12

NILS ALTNER

Der Zauber des Da-Seins

Kitas als Raume fur Achtsamkeit

Zunehmend ist das Leben vieler Menschen von Rastlosigkeit und dem
Geflhl einer sténdig zunehmenden Beschleunigung des Lebenstempos
bestimmt. Je beschleunigter der Lebenstakt der Erwachsenen wird, desto
wichtiger ist es, dass Kinder Ruhe-Oasen finden und Spielrdume nutzen

kénnen, um sich ihren eigenen Takt zu bewahren.

Richard ist anderthalb Jahre alt. Er sitzt beim
Fenster zum Garten. Drauflen scheint die Son-
ne und der Wind weht. Die Sonne scheint
durch die winterlich kahlen Aste der alten Kas-
tanie vorm Haus ins Zimmer. Richard betrach-
tet das Spiel von Licht und Schatten auf der
weiflen Wand neben dem Fenster. Die dunklen
Formen auf dem weiflen Grund scheinen zu
leben. Richard sitzt und schaut und ist ganz in
das Auf und Ab der Schemen vertieft. Mal be-
wegen sie sich rhythmisch hin und her. Dann
folgt eine Pause bis die Schatten mit einer hef-
tigen Bewegung wieder zu tanzen beginnen.
Richard sitzt und schaut und ist ganz gliicklich
dabei. Irgendwann hat er genug und greift
zum Spielzeugtrecker.

In solchen Momenten wachsen wir wie Mais in der
Nacht, schreibt Henry David Thoreau in seinem 1854
erschienen Buch , Walden”. Viele Kinder iiberlassen
sich gern hin und wieder solchen Momenten des stil-
len Schauens. Sie scheinen dann von einem ganz be-
sonderen Zauber umgeben zu sein. Haben Sie sich
schon einmal von einem Kind zu solch stillem Inne-
halten inspirieren lassen? Probieren Sie es aus, wenn
Sie mogen. Es gibt fast keine Arbeit, die nicht eine Mi-
nute warten kdnnte. Génnen Sie sich den Luxus und
lassen Sie sich von dem Zauber des ganz im Moment
Gegenwartig-Seins beriihren. Es entstehen dann be-
sonders kostbare Erlebnisse des gemeinsamen Da-
Seins mit dem Kind. Nehmen Sie sie wie wertvolle
Geschenke entgegen und freuen Sie sich an ihnen.
Das Interesse an der Kultivierung einer achtsa-
men Haltung hat in unserem Kulturkreis in den letz-
ten Jahren enorm zugenommen, motiviert von der
Sehnsucht nach Ruhe, Frieden und freudvoll verbun-
dener Gelassenheit, da das Leben vieler Menschen
von Rastlosigkeit und dem Gefiihl einer stindig zu-
nehmenden Beschleunigung des Lebenstempos be-
stimmt wird. Besonders schmerzhaft ist es zu erleben,

dass auch viele Kinder ruhelos und wie getrieben
durch ihr Leben hetzen. Dafiir sind wir Erwachsenen
mit unserer eigenen Rastlosigkeit verantwortlich,
denn von Natur aus bringen die meisten Kinder ein
gesundes Mafd an Ausgeglichenheit zwischen Aktivi-
tdt und Entspannung mit! Im Kindergarten und in
den Familien konnen wir wesentlich zur Bewahrung
von Eigenzeitlichkeit und Muf3e beitragen, wenn wir
bewusst Entscheidungen treffen, die das ermoglich-
en. Von diesen Ruhe-Oasen im Kindergarten konnen
dann Impulse ausgehen, die fiir die Gesellschaft als
Ganzes beruhigend und heilsam wirken.

Achtsam sein und Lernen

Achtsamkeit bezeichnet eine Haltung unseres Be-
wusstseins, die von wohlwollender Prasenz oder Ge-
genwartigkeit sowie von Akzeptanz gepragt ist. Diese
Qualitdten stehen im Gegensatz zu dem kritischen
Blick, der im Alltag fast immer unsere erwachsene
Wahrnehmung bestimmt und unser Tun antreibt.
Doch scheinen wir ein tiefes Bediirfnis nach diesem
Gegenwadrtig-Sein zu haben, das wir, wenn wir Gele-
genheit dazu haben, oft mit einer wieder und wieder
wiederholten Tatigkeit verbinden. Ganz bei der Sa-
che sein und etwas so oft zu wiederholen, bis wir es
gemeistert haben, damit schaffen wir uns die idealen
Bedingungen fiir erfolgreiches und bedeutsames Ler-
nen. Denn die Wiederholung bahnt und starkt die
neuronalen Verkniipfungen und das konzentrierte
Glucksempfinden biindelt unsere Aufmerksamkeit
in lustvoller Weise. Damit verbinden wir das Lerner-
lebnis mit positiven Gefiihlen, die uns fiir weitere
Lernerfahrungen in der Zukunft motivieren. Kinder
suchen sich von sich aus solche wiederholten Erfah-
rungen und meistern aus eigenem Antrieb die damit
verbundenen Anforderungen. Wieder und wieder ste-
hen sie beim Laufenlernen auf und machen Schritte.
Immer wieder greifen sie zum Stift und malen ein
Haus. Immer wieder wollen sie die gleichen Geschich-
ten horen. Unverdrossen steigen sie aufs Fahrrad oder
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Viele Kinder und Jugendliche leben in einer Welt, die zunehmend von Virtualisierung, sinnlicher Fehl- bzw.
Uberstimulation, Naturentfremdung, Rast- und Ruhelosigkeit der Erwachsenen — die sich auf die Kinder
und Jugendlichen Ubertragt — sowie von fehlender Rhythmisierung zwischen Aktivitat und Ruhe gepragt

ist. Durch achtsamkeitsbasierte Angebote kdnnen gesundheitsrelevante selbstregulative Fahigkeiten bei
gesunden, belasteten sowie erkrankten Kindern und Jugendlichen angeregt und geférdert und zum Bei-
spiel die Fahigkeiten zu Selbstwahrnehmung, Selbstregulation, Selbstberuhigung und Selbstverantwortung

nachhaltig gestarkt werden.

stellen sich aufs Skateboard, bis sie eine Meisterschaft
erreichen, mit der sie zufrieden sind. Maria Montes-
sori erkannte die fundamentale Bedeutung dieser
,Polarisation der Aufmerksamkeit” fiir unser lebens-
langes Lernen und baute ihr padagogisches Konzept
darauf auf. Die Lernangebote, die wir den Kindern
und auch uns selbst heute machen, sollten moglichst
grofdziigig Gelegenheit, Raum und Zeit fiir dieses na-
tirliche und freudvolle Lernen schaffen bzw. lassen.

Achtsamkeit und Gesundheit

Achtsamkeit ist en vogue, allerorten liest man davon.
Achtsamkeitsbasierte Programme fiir Erwachsene
wie MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction) und
MBCT (Mindfulness-based Cognitive Therapy) wer-
den z.B. in der Behandlungsleitlinie zur Rickfallpro-
phylaxe von an Depression erkrankten Erwachsenen
sowie in der interdisziplindren S3-Leitlinie fiir die
Diagnostik, Therapie und Nachsorge des Mamma-
karzinoms empfohlen. Die Mind-Body-Medizin
nutzt sie vor allem in der Behandlung von Patienten/
Patientinnen mit chronischen Erkrankungen [1].
Und von der Zentralen Priifstelle Pravention werden
seit 2014 Achtsamkeitskurse nach §20, SGB V zertifi-
ziert und von den gesetzlichen Krankenkassen als
Praventionsmaflinamen im Bereich Stressbewailti-
gung anteilig refinanziert. Auch in der Therapie und
Pravention bei Kindern finden sich zunehmend
achtsamkKkeitsbasierte Interventionen, so z.B. in der
Leitlinie fiir die Behandlung fiir Depressionen bei
Kindern und Jugendlichen [2]. In Anlehnung an
achtsamkeitsbasierte Gruppenprogramme fiir Er-
wachsene sind in den letzten Jahren adaptierte
mehrwochige Programme fiir Kinder entwickelt wor-
den, z.B.:
= Mindfulness-based Cognitive Therapy for Child-
ren with Depression [3],
= Acceptance and Commitment Therapy (ACT) fiir
Kinder [4],
= Dialektisch Behaviorale Therapie fiir Jugendliche
(5],
= Learning to Breathe auf der Basis von MBSR [6].

Achtsamkeit ein- und ausuben

Achtsamkeitsbasierte Verfahren und Programme be-
tonen die direkt-sinnliche Erfahrung im gegenwarti-
gen Moment. In diesem Sinne mogen Sie sich viel-
leicht einen Moment Zeit fiir eine solche Erfahrung
nehmen.

Setzen oder stellen Sie sich aufrecht hin.
Erlauben Sie Ihren Augen, sich zu schliefien.
Spiiren Sie Thre Fifie am Boden.

Nehmen Sie Thren Korper wahr, so wie er sich
jetzt von innen her anfiihlt.

Lassen Sie mit einem tiefen Einatemzug Ihre
Korperraume sich weiten und begleiten Sie
den tiefen Ausatemzug mit Ihrer Aufmerksam-
keit bis ganz zum Ende des Ausatmens.
Nehmen Sie die Gerdusche um sich herum
wahr und spiiren Sie Thre Kleidung auf der
Haut.

Gonnen Sie sich dieses wache Wahrnehmen
fiir ein paar Atemziige lang.

Wenn Sie bemerken, dass Ihr Geist Gedanken
erzeugt, nehmen Sie diese wahr und lassen Sie
sie ziehen, indem Sie freundlich und bestimmt
die Aufmerksamkeit auf das Spiiren des Atems
zuriicklenken ...

Begleiten Sie noch einen Atemzug vom Beginn
der Einatmung bis zum letzten kleinen, feinen
Aushauch der Ausatmung. Entlassen Sie dann
Thre Aufmerksamkeit, 6ffnen Sie die Augen,
um mit [hrem alltdglichen Tun fortzufahren.

Diese Grundiibung der Achtsamkeitspraxis vereint

wichtige Aspekte aller achtsamkeitsbasierten Metho-

den und Programme:

= bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit auf aktuel-
le Sinneseindriicke Moment fiir Moment,

= offene, freundlich (selbst-)zugewandte, achtungs-
volle Haltung,

= Bewusstheit fiir und Abstinenz von quasi-automa-
tischen Bewertungsprozessen.

KONTEXT
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Marlene (7 Jahre): Wir helfen Papa

Die Entwicklung einer achtsamen Haltung sich selbst
und anderen gegeniiber ist das Ziel all dieser Inter-
ventionen. Sie erdffnen Da-Seins-Rdume fiir das im
gegenwdrtigen Moment prasent Sein und schulen
die Kinder und Jugendlichen mittels altersangepass-
ter meditativer Ubungen in Stille und Bewegung, die
Elemente aus Yoga, Qigong, Tai-Chi sowie kogni-
tiven Methoden vereinen, ihre Aufmerksamkeit wil-
lentlich zu lenken und zu halten. Anstatt quasi-auto-
matisch mitihren Wahrnehmungen (z. B. Schmerzen)
oder Gefiihlen (z.B. Arger) identifiziert zu sein, lernen
sie die Aufmerksamkeit auf ihre momentanen Sin-
neswahrnehmungen sowie auf das stdndige Entste-
hen und Vergehen von Wahrnehmungen, Gedanken
und Gefiihlen zu lenken. Dabei koénnen sie erken-
nen, dass Wahrnehmungen und Gefiihle wandelbare
und voriibergehende Erscheinungen sind.

Wirkzusammenhange

Achtsamkeitsbasierte Interventionen werden aktuell
als Teil der ,dritten Welle” der verhaltensbezogenen
Therapien und Lebensstilprogramme in einer grofien
Bandbreite der therapeutischen und praventiven An-
wendungen evidenzbasiert vermittelt [7]. Dabei zeigt
sich, dass die Fahigkeit, bewusst und fiir einen be-
stimmten Zeitraum die Aufmerksamkeit wertfrei zu
den gegenwartigen Sinnesempfindungen lenken zu
konnen, mit der gleichzeitigen Desidentifikation
von den aktuellen emotional kognitiven Inhalten
einhergeht. Dabei harmonisieren sich akute stressbe-
dingte Erregungsparameter wie Muskelspannung,
Blutdruck, Puls, respiratorische Sinusarhythmie usw.
Immunologische, hirnphysiologische und epigeneti-

sche Stressmuster regulieren sich ebenfalls. Gelassen-
heit nimmt zu. Die dabei immer wieder eingeiibte
zugewandte, nicht abwertende und nicht reaktive
Haltung zu den wahrgenommenen Erscheinungen
ermoglicht den Achtsamkeit praktizierenden Kin-
dern und Jugendlichen einen Interpretations- und
Handlungsspielraum, der tber quasi automatische
Abwehr-, Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsreaktio-
nen hinausgeht. Mit zunehmender Internalisierung
einer achtsamen Haltung werden dabei zunehmend
Wahrnehmungen und Beziehungen moglich, die
von Akzeptanz, Zuwendung, Mitgefiihl, Humor und
Verbundenheit geprigt sind. Die Achtsamkeitsprak-
tizierenden konnen dadurch einen Zuwachs an
Selbstwirksamkeit und Empowerment erleben, die
sie im Umgang mit akuten schwierigen und belas-
tenden Situationen und auch im Leben mit einer
chronischen Belastung oder Erkrankung stiarken.
Holzel et al. [8] fassen die Erkenntnisse tiber die
Verdanderung von Hirnstrukturen bei Erwachsenen,
die Achtsamkeitsmethoden praktizieren, zusammen.
Ahnliche Effekte bei Kindern und Jugendlichen
scheinen plausibel. Sie identifizieren als Wirkkompo-
nenten der Achtsamkeitsschulung:
= gezielte Aufmerksamkeitsregulation,
= erhohtes Kdrperbewusstsein,
= verbesserte Emotionsregulation,
= Perspektivwechsel beziiglich Selbst.

Wirk-Evidenz

Zu bisher untersuchten physiologisch-pddiatrischen
Indikationen fiir achtsamkeitsbasierte Interventionen
zdhlen:

= Schmerz und Schmerzverarbeitung [9],

= Schlafqualitit [10],

= Bluthochdruck [11],

= Ubergewicht [12],

= Krebserkrankungen [13].

Studien zeigen auch, dass Achtsamkeitsschulungen
vor, wahrend und nach der Geburt werdende sowie
junge Miitter und Viter unterstiitzen [14]. Zudem
liegen Untersuchungen vor, die die Evidenz fiir die
Sinnhaftigkeit und Wirksamkeit der Achtsamkeits-
schulung von Eltern und Pflegepersonal (chronisch)
kranker Kinder belegen [15] [16] [17]. Sie zeigen, dass
sich Stresssymptome reduzieren und die Beziehungs-
qualitét sich verbessert. Die Schulung von Achtsam-
keit fiir padiatrisches Personal und fiir Eltern bildet
dabei die Basis fiir die Integration achtsamkeitsba-
sierter Therapien in die Behandlung erkrankter Kin-
der und Jugendlicher. Hier besteht Schulungsbedarf.

Zu den in psychiatrischen, psychotherapeutischen
und pddagogischen Kontexten beschriebenen Effek-
ten von Achtsamkeitsinterventionen bei Kindern und
Jugendlichen zdhlen:
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= Freude bei der Ausfithrung und Abnahme von
Stresssymptomen [18],

= gewachsene Konzentrationsfahigkeit [19] [20],

= weniger ADHS-Symptome [21],

= Zunahme der Fihigkeiten fiir Stressregulation und
Entspannung [22],

= verbesserte Emotionsregulation und sozial-emo-
tionale Resilienz [23],

= Zunahme von Wohlbefinden [24],

= weniger PTBS-Symptome [25],

= Abnahme von Angstsymptomen und Depressivi-
tat [26],

= reduzierte Symptome von Angst, Depression und
somatischem Stress bei Zunahme von Selbstwert
und verbessertem Schlaf [27],

= verbesserte soziale Kompetenz [24],

= weniger Aggressivitdit und groflere Impulskon-
trolle [28],

= grolere Akzeptanz der eigenen Gedanken, Gefiih-
le und Verhaltensweisen [29],

= Zunahme der Bewusstheit und Regulationsfahig-
keit beziiglich eigener kognitiver und physiologi-
scher Zustande [18],

= verbesserte exekutive Funktionen, d.h. Arbeitsge-
dédchtnis, Konzentration, logisches Denken, geisti-
ge Flexibilitdt, Problemlosefdhigkeit, Planung und
Durchfithrung kognitiver Prozesse, Impulskon-
trolle [30] [31],

= Zunahme an Kreativitdt, kognitiver Flexibilitdt,
Merkfiahigkeit fiir Unterrichtsstoff [32] auch schon
bei Kindergartenkindern [33] [34],

= Zunahme an Wohlbefinden und personlicher Ent-
wicklung [35],

= bessere interkulturelle Kompetenzen sowie Be-
wusstheit fiir selbst und andere [36].

In einer Stichprobe von 1.200 Lehrkriften fanden
wir Zusammenhdnge zwischen Achtsamkeitspraxis,
Gesundheit und schiilerorientiertem Unterrichtsstil
[37]. Die Lehrkrafte, die z.B. Meditation, Yoga oder
Kontemplation ausiibten, waren deutlich gestinder
und in ihrem Unterricht viel mehr auf die Schiiler/
innen und deren Lernprozesse bezogen als ihre Kol-
leg/innen. Zu moglichen Synergien zwischen acht-
samkeitsbasierten Interventionen bei Pddagog/innen
und Gymnasialschiiler/innen liegen erste Untersu-
chungen aus dem DFG-Projekt ,Mufie” von der Uni-
versitat Freiburg vor [38]. Fiir die intuitiv plausible
Vermutung von Zusammenhdngen zwischen den
Stressbelastungen von Lehrkriften und Grundschii-
ler/innen findet eine aktuelle kanadische Studie phy-
siologische Entsprechungen [39]. Das legt die auch
intuitiv plausible Erkenntnis nahe, dass wir unsere
Kindergirten und Schulen zu Oasen des Da-Seins
und des freudvollen Lernens machen konnen, wenn
es uns gelingt, die Krifte des Innehaltens und Gegen-
wartig-Seins in unseren Herzen und Hirnen wahrzu-
nehmen, zu stirken und zu nutzen.
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Am Lehrstuhl fiir Naturheilkunde und integrative
Medizin der Uni Duisburg-Essen wird derzeit unter-
sucht, wie sich Achtsam-Sein sowohl individuell als
auch systemisch in der Grundschullandschaft einer
ganzen Stadt stdrken ldsst. Die Kitas konnen hier
ganz besonders zu einer Kultur des Achtsamseins bei-
tragen. Dazu bietet die Universitat in Essen auch fiir
Erzieher/innen die Multiplikator/innenschulung
»Gesundheit, Achtsamkeit und Mitgefiihl in der
menschenbezogenen Arbeit (GAMMA)“ an. Informa-
tionen unter www.achtsamkeit.com/gamma.

Fazit

Die vorhandenen Erfahrungen und Forschungser-
gebnisse legen nahe, dass achtsamkeitsfordernde Frei-
raume sowie altersangemessene achtsamkeitsbasierte
Interventionen gesundheitsrelevante selbstregulati-
ve Fahigkeiten anregen und fordern konnen. Diese
Fahigkeiten betreffen das wache Aufmerksamsein, die
bewusste Lenkung der Aufmerksamkeit, die Span-
nungsregulation und Selbstberuhigung bei emotio-
naler Erregtheit [40]. In einer zunehmend von Virtu-
alisierung, sinnlicher Fehl- bzw. Uberstimulation,
Naturentfremdung sowie von fehlender Rhythmisie-
rung zwischen Aktivitdit und Ruhe geprigen Welt,
lassen sich durch achtsamkeitsbasierte Angebote die
Gesundheit sowie die Fahigkeiten zu Selbstwahrneh-
mung, Selbstregulation, Selbstverantwortung und
freudvolles Lernen nachhaltig starken. [
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