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Einleitung

Der PISA-Schock hat Schulen und Schulbehdrden aufgeschreckt. Schon
in vielen Kindergérten und Vorschulen geht es den Erziehern nun da-
rum, die Kinder darauf vorzubereiten, dass sie moglichst bald in der La-
ge sind, Texte zu verstehen und Zahlen zu gebrauchen. Dahinter steht
die Besorgnis, dass zu wenige Kinder spéter in der Lage sein konnten,
anspruchsvolle Schulabschliisse oder ein Studium zu schaffen. Die ho-
hen Zahlen von Schul- und Studienabbrechern und Jugendlichen ohne
Berufsausbildung haben die Pddagogen weltweit alarmiert, und auch den
Eltern geht es vorrangig darum, ihren Kindern eine Ausbildung zu sichern,
die ihnen spéter gestattet, im beruflichen Wettbewerb zu bestehen.

Doch seit gut zehn Jahren gibt es eine méchtige Bewegung in der
Péadagogik, die sich gegen die kognitive Ausrichtung der Curricula wendet.
Die Forscher konnten nachweisen, dass auch der Erfolg in Schule und
Beruf noch andere Qualitdten erfordert, nimlich Durchhaltevermogen,
Selbstkontrolle, Neugier, Sorgfalt und Genauigkeit, Leidenschaft und
Selbstvertrauen. Die Richtung, der es um diese Lernziele geht, wird auch
als «Charakterpadagogik» bezeichnet.

Diese neuen Impulse gingen in den USA vor allem von James
Heckman aus. Heckman erhielt im Jahr 2000 den Nobelpreis fiir Wirt-
schaftswissenschaften fiir seine Entwicklung raffinierter statistischer
Methoden. Aber seine spétere Leidenschaft galt anderen Fragen: Welche
Skills und Charakterstérken fithren zum Erfolg? Wie konnen wir diese
Erfolgsfaktoren in der Kindheit fordern? Mit welchen Interventionen
verbessern wir die Bildungschancen der Kinder?

Heckman konnte zeigen, dass Schulerfolg in erster Linie von nicht
kognitiven Skills abhingt, ndmlich von Hartnickigkeit, geistiger Ziel-
strebigkeit, Selbstkontrolle, Neugier und sozialer Flexibilitit. Auf zahl-
reichen Konferenzen setzte er sich fiir die Entwicklung ganzheitlicher
padagogischer Ansitze ein, die diese Erkenntnisse beriicksichtigen.

Seit vielen Jahren bekommen die ganzheitlichen Pédagogen Schiitzenhil-
fe von der Stressforschung. Die Forscher konnten nachweisen, dass Stress
toxisch ist fiir die Gehirnentwicklung. Kinder, die frith hohem Stress
ausgesetzt sind, haben spiter Schwierigkeiten, sich zu konzentrieren,
still zu sitzen, Enttduschungen und Frustration zu ertragen und in Krisen
optimistisch zu bleiben.
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Kapitel 1
ACHTSAMKEIT

In diesem Kapitel finden Sie Ubungen, Meditationen und Phantasierei-
sen, die den Teilnehmern helfen, achtsam zu sein.

Was ist Achtsamkeit? — Achtsambkeit ist eine besondere Art von Be-
wusstsein, das dann entsteht, wenn wir uns darauf konzentrieren, was
in diesem Augenblick geschieht. Und zwar ohne das Hier und Jetzt zu
beurteilen. Es spielt keine Rolle, ob wir etwas Angenehmes oder Un-
angenehmes erleben, es ist unerheblich, ob es ein Routinevorgang ist
oder eine Premiere, es ist auch gleichgiiltig, ob es sich um Vorgénge in
unserem Inneren oder in unserer Umgebung handelt. Wenn wir achtsam
sind, registrieren wir alles, was von Augenblick zu Augenblick, in uns
und um uns herum geschieht. Dabei erfassen wir unsere Gedanken
ebenso wie innere Bilder oder Empfindungen des Korpers und auch alle
Wahrnehmungen, die unsere Umgebung betreffen.

Dieses Bewusstsein versucht, moglichst objektiv vorzugehen. Es
fiigt nichts hinzu, es nimmt nichts weg, es verzichtet auf jedes Urteil,
insbesondere auf die Unterscheidung zwischen gut und schlecht, wiin-
schenswert oder unerfreulich. Achtsamkeit bemiiht sich um wohlwollen-
de Objektivitdt und gibt allen Phinomenen die gleiche Aufmerksamkeit.
Achtsamkeit istum Gerechtigkeit bemiiht und vermeidet alle vorschnellen
Beurteilungen und Interpretationen.

Wer achtsam ist, ist sich dessen bewusst, dass alles verginglich ist und
dass wir weder die Zeit anhalten noch Dinge und Menschen festhalten
konnen. Nur wer von Augenblick zu Augenblick lebt, hat Aussicht auf
Zufriedenheit und Gliick.

Wir alle haben die Tendenz zu richten, zu kritisieren und Fehler an-
zukreiden, uns selbst und anderen. Das kann auf die Dauer sehr anstren-
gend sein. Darum begriiflien viele die Achtsamkeit, weil sie eine neue
Freiheit und eine neue Offenheit mit sich bringt.

Achtsamkeit fordert uns dazu auf, uns selbst und andere objektiv
und moglichst vorurteilsfrei zu beobachten. Diese Offenheit wird in der
oOstlichen Psychologie mit der Haltung des Schiilers verglichen, der seine
Lehre beginnt. Es geht darum, {ibernommene Urteile und Bewertungen
auBer Kraft zu setzen und auch friihere eigene Erfahrungen aus dem Spiel
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zu lassen. Diese Haltung hat einen riesengroflen Vorteil, sie betrachtet
auch das Negative verhdltnismiBig mild. Dadurch wird unsere Angst vor
Katastrophen und Krankheiten gemindert. Wir sind weniger pessimistisch
und dadurch weniger dngstlich. Folglich erleben wir weniger Stress und
stressbedingte Krankheiten. Gerade in der Stressprophylaxe, sowie in
der Nachsorge ernster Krankheiten hat sich die Haltung der Achtsamkeit
sehr bewiahrt.

Um Achtsamkeit zu erlernen, bendtigen wir Geduld. Hilfreich sind
Bescheidenheit und GroBziigigkeit, auch uns selbst gegeniiber. Achtsam-
keit wird nicht vom Mainstream unserer Kultur unterstiitzt. Es gibt je-
doch eine gewisse Verwandtschaft zu den mystischen Richtungen des
Christentums und des Islams.

Warum ist Achtsamkeit fiir Kinder und Jugendliche so wichtig? — Kinder
und Jugendliche miissen sich in einer Welt behaupten, die eine hohe
Meisterschaft entwickelt hat in der Kunst der Manipulation und der
Indoktrination. Darum ist es so wichtig, dass sie die vielfdltigen Formen
der Verfiihrung erkennen, um selbst zu entscheiden, worauf es ihnen
ankommt. Erhohte Aufmerksamkeit und konzentrierte Wahrnehmung
konnen die Kinder gegen die Vereinnahmung durch die Welt des Kon-
sums immunisieren.

AuBlerdem kann die Achtsamkeit jungen Menschen helfen, ein
eigenes Konzept der Zeit zu entwickeln. Viele Erwachsene haben
Schwierigkeiten, mit ihrer Zeit auszukommen. Sie iibernehmen immer
neue Aufgaben und Biirden, sodass sie immer weniger Luft zum Atmen
haben. Fiir die Kinder ist es wichtig, dass sie ihre eigenen Fahrpline
aufstellen und ihre Zeit selbst einteilen.

Die Achtsamkeit hilft ihnen, im Augenblick zu leben. Dies kann ihnen
helfen, Priorititen zu setzen, weil sie auf die Stimme ihres Korpers horen
und weniger auf die Versprechungen der Werbung.

Achtsamkeit fiihrt zu einer Vereinfachung des Lebens, zu groferer
Klarheit und Wahrheit. Diese Haltung hilft uns, aus der Kultur der
endlosen Beschleunigung auszubrechen.

Die Betonung des Hier und Jetzt fiihrt schlieflich auch dazu, dass
Kinder und Jugendliche begreifen, dass es um ihr eigenes Leben geht,
dass wir nur ein Leben haben und dass wir ein Recht haben, dieses Leben
frei zu gestalten.
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Ich bin entspannt

Entspannung schafft die Voraussetzung fiir unabhéngiges und kreatives
Denken. Deshalb ist es so wichtig, dass schon Kinder lernen, sich zwei
Fragen zu stellen: Bin ich entspannt? Was kann ich tun, um Verspannun-
gen und innere Aufregung abzubauen?

Fiir viele Kinder besteht die grofite Schwierigkeit nicht in einem
Mangel an Intelligenz, sondern in einer erlernten Unféhigkeit, die eige-
nen Talente fruchtbar zu machen.

Anleitung
Mach es dir auf deinem Platz bequem und schlief die Augen. Atme ein
Mal langsam aus.

Lass dein Gesicht nun locker werden. Vielleicht hilft es dir, wenn
du an etwas Schones denkst und ein kleines Lacheln auf dein Gesicht
zauberst.

Denk nun an deinen Mund und an dein Kinn und lass auch sie locker
werden. Manchmal hilft es unserem Korper, sich zu entspannen, wenn
wir etwas Nettes zu ihm sagen. Vielleicht willst du das jetzt einmal
ausprobieren.

Konzentriere dich nun auf deinen Atem. Hor einfach ganz aufmerk-
sam hin, damit du deinen Atem héren kannst.

Mit deinem Atem kannst du deine Gefiihle beeinflussen. Wenn du
einatmest, kannst du im Stillen zu dir sagen: «Ich bin...» Und wenn du
ausatmest, sag im Stillen zu dir: «entspannt...»

Wiederhole das ein paar Mal. Atme sanft und friedlich weiter und
wiederhole diesen kleinen Satz, der zaubern kann: «Ich bin... ent-
spannt...» Bleib noch eine Weile bei deinem Atem und hére ihm zu.
(1 Min.)

Wenn du dazu bereit bist, kannst du ein paar andere Worte aus-
probieren, die dir ein gutes Gefiihl geben: «Ich bin... ruhig...», «Ich
bin... friedlich...», «Ich bin... still...»

Du kannst auch selbst Worte und Gefiihle finden, die besonders gut zu
dir passen und dir helfen, entspannt und wach zu sein.

Bemerke, dass im Innern deines Kdrpers und in deinem Herzen Ruhe
entsteht und Kraft... (1-2 Min.)

Kapitel 1: Achtsamkeit 17



Der Blick nach innen

Achtsamkeit konnen wir vor allem durch spezielle Regieanweisungen
erreichen, mit denen wir unser Bewusstsein steuern. Diese Regieanwei-
sungen sind besonders gut geeignet, um unseren Geist zu beruhigen und
zu fokussieren. Eine Auswahl davon ist in der folgenden Imagination
enthalten.

Anleitung
Mach es dir auf deinem Platz bequem und schlief die Augen. Atme ein
Mal langsam aus.
Nun sprich mir die folgenden Worte nach, beim Einatmen (E) und
beim Ausatmen (A):
* (E) Ich schlieBe meine Augen ... (A) und sehe nach innen...
* (E) Ich lausche auf den Atem ... (A) und mein Geist kommt zur
Rubhe...
* (E) Mein Kérper wird still ... (A) und mein Gesicht entspannt sich. ..
* (E) Ich spiire mein Herz ... (A) und ich habe mehr Platz...
* (E) Ich spiire mein Zentrum ... (A) und fiihle mich warm...
* (E) Ich sehe einen Regenbogen ... (A) und fiihle mich friedlich...
* (E) Ich hore eine Glocke ... (A) und ich bin ganz wach...
* (E) Ich genieBe einen Duft ... (A) und ich spiire Neugier...
* (E) Ich umarme einen Freund ... (A) und ich fiihle mich gliicklich...
* (E) Ich hore den Wind ... (A) und mein Herz wird ganz weit...
Und wenn du mochtest, kannst du noch weitere friedliche Gedanken
beim Atmen finden... (1 Min.)
Atme jetzt ganz natiirlich weiter und kehre mit deiner Aufmerksamkeit
hierher zuriick. Offne langsam die Augen.
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Licht ins Dunkel bringen

Dies ist eine schone Moglichkeit, Stress aufzulosen und den eigenen
Gedanken und Gefiihlen eine positive Tonung zu geben. Dazu passt es
gut, wenn Sie zur Einstimmung eine Kerze anziinden. Personlicher ist
es, wenn Sie fiir jedes Kind ein eigenes Teelicht bereithalten. Im Prozess
der Entspannung ist Licht eine wichtige Metapher. Wir verbinden es
automatisch mit positiven, hilfreichen Qualititen.

Anleitung
Mach es dir auf deinem Platz bequem und schlie} die Augen. Atme ein
Mal langsam aus.

Schau in die Dunkelheit hinter deinen Augen. Stell dir das Innere
deines Kopfes vor. Atme Licht und Helligkeit in diese Dunkelheit.

Stell dir mitten in deinem Kopf ein Licht vor und wenn du willst, eine
Kerze mit einer schonen Flamme.

Stell dir freien Raum in deinem Brustkorb vor... Atme Licht in diese
Dunkelheit. ..

Sieh ein Licht mitten in deiner Brust... Und wenn du willst, kannst du
dir dort auch eine Kerze oder eine Fackel vorstellen...

Stell dir freien Raum in deinem Bauch vor... Atme Licht in diese
Dunkelheit. ..

Sieh ein Licht, mitten in deinem Bauch... Und wenn du willst, kannst
du dort auch ein Kaminfeuer oder ein Lagerfeuer beobachten...

Nun geh in einen Raum oder in eine Hohlung in deinem Kérper, die dir
besonders wichtig ist... Atme warme Luft in diese Stelle... Beobachte,
wie jetzt ein Licht erscheint und den Raum hell macht...

Stell dir vor, dass du selbst an eine Stelle in deinem Kd&rper gehst,
die dir Geborgenheit und Schutz schenkt... Du kannst entscheiden, wie
viel Licht und wie viel Dunkelheit du dort erleben mochtest... GenieBBe
einfach die Stille und die Ruhe an diesem Ort... (1 Min.)

Und wenn du bereit bist, kannst du mit deiner Aufmerksamkeit hierher
zuriickkehren und langsam die Augen wieder 6ffnen.
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Treppe der Entspannung

Dies ist eine klassische Methode, die eigene Entspannung zu vertiefen.
Die Vorstellung der Tiefe weckt unsere Neugier und die Erwartung, dort
irgendeinen Schatz zu finden, etwas Wertvolles, etwas Uberraschendes.

Anleitung
Mach es dir auf deinem Platz bequem und schlief§ die Augen. Atme ein
Mal langsam aus.

Stell dir vor, dass du ganz oben auf einer langen Treppe stehst...

Ich werde gleich von zehn bis eins zéhlen und bei jeder Zahl wirst du
dich noch etwas mehr entspannen. Du kannst dich schon darauf freuen,
dass du dich immer besser fiihlen wirst...

Atme jetzt ein und hore, wie ich zehn sage... Und wenn du ausatmest,
dann mach einen Schritt nach unten. Dann sage ich die Zahl Neun...

Atme nun wieder ein... Und wenn du ausatmest, machst du den
néchsten Schritt nach unten und horst die Zahl Acht...

Atme wieder ein... Und jedes Mal, wenn du ausatmest, machst du
den nichsten Schritt nach unten und zihlst dabei weiter riickwiérts. ..

7...6...5... und du bemerkst, wie die Muskeln in Brust und Bauch
locker werden und das Gefiihl der Entspannung zunimmt...

4... 3... 2... und du gibst dir die Erlaubnis, loszulassen... die
Schultern zu lockern... den Nacken zu entspannen... dein Gesicht...
deine Lippen... du bist schon beinahe ganz unten...

Und nun 1... jetzt bist du unten angekommen... Du fiihlst dich sicher
und friedlich und bist voller Erwartung. ..

Wenn du dich umsiehst, entdeckst du, dass du in einem schonen
Garten stehst...

Sieh, was dort alles wéchst... Bemerke die wunderbaren Diifte...
Entdecke die herrlichen Farben... Hore die schone Musik... Und nun
fang an, langsam herumzuwandern. ..

Atme ruhig und gleichméBig, wéihrend du alles genieB3t, was dieser
Garten dir anbietet... (2 Min.)

Kehre nun nach dieser Erfrischung hierher zuriick und o6ffne die
Augen...

Nimm dir ein Blatt Papier und eine Schachtel mit Olkreiden und male
ein Bild von deinem Erlebnis.
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Das Zentrum spiiren

Bei dieser Ubung sollten die Kinder auf dem Riicken liegen. Die Wirbel-
sdule sollte ganz gerade sein.

Die Kinder lernen dabei, sich zu konzentrieren und ihre Aufmerk-
samkeit auf das Hier und Jetzt zu richten.

Anleitung

Oft benutzen wir nur einen kleinen Teil unserer Lungen zum Atmen.
Aber wir konnen lernen, tiefer und vollstdndiger zu atmen, sodass wir
unseren Korper besser mit Sauerstoff versorgen. Ich will euch zeigen,
wie das geht.

Schlie8 deine Augen und atme ein Mal langsam aus. Konzentriere
dich auf deine Fiile und bewege sie ein bisschen hin und her... Fordere
sie auf, sich griindlich zu entspannen... Lass alle Spannung aus ihnen
hinausflieBen und génne ihnen eine ruhige Pause auf dem Boden...

Und nun kannst du deine Beine entspannen. Lass sie so locker werden,
dass sie sich schwer anfiihlen und ein wenig in den Boden hineinsinken. ..

Schick nun das Gefiihl der Entspannung auch in Brust und Bauch...
Spiire, dass die Mitte deines Korpers weich und entspannt wird... Atme
tief und langsam und lass alle Anspannung aus deinem Korper hinaus-
flieBen...

Und jetzt kannst du auch noch deinen Nacken und dein Gesicht
entspannen... Spiire, wie die Anspannung vergeht und wie ein kleines
Lécheln auf deinem Gesicht erscheint...

Lass nun Arme und Hénde Ruhe und Entspannung finden... Atme
langsam aus und bitte sie, eine Pause einzulegen... (30 Sek.)

Und nun kannst du langsam durch die Nase einatmen... Atme erst in
deinen Bauch und dann in deine Brust... Wenn du ausatmest, dann mach
langsam erst die Brust leer und dann den Bauch... Spiire, dass du tief
und gleichmédBig atmest und stell dir vor, dass du genauso viel Energie
aufnimmst, wie du brauchst...

Leg jetzt eine Hand auf das Zentrum deines Korpers... Stell dir vor,
dass es gerade unter deinem Nabel liegt...

Manchmal ist es besonders erfrischend, wenn wir uns vorstellen, dass
wir durch diese Stelle aus- und einatmen...

Stell dir vor, dass die Luft hier durch dein Zentrum in dich hineinflief3t
und von dort Bauch, Brust und Kopf fiillt...
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