ACHTSAMKEIT AN SCHULEN

Sich soielerisch mit sich selbst und anderen verbinden

d\

Kimder an die Achtsamkeitspraxis heranzufiihren,
kann zentrale Lebenskompetenzen wie die Selbst-
wahrnehmung, die Selbstwirksamkeit und das
Selbstmitgefihl starken. Die Kinder lernen sich da-
bei selber besser kennen, das Zusammensein etwa
im Klassenverbund wird wohltuend geférdert —
und auch fiir die Lehrpersonen ergeben sich neue
Chancen.

Mucksmauschenstill war es nicht, aber die 24 Schiler-
Innen der sechsten Klasse waren Uberraschend konzen-
triert. In Pérchen sassen sie in einem grossen Kreis am
Boden im Singsaal. Wahrend jeweils ein Kind die Augen
geschlossen hatte und den freien Unterarm hinhielt,
strich das andere Kind in sanften Kreisbewegungen mit
den Fingern dartber, vom Handgelenk bis hin zur Arm-
beuge. Die Schilerinnen waren gepackt von der Aufgabe.
Man sollte splUren, wann die Finger bei der Armbeuge an-
gelangt sind. Das hért sich einfach an, ist aber eine Her-
ausforderung. Nicht selten kam ein «Stopp» oder Augen-
4ffnen gute zehn Zentimeter zu frih.

Ob die Kinder den Punkt treffen oder nicht, ist jedoch
irrelevant. Die Absicht hinter der Ubung ist eine ganz
andere: Die Schiilerinnen sollen durch eine spielerische
Herausforderung unterstitzt werden, mittels der eige-
nen Kérperwahrnehmung im Moment prasent zu sein.
Und das waren sie, unabhdngig davon, ob sie gerade die

aktive oder die passive Rolle innehatten. Wéhrend gut
zehn Minuten wechselten sie sich immer wieder ab und
versuchten es erneut, konzentriert und mit dem Kamera-
den oder der Kameradin verbunden. Ein Lachen oder ein
kurzer Spruch beim Abschluss der Ubung und erneuter
Rollenwechsel. Ermahnungen oder Aufrufe waren nicht
notwendig. Der Anblick war eine wahre Freude.

«Willkommen!» Bei Artikeln zum Thema «Achtsamkeit
in Schulen» werden oft Fotos abgedruckt, wie die Kin-
der mit zu Mudras geformten Fingern im Schneidersitz
auf ihren Banken sitzen und meditieren. Das ist absolut
realitdtsfremd. Stille Achtsamkeitsibungen im Kreis sind
sicher eine zentrale Aktivitdt, aber bei Weitem nicht die
einzige Form, Kinder an die Achtsamkeitspraxis heranzu-
fiihren. Herausfordernde, unterhaltsame und verbinden-
de Spiele motivieren die Kinder oft mehr und fihlen sich
vor allem natilrlicher an.

Bei dieser sechsten Klasse, die am MoMento-Achtsam-
keitstraining teilnahm, gab es ein klares Lieblingsspiel:
«Willkommen!» Die Kinder stehen im Kreis, und die
Lehrperson beginnt, indem sie ein Kind aus der Runde
anschaut und seinen Namen nennt. Dieses Kind antwor-
tet mit «Willkommen!», worauf die Lehrperson zu ihm
hingeht und seinen Platz einnimmt. Wahrenddessen
schaut das Kind ein weiteres an, sagt dessen Namen, er-
hilt ebenfalls ein einladendes «Willkommen!» und lauft
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zu ihm oder ihr los. Dieses Kind sagt einen neuen Namen,
und die Runde geht stetig weiter. Was auf den ersten
Blick wie ein gewdhnliches Namensspiel erscheint, ent-
puppt sich schnell als herausfordernde Achtsamkeits-
Ubung.

Geférdert wird zum Beispiel die Selbststeuerung. Der
natlrliche Impuls beim Héren des eigenen Namens ist ...
loszulaufen! Stattdessen soll man jedoch stehen bleiben
und mit «Willkommen!» antworten, damit das andere
Kind loslaufen darf. Das verlangt ein hohes Mass an Auf-
merksamkeit und Prdsenz. Diese wird noch gesteigert,
falls mehrere «Strange» gestartet werden, also wenn je-
weils mehrere Kinder andere aufrufen kénnen.
Alternative Formen des Spiels unterstitzen weitere Er-
fahrungen und Kompetenzen. Eine besteht darin, ohne
Worte und nur mit Gesten zu spielen. Die erste Verbin-
dung entsteht durch bewussten Augenkontakt, gefolgt
von einer Geste der Anfrage, welche mit einer liebevol-
len Einladungsgeste beantwortet wird. Die Aufmerksam-
keit der Gruppe wird plotzlich sanfter und authentischer.
Unglaublich, was eine Geste alles ausdricken kann! Die
Kinder splren diese natlrliche Verbindung und 6ffnen
sich weiter. Einige Mddchen beginnen spontan, sich bei
der «Ankunft» zu umarmen, bevor sie jemand Neues
kontaktieren. Wieder vergehen zehn Minuten in tiefer
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Konzentration und Verbundenheit, gemischt mit einer
Prise Humor und Fréhlichkeit.

Erst spdter wurde mir wirklich bewusst, was die Kinder
bei diesem Spiel so faszinierte. Es ist dieses verbindende
Element: das BedUrfnis, von anderen gesehen zu werden.
Das Bedirfnis, andere sehen und mit der eigenen Auf-
merksamkeit «beschenken» zu kénnen. Es ist ein Spiel,
bei dem unproblematisch Zuwendung verteilt und erhal-
ten werden kann. Ohne dass es komisch oder peinlich
wird. Und diese sechste Klasse schien nicht genug davon
zu bekommen. In fast jeder MoMento-Lektion winschten
sie, sich gegenseitig willkommen heissen zu dirfen, um
so diese Verbundenheit erneut zu verspiren.

Durch Absicht gesteuerte Bewusstseinsschulung Was
haben diese Spiele mit Achtsamkeit zu tun? Und was sind
die méglichen Absichten, Kinder und Jugendliche an eine
Achtsamkeitspraxis heranzufihren? Achtsamkeit ist die
menschliche Kapazitdt und Fahigkeit, im gegenwartigen
Moment geistig prasent zu sein, um sich mit sich selbst
und seiner Umwelt verbinden zu kénnen. Diese Fdhigkeit
kann trainiert werden und wird deshalb oft wie geistiges
Zdhneputzen oder Joggen verstanden. Indem wir unse-
re Aufmerksamkeit und vor allem unsere (Selbst-)Wahr-
nehmung schulen, vertiefen wir auch unser Bewusstsein.
Dies erméglicht eine effektivere Selbststeuerung, die
Freiheit also, bewusst Entscheidungen zu treffen, die zu
unserem Wohlbefinden, unserer Gesundheit und unserer
personlichen Entwicklung beitragen.

Achtsamkeit bedeutet, «klar zu sehen», um «klar han-
deln» zu kénnen. Im Alltag passieren so viele Dinge in
der Aussenwelt, dass es oft schwierig ist, unsere eigene
Innenwelt wahrzunehmen. Und trotzdem ist sie so reich
an Erlebnissen und Informationen. Wie fihle ich mich?
Wie fihlt sich mein Kérper an, und was sagt mir das? Was
fir ein Gemitszustand begleitet mich? Welche Gedan-
ken beschdftigen mich? Was ist wirklich wichtig? Was
verlangt dieser Moment von mir, wie will ich mit ihm um-
gehen?

Formelle Achtsamkeitspraktiken wie die Beobachtung
der natirlichen Atmung helfen uns, uns diesen Fragen
anzundhern und uns darin zu trainieren, bewusster auf
sie einzugehen. Die Praxis ist also eine durch unsere Ab-
sicht gesteuerte Bewusstseinsschulung, auf die wir im-
mer von Neuem zuridckkommen kénnen.

Die Kinder lernen sich dabei selber kennen, verbinden
sich mit dem eigenen K&rper und entdecken ihren unfass-
baren Geist, welcher im Sekundentakt von einem Gedan-
ken zum anderen wechseln kann. Oder plétzlich die Ruhe
geniesst, welche sich manchmal bei einem Spiel oder
einer formellen Praxis einstellt. Oder sich Uber das wohl-
tuende Zusammensein in der Klasse freut, wenn sie sich
unbeschwert anschauen und willkommen heissen dirfen.
Oder ... was auch immer flr jeden Einzelnen und jede Ein-
zelne in diesem Moment die Realitdt sein mag.

Die ganze Welt umarmen Diese innere Wahrnehmung
mag auf den ersten Blick eher unbedeutend oder belang-
los erscheinen. Das ist sie jedoch nicht. Unser Verhalten
und unsere Entscheidungen - von den ganz kleinen bis
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zu den ganz grossen — werden durch unser inneres Ge-
fihlspanorama stark beeinflusst. Ein klareres Bewusst-
sein dariber schafft neuen Spielraum und férdert unsere
aktive Handlungsfahigkeit.

Eine Drittkldsslerin erkannte dies auf folgende Weise:
«Immer wenn ich an den liebevollen Teddy denke und
liebevolle Gedanken schicke, geht es mir super, und ich
bin sehr ruhig. Ich strahle dann so richtig und kénnte die
ganze Welt umarmen.» Indem sie durch eine einfache
Ubung ihre Gedanken zu steuern lernt, &ndert sich ihre
Wahrnehmung der Aussenwelt sowie auch ihre Bezie-
hung zu ihr. Dabei merkt sie intuitiv, dass ihr das selbst
guttut. Dies motiviert sie wiederum, in schwierigen Mo-
menten auf den «liebevollen Teddy» zuriickzugreifen,
um selbstflrsorglich mit sich umzugehen.

Die Starkung von zentralen Lebenskompetenzen wie
Selbstwahrnehmung, Selbstwirksamkeit und Selbstmit-
geflhl kénnen in einer Klasse ganz unterschiedliche
Transformationsprozesse auslésen. Einige Lehrpersonen
beobachten, wie die bisher eher unsicheren SchiilerIn-
nen sich plétzlich mutig und klar zu Wort melden und
aktiv ihren Platz in der Klasse einnehmen. Andere be-
obachten eine erhthte Konzentration und Lernbereit-
schaft oder dass die Schilerinnen geschickter mit ihrer
Prifungsangst umgehen.

Vorbildfunktion ist wesentlich Viele Lehrpersonen be-
richten auch, wie ihre Schilerinnen deren eigene Ge-
fihlswelt erforschen und oft erstaunlich viele Ressour-
cen erkennen, die sie bereits mit sich bringen. Und bei
einigen Klassen starkt sich das Gemeinschaftsgefihl.
Eine Sozialpddagogin machte folgende Beobachtung:
«Ein Mddchen sagte: <Ich bin dankbar, was fir eine tolle
Klasse wir geworden sind.> Das ist bemerkenswert und
entspricht genau meinem Erleben der Entwicklung die-
ser Klasse. Sie sagte nicht, <was fir eine tolle Klasse wir
sind>, sondern <geworden sind>!»

In einer Welt, in der Stress, Leistungsdruck und Uberfor-
derung fir viele Kinder und Jugendliche zum Alltag ge-
worden sind, kdnnen Achtsamkeitspraktiken diesen Zu-
gang zu uns selbst wieder starken. Was tut mir gut? Was
ist mir wichtig? Vielleicht stellen sich die Kinder diese
Fragen nicht direkt, die verschiedenen Praktiken, Spie-
le, Geschichten, Analogien und Gespréche in der Klasse
ermoglichen es ihnen aber, fir sie passende Antworten
wahrzunehmen und im eigenen Leben anzuwenden.
Dies geschieht jedoch nur, wenn die Lehr- und Betreu-
ungspersonen auch selbst einer Achtsamkeitspraxis
nachgehen. Diese Vorbildfunktion ist wesentlich. Wir
alle sind mit Stress, Leistungsdruck, unangenehmen Ge-
fuhlen und schwierigen Entscheidungen konfrontiert.
Das Leben ist eine Achterbahn! Und wir meistern diese
Achterbahn besser (und gliicklicher), wenn wir uns mit
uns selbst und anderen verbunden fihlen.

Indem wir den Kindern vorleben, dass wir uns selbst lie-
bevoll unterstitzen und einen bewussten Umgang mit
Herausforderungen wéhlen konnen, zeigen wir auf, was
auch sie erlernen kénnen — oder vielleicht nie verlernen
sollten. Denn Kinder sind oft achtsamer als wir Erwach-
senen, und wir kdnnten viel von ihrem spielerischen Um-
gang mit der Realitdt lernen. Was verspiren wir, wenn wir
mit einer Klasse, Gruppe oder den eigenen Kindern véllig
in einem Spiel aufgehen? Welche Emotionen ldst es in
uns aus? Achtsamkeitsibungen und -spiele mit Kindern
sind eine wunderbare Gelegenheit, auch unser eigenes
Innenleben auszuloten. Fir unser eigenes Wohl sowie
jenes der Kinder!
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