen richten die Aufmerksamkeit auf die eigenen Gedanken und
Gefiihle sowie auf den Umgang mit diesen. Insbesondere die Be-
wusstmachung positiver Emotionen liegt hier im Vordergrund.

Das vorliegende Kartenset hat das Ziel, durch tégliche Ubungsri-
tuale zu einem festen Bestandteil des (schulischen) Alltags zu wer-
den. Aus diesem Grund und um die Kinder nicht zu iiberfordern,
dauern die einzelnen Ubungen nur wenige Minuten und kénnen
unkompliziert in die Tagesstruktur integriert werden.

Die Ubungen werden zunichst durch eine anleitende Person
eingefiihrt, sollen jedoch langfristig durch die Kinder selbst an-
geleitet werden. Fiir jede Ubung soll ein Kind Expert:in werden.
Generell bietet sich dieses Vorgehen fiir Kinder im Alter von ca.
9-10 Jahren an, wobei der individuelle Entwicklungsstand beriick-
sichtigt werden muss.



Die Lehrkraft sollte zu Beginn die Einfithrungsgeschichte vor-
lesen und die Geschehnisse im Anschluss mit den Kindern reflek-
tieren. Jede Ubung sollte mindestens einmal durch die Anleiterin
selbst durchgefithrt worden sein, bevor ein Kind sukzessive und
mit viel Geduld an die eigenstdndige Anleitung herangefiithrt wird.
Auch die Handhabung und der Aufbau der Karten sollten vorab ge-
meinsam mit den Kindern besprochen werden. Die Lehrkraft sollte
wihrend der Durchfithrung der Ubung stets anwesend und prasent
sein und das anleitende Kind jederzeit unterstiitzen, bis dieses sich
sicher und in der Lage fiihlt, die Ubung eigenstindig durchzufiih-
ren.

Die intrinsisch motivierte Auseinandersetzung mit dem Kon-
zept der Achtsamkeit eroffnet jedem Kind einen individuellen Er-
fahrungs- und Lernraum und férdert das Bediirfnis zur Selbstbil-
dung. Die Kinder tibernehmen Verantwortung fiir ihr Handeln und
werden darin bestérkt, sich innerhalb einer Gruppe zu positionie-
ren und vor einer Gruppe frei zu sprechen. Des Weiteren werden
durch die prozessorientierte Beteiligung und letztlich eigenstdndi-
ge Durchfithrung der Ubungen Selbstwirksamkeitserfahrungen ge-
fordert. Diese wiederum generieren Selbstbewusstsein, Selbstwert
und letzendlich Autonomie und Miindigkeit. So werden Kinder zu
Expert*innen ihrer selbst.
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Hallo du,
bestimmt kennst du das.
Wenn du tm Unterricht sitzt, aber schon an die Pause denkst.
Oder du noch traurig dariiber bist,
dass dir dein Brot auf den Boden gefallen ist.
Heute habe ich eine Ubung gelernt, die mir dann hilft.
Dann denke ich genau an den Moment, in dem ich gerade bin.

So bin ich im Hier und Jetzt. Deine Abella

—

4 MIN. DAS BRAUCHST DU



MW ES SN

ERKUNDEN

Hallo du,
vor Kurzem habe ich meine Oma. beim Essen beobachtet.
Sie hat eine Traube ganz langsam gegessen.
Dabet sah sie so entspannt und konzentriert aus.
Wenn ich das nachste Mal Trauben esse, probiere ich das auch.
Gehe du doch auch auf Entdeckungsreise beim Essen!

Deine Abella
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