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VORWORT VON RICHARD DAVIDSON
Uber die Wegbereiter zu Herzlichkeit
und Wohlbefinden

Der Schliissel zu Herzlichkeit
und Wohlbefinden

Viele engagierte Lehrerinnen, Erzieherinnen und fiirsorgliche
Erwachsene wie Sie haben iiber den typischen »Lesen, Schreiben,
Rechnen«-Ansatz hinausgeblickt, um Kinder auf die Chancen und
Herausforderungen aufierhalb des Unterrichts vorzubereiten.

Und das aus gutem Grund.

Wir wissen jetzt, dass emotionale Intelligenz — die wir EQ nennen —
ein groflerer Pridikreor fiir Lebenserfolg als der IQ ist. Dennoch gibt es
wenig Forschung, wie Kinder tatsichlich soziale und emotionale Fihig-
keiten erlernen konnen, um damit Resilienz und Wohlbefinden in ihrem
Leben bis ins Erwachsenenalter hinein aufzubauen. Unser Zentrum an
der University of Wisconsin-Madison und viele weitere Forschungsein-
richtungen erforschen, welche Arten von Aktivitit das Wohlbefinden fiir
jeden Einzelnen férdern und was die zugrundeliegenden Griinde sind.

Unser Interesse wurde im Jahr 2008 geweckt, als wir den Forschungs-
weg einschlugen, wie soziales und emotionales Lernen gelehrt und durch
das Herzlichkeits-Curriculum (HC) — das wir hier mit Thnen teilen moch-
ten — in den Kindergarten integriert werden kann.

Durch diese achtsamkeitsbasierte Zusammenstellung von Lektionen,
Ubungen und Praktiken konnten wir eine neue Art des ABCs einfiihren:
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Vorwort

Aufmerksamkeit, Achtsamkeit, Atem und Herzlichkeit und Fiirsorge
(attention, breath, caring). Wir arbeiteten eng mit erfahrenen Lehrenden
zusammen, um ein fiir ihren tiglichen Gebrauch flexibles Curriculum
erstellen zu konnen. Im Anschluss fithrten wir mit diesem Curriculum
eine randomisierte kontrollierte Studie durch.

Unsere ersten Ergebnisse lassen vermuten, dass die Kinder, die am
Curriculum teilnahmen, sich nicht nur in sozialen und emotionalen
Aspekten wie Teilen, Aufmerksamkeit und Empathie verbesserten, son-
dern auch in ihrer Leistung mit traditionellen akademischen Messungen,
wie z. B. Noten im Vergleich zu Kindern, die das Standard-Curriculum in
der Kontrollgruppe durchliefen, verbesserten. Obwohl diese Ergebnisse
bereits {iberzeugend sind, miissen wir noch viel erforschen, um ginzlich
zu verstehen, ob diese Verinderungen auch in anderen Kontexten beob-
achtet werden kénnen und in dhnlichen Studien zu finden sind.

All diejenigen, die den Lehrplan auf informellere Art und Weise mit
den Kindern nutzen wollen, ermutigen wir, mit den verschiedenen Lek-
tionen und Ubungen zu experimentieren, um herauszufinden, was den
grofitmoglichen Nutzen bringt. Vielleicht benutzen Sie eine ganze Reihe
von Ubungen oder vielleicht suchen Sie sich nur einige ausgewihlte Ein-
heiten aus. Wir ermutigen Sie auflerdem, Dinge selbst auszuprobieren.
Sehen Sie diese Ubungen als Anfang und als Quelle der Inspiration.
Eine der wichtigsten gewonnenen Erkenntnisse ist folgende: Es ist am
besten, dass Menschen die Ubungen bereits in ihr eigenes Leben inte-
griert haben, wenn sie diese unterrichten. Wir empfehlen Thnen sehr,
Thre eigene Achtsamkeitspraxis zu entwickeln, wihrend Sie das Herzlich-
keits-Curriculum (HC) unterrichten. Falls Sie noch keine eigene Praxis
aufrechterhalten, kdnnte dies vielleicht eine wunderbare Gelegenheit
sein, damit zu beginnen!

Wir sind fiir das talentierte und engagierte Forschungsteam fiir Bildung
in unserem Zentrum sehr dankbar, dessen Herzlichkeit und Innovati-
onskraft stets eine Quelle der Inspiration war. In diesem Team befanden
sich Expertinnen und Experten, viele davon mit jahrelanger Erfahrung

10



Vorwort

in Achtsamkeitspraxis und jahrzehntelanger Arbeit im Klassenzimmer
und Kindergarten. Sie waren Vorreiter:innen, was dieses Curriculum
und die Ubungen angeht, und probierten die Ubungen selbst aus. Wir
vermuten, dass die Intention und die Herzlichkeit unserer Expert:innen
positive Auswirkungen auf die Lehrerinnen, Erzieherinnen und Kinder
in unserer Forschung hatten.

Wir bedanken uns bei unserem Forschungsteam fiir Bildung, den Bera-
tungsspezialist:innen und allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, die
unermiidlich mit Hunderten von Kindern und ihren Lehrer:innen und
Erzieher:innen arbeiteten, um diese Arbeit an die Spitze der Bildungsar-
beit zu bringen. Sie waren uns bereits in der Vergangenheit Ansporn und
werden diese wichtige Arbeit auch in Zukunft weiterfiihren. Wir méch-
ten auch unseren Partnern im Madison Metropolitan School District in
Madison, Wisconsin fiir ihre Zusammenarbeit und ihr Engagement fiir
die Forderung des Wohlbefindens im Klassenzimmer danken. Wir bedan-
ken uns auflerdem bei den Sponsoren und Unterstiitzern des Zentrums,
die diese Arbeit mdglich machten.

Als fursorglicher und liebevoller Erwachsener werden Sie die Bedeu-
tung der Investition in das emotionale Wohlbefinden unserer Kinder
verstehen. Vielen Dank, dass Sie sich mit uns gemeinsam auf die Reise
begeben, um unsere Kinder auf einen bestméglichen Lebensweg vorzu-
bereiten.

In Herzlichkeit und Giite

RICHARD DAVIDSON

Griinder, Center for Healthy Minds
William James und Vilas Professor der
Psychologie und Psychiatrie

University of Wisconsin-Madison
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Wie man das Herzlichkeits-
Curriculum (HC) verwendet

Dieses Curriculum wurde fiir ein Forschungsprojekt erstellt, um die Aus-
wirkungen von achtsamkeitsbasierten Ubungen auf das Wohlbefinden
von Kindergartenkindern zu untersuchen. Einige von den Erzieherin-
nen und Lehrerinnen, die mit uns zusammenarbeiteten, entwickelten
parallel eine eigene Achtsamkeitspraxis. Wenn Sie das HC durchfiihren
wollen, mochten wir Ihnen sehr ans Herz legen, dass zunichst Sie selbst
durch personliche Erfahrungen mit den grundlegenden Ubungen und
Einstellungen von Achtsamkeit vertraut werden und somit ein Verstind-
nis von Achtsamkeit erlangen, bevor Sie mit anderen Achtsamkeit tiben.

Wichtig ist, zu verstehen, dass die Vorteile des Herzlichkeits-Curri-
culums (HC), die sich bei der Forschung im Center for Healthy Minds
zeigten, spezifisch im Kontext der Originalstudie zu sehen sind.

Wir konnen keine Leistungen garantieren oder Anspriiche darauf
erheben, wie sich das Curriculum auf Kinder in Threm Leben auswirkt.
Die Einheiten des HC sind in einer bestimmten Reihenfolge verfasst
worden, sodass jede Einheit auf die vorherige aufbaut und sich Einhei-
ten auf bereits gelernte Inhalte riickbeziehen. Die Einheiten sind auf
eine mogliche Art und Weise (von vielen) geschrieben, um Inhalte und
Ubungen zu teilen und sich damit auseinandersetzen zu kénnen. Sie sind
weder als DER eine Weg anzusehen, noch soll die Person, die die Ein-

heiten durchfiihrt, angehalten sein, diese genau so zu verinnerlichen und
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Wie man das Herzlichkeits-Curriculum (HC) verwendet

durchzufiihren, wie sie hier beschrieben sind. Seien Sie sich aber bewusst,
dass Achtsamkeitsiibungen kontinuierliche Wiederholung und tigliche
Erfahrung brauchen — wie das bei anderen Lernprozessen auch der Fall
ist — um sich als Teil unseres Verhaltens im Kindergarten, in der Schule
und letztendlich in der Welt zu etablieren.

Wir empfehlen auflerdem, dass Sie mit gewissen Grundhaltungen
wie Neugier, Herzlichkeit, Mitgefiihl, Grof3ztigigkeit, Dankbarkeit,
Nicht-Werten/Nicht-Beurteilen, Geduld, Anfinger-Geist/Staunen, Ver-
trauen, Nicht-Erzwingen, Anerkennen/Annehmen, Loslassen/Seinlassen
an das HC herangehen und somit die Flexibilitit und Neugier férdern,
zu erkunden, was in jedem Moment prisent ist. So kénnten Sie z. B.
geplant haben, eine Einheit mit der »Belly-Buddy«-Ubung zu beginnen
(beschrieben in Einheit 4), die Kinder beginnen jedoch die heutige Einheit
von selbst mit achtsamen Bewegungen (beschrieben in Einheit 13) oder
einer anderen Ubung. Statt den durch die begonnene Achtsamkeitsiibung
positiven, selbst hervorgerufenen Flow der Kinder zu unterbrechen, kon-
nen Sie selbst bei der achtsamen Bewegungsaktivitit mitmachen, bevor
Sie schrittweise und behutsam den Fokus auf die heutige Einheit lenken.

Manchmal kénnen Situationen entstehen, denen komplexere Kon-
zepte unterliegen, wie wir mit unseren Emotionen umgehen. So planen
Sie vielleicht, eine Einheit damit zu beginnen, Herzlichkeit einem Frem-
den gegeniiber anzubieten, aber ein Kind zeigt Ihnen, wie traurig es durch
den Verlust seines Haustieres heute Morgen gestimmt wurde. Sie kdnnen
diesen Beitrag zum gegenwirtigen Augenblick als eine Gelegenheit sehen,
um iiber Trauer zu sprechen, die mit Verginglichkeit und Verlust einher-
geht, sodass die Kinder es gut nachvollziehen kénnen. Danach kénnen
Sie eine Verkniipfung zur aktuellen Einheit herstellen, wie sich Emoti-
onen indern, wenn wir einander Herzlichkeit anbieten. Sobald die drei
Ubungen (Klangschale, »Belly Buddies«, Tierbewegungen) gelernt sind,
empfehlen wir Thnen, bei den Kindern nachzufragen, welche ihre Lieb-
lingsiibung ist, mit der jede Einheit begonnen werden kann. Dariiber hin-
aus sind die vorgeschlagenen Biicher, Lieder, Aktivititen und das Material
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Wie man das Herzlichkeits-Curriculum (HC) verwendet

fur die Einheiten lingst nicht ausgeschépft. Einige Vorschlige wurden
aufgefiihrt, viele weitere sind méglich. Hier kénnen Sie kreativ und ver-
antwortungsvoll sein, um auf die individuellen Bediirfnisse der Kinder
einzugehen, wobei Sie stets ein Gefiihl des achtsamen Bewusstseins haben
sollten. Eine von Vertrauen und Familiaritdt geprigte Umwelt ist vor
allem im Vorschulsetting fiir das Lernen von Kindern sehr unterstiitzend.

Im Forschungskontext des Herzlichkeits-Curriculums (HC) besuch-
ten die Achtsamkeitslehrer:innen, die das Curriculum durchfiihrten,
zunichst den Kindergarten, um die Kinder vor den Einheiten bereits
kennenzulernen. Aus diesem Grund wurden zusitzlich zum Curricu-
lum vorab einige Strategien verwendet, um vertrauensvolle Bezichungen
aufzubauen. Ein visueller Zeitplan zum jeweiligen Teil der Einheit kann
hilfreich sein, und das Team verwendete zudem Graphiken, um jede der
durchgefiihrten Aktivititen darzustellen. Dies erméglichte Klarheit, Vor-
hersagbarkeit und bis zu einem gewissen Grad auch Sicherheit fiir die
Kinder. Auflerdem gab es eine ausgedruckte Liste mit den Kindernamen
oder den Namen auf den Pflanzenschildern fiir die Achtsamkeitshelfer:-
innen, damit sie eine zufillige Personenauswahl fiir Aktivititen wie Liu-
ten der Klangschale und Gieflen der Pflanzen treffen konnten. Dadurch
wussten die Kinder, dass auch sie irgendwann an der Reihe sein wiirden,
und das wiederum sorgte fiir Fairness und Gerechtigkeit. Viele Lehre-
rinnen und Erzieherinnen verwenden mittlerweile dhnliche Strategien
in ihrem Klassenzimmer und im Kindergarten. Fiir diejenigen, die es
bisher noch nicht verwenden, konnte es moglicherweise eine hilfreiche
Erginzung zum Curriculum sein. Klare, prizise und fir Kinder zuging-
liche Sprache ist von zentraler Bedeutung und bietet die Gelegenheit,
dass jede und jeder ein notwendiges Vokabular entwickelt, um ihre oder
seine individuellen Erfahrungen mitteilen zu kénnen.

In den Einheiten ermutigen wir Sie, Kindern Gelegenheiten zu
geben, Dinge aus ihrer direkten Erfahrung mit Empfindungen, Gedan-
ken und Emotionen wahrzunehmen und zu beschreiben und diese mit

den Inhalten aus den vergangenen Einheiten zu verkniipfen. Es kénnen
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Wie man das Herzlichkeits-Curriculum (HC) verwendet

Ihre fortlaufende Achtsamkeitspraxis ~ Situationen auftauchen,

und Ihr Commitment, in jedem in denen Sie versuchen
Moment der Achtsamkeitsstunde sollten, zwischen den
présent zu sein, kann dazu Bediirfnissen einer Ein-
beitragen, Ihr kontinuierliches zelnen und der Gruppe in
Lernen und das Lernen der anderen einem stindigen Austarie-
um Sie herum zu kultivieren. ren die Balance zu finden.

Dies gibt Ihnen die Gele-

genheit, die wesentlichen
Haltungen der Achtsamkeit, die vorher aufgezahlt wurden, zu verinnerli-
chen und mit moglichen auftretenden Reaktionen umzugehen. Ihre fort-
laufende Achtsamkeitspraxis und Thr Commitment, in jedem Moment
der Achtsamkeitseinheiten prisent zu sein, kann helfen, Thr kontinuier-
liches Lernen und das Lernen der Anderen um Sie herum zu kultivieren.
Das Herzlichkeits-Curriculum kann so angeboten werden, wie es nach-
folgend beschrieben ist, oder es konnen weitere evidenzbasierte Ubungen
zum »sozialen und emotionalen Lernen« einbezogen werden. Wir wollen
mit dem Herzlichkeits-Curriculum eine Hilfestellung bieten, Riume zu
kreieren, die Achtsamkeit und Herzlichkeit und letztendlich das Lernen
fiir Kinder genauso wie fiir Lehrer und Erzieher fordern.
In Dankbarkeit
DAS HERZLICHKEITS-CURRICULUM-TEAM



Vorwort zur deutschen Ausgabe

Liebe Leserin, lieber Leser,

wie schon, dass Sie den Weg zu diesem Buch gefunden haben. Egal, ob
Sie ein generelles Interesse mitbringen oder tiber den Tellerrand Ihres bis-
herigen Kindergarten- und Schulalltags blicken wollen, ob Sie beruflich
mit Kindern arbeiten, selbst Kinder haben und gerne mehr Achtsamkeit
im Umgang mit Kindern leben wollen oder aber auch schon einiges an
personlicher Erfahrung zum Thema Achtsamkeit gesammelt haben — die-
ses Buch kann Thnen ein guter Wegweiser und Wegbegleiter sein.

Die Bildung und Erziehung von Kindern ist fiir uns ein Herzens-
thema. In turbulenten Zeiten des Umbruchs, seien es beispielsweise der
Klimawandel oder Herausforderungen in einer digitalen und globalen
Welt, die Angste hervorrufen, ist es fiir uns wichtig, dass wir Kinder gut
vorbereiten. Den heranwachsenden Generationen wollen wir das nétige
Vertrauen, eine stabile Basis und Verbundenheit in Form von Wurzeln,
aber auch Fliigeln mitgeben, damit sie sich in einer verindernden Welt
mit stetig wachsenden Anforderungen emotional gesund entwickeln
konnen. Unserer Meinung und Erfahrung nach sind Ubungen und Ein-
stellungen unter dem Oberbegriff »Achtsamkeit« hierfiir ein guter Weg,.
Auch wenn Achtsamkeit gerade in den letzten Jahrzehnten vermehrt
eine Modeerscheinung geworden zu sein scheint und als Allheilmittel,
wie es oft gepriesen wird, kritisch hinterfragt werden sollte, stehen wir
hinter den Grundprinzipien der Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeutet, im
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

gegenwirtigen Moment prisent zu sein, ohne diesen zu bewerten. Grund-
haltungen wie die Neugierde, die Fihigkeit, jede neue Situation neu zu
betrachten und Dinge loszulassen, sind essenzielle Fihigkeiten und Eigen-
schaften, die ein Leben in Freude und mit mehr Leichtigkeit fordern.
Wir fithren aktuell an der Universitit Regensburg ein Projekt zu Acht-
samkeit in verschiedenen Kindergirten durch, bei dem wir zu Beginn und
am Ende der Achtsamkeitswochen sowohl soziale und emotionale Kompe-
tenzen, als auch kognitive Fihigkeiten (z. B. Inhibition und Aufmerksam-
keit) untersuchen. Da das achtsamkeitsbasierte Herzlichkeits-Curriculum
bisher nur in der englischen Version verftighar war, entschieden wir uns,
dieses zu tibersetzen, um die Verwendung auch im deutschsprachigen
Raum leichter zu erméglichen. Nach bestem Gewissen iibersetzten wir
die englische Version nach dem Credo so nah wie moglich am Origi-
naltext, aber so frei wie notig, um im Deutschen einen guten Sprachstil
zu gewihrleisten. Da wir deutschsprachige Biicher und Lieder integ-
riert haben, hat sich der Text an manchen Stellen jedoch wahrnehmbar
gedndert. Die Schliisselworter haben wir an manchen Stellen adaptiert.
Kindness haben wir mit »Herzlichkeit« {ibersetzt. Oftmals wird in der Acht-
samkeitsliteratur der Begriff der Giite verwendet. Wir haben den Begriff
der Herzlichkeit fiir den Kindergartenbereich als passender empfunden.
Da wir bereits Erfahrungen mit Achtsamkeit im Kindergarten sam-
meln konnten, méchten wir Thnen an dieser Stelle sehr gerne unsere
Erkenntnisse weitergeben und Sie bestmoglich auf die achtsame Arbeit
mit den Kindern vorbereiten. Bedenken Sie bitte, dass die Offenheit fiir
die Bediirfnisse der Kinder im Moment sehr wichtig ist, halten Sie nicht
zwanghaft an Thren geplanten Einheiten fest. Gehen Sie fiirsorglich mit
sich und den Kindern um. Integrieren Sie gerne Anregungen der Kinder
in das HC. Nehmen Sie aktuelle Themen, die sich wihrend der gemein-
samen Achtsamkeitszeit ergeben und fiir die Kinder eine Rolle spielen
konnten, mit auf. Wir freuen uns, wenn es Ihnen gelingt, wachsam und
achtsam fiir die Bediirfnisse der Kinder zu sein. Erstrebenswert wiire es,
wenn Sie Thre Flexibilitit fiir jede Situation mit den Kindern bewahren
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

koénnen. An dem Herzlichkeits-Curriculum (HC), das wir durchfiihr-
ten, gefiel uns besonders der Aspekt des liebevollen Umgangs mit sich
selbst und anderen. Die Kinder lernen, ihr Herz zu 6ffnen. Unterstiitzen
Sie sie auf diesem Weg.

Mit viel Miithe und Liebe, durch fachkundige Beratung in mehreren
Buchhandlungen und auf Empfehlungen von Kindergirten versuchten
wir dquivalente Biicher sowie Lieder zum amerikanischen Original zu
finden. In den einzelnen Einheiten finden Sie die Titel, in einer ausfiihr-
lichen Ubersicht im Anhang des Buches kénnen Sie Autor:innen, Ver-
lag, ISBN, Interpret:innen und Alben finden. Viele der Lieder konnen
Sie auf Musikstreamingdiensten wie Spotify oder auf Youtube anhéren.
Bei manchen Einheiten erschien uns die Kombination aus zwei Biichern
passend und sinnvoll, bei einer anderen Einheit ersetzten wir Emotions-
karten durch ein Buch, bei einigen wenigen Einheiten fligten wir eine
Buchlektiire hinzu, weil sie das Thema gut erginzten. Da auch im Ori-
ginal der Hinweis stand, man solle die Listen als Anregungen sehen,
nahmen wir uns diese Freiheit in der deutschen Version. Wir sind der
Meinung, dass unsere Auswahl an Biichern und Liedern eine gute Orien-
tierung bietet und die einzelnen Einheiten um wertvolle Inhalte erginzt.
Zudem mochten wir betonen, dass dies nur eine mogliche Auswahl ist,
und Sie ermutigen, auch Ihre eigenen Ideen zu integrieren und in die
Einheiten einzubauen.

CHRISTIANE PORTELE UND PETRA JANSEN
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Vorbereitung der
Erzieherinnen und Erzieher fiir
das Herzlichkeits-Curriculum

In unserer Forschung mit dem Herzlichkeits-Curriculum (HC) nah-
men die Erzieherinnen und Lehrerinnen im Vorhinein selbst an Acht-
samkeitstrainings teil, um spater das Herzlichkeits-Curriculum mit den
Kindern durchzuftihren. Wir empfehlen, wie bereits im Vorwort von
Richard Davidson erwihnt, nachdriicklich mit der eigenen Praxis zu
beginnen. Dies begiinstigt den Prozess, in der Praxis die eigenen Erfah-
rungen mit anderen zu teilen. Wenn ein Lehrer oder Erzieher aktiv im
Prozess des Lernens und Ubens der Achtsamkeit ist, kann er bewusster
mit seinen eigenen Empfindungen, Gedanken und Emotionen umgehen
und seine Erfahrungen im gegenwirtigen Moment iiber den Kindergar-
tenalltag hinweg einbringen.

So kénnen Lehrerinnen und Erzieherinnen Achtsamkeitsvorbilder
in vielen groflen und kleinen Momenten des Kindergartenalltags sein.
Lehrende und Lernende kénnen miteinander und voneinander lernen.
Sowohl fiir die Erwachsenen als auch fiir die Kinder ist das Erlernen der
Achtsamkeit und damit einhergehend die Entwicklung der psychischen
Gesundbheit ein fortlaufender Prozess.

Wir bieten hier erginzende Ressourcen als mégliche Unterstiitzungs-
wege in den Bereichen Achtsamkeitsmeditation, Meditationsiibungen
und personliches Lernen hinsichtlich Achtsamkeit und Bildung an. Diese

Liste ist sicherlich nicht vollstindig, sondern eher als ein Anfang zu sehen.
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Vorbereitung

Achtsamkeitskurse

* Achtsamkeitslehrende im deutschsprachigen Raum:

www.arbor-seminare.de/achtsamkeitslehrer

Achtsamkeitskurse online

e www.arbor-seminare.de

www.arbor-online-center.de
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W’ TEIL I: ACHTSAMES KORPERGEFUHL

o UND DAS PFLANZEN
VON »SAMEN DER GUTE«



1. EINHEIT

Achtsames Korpergefiihl
und die bewusste Wahrnehmung
von Aufmerksamkeit und Atem

KONZEPT

« Wir kdnnen unsere Aufmerksamkeit
nach innen richten

« Wir kdnnen unsere Aufmerksamkeit
nach aul3en richten

SCHLUSSELWORTER

(A = Aufmerksamkeits- oder Acht-
samkeitsseite) Atem, Aufmerksamkeit,
innen, aullen

ZIELSETZUNG

Kinder werden fahig sein:

« die Aufmerksamkeit nach auf3en zu
richten (Klangschalenton)

- die Aufmerksamkeit nach innen zu
richten (Atemerfahrungen)

MATERIAL

- Ubersichtstafel mit Bildern von den
Aktivitdten (optional)

- Klangschale

« Behalter, um die Klangschale zu ver-
stecken

- Windrader/Wattebéllchen o.A. (siehe
Anregungen)

- Briefe fUr die Eltern Gber das Pro-
gramm und die Atmung (im Anhang)

« A= Aufmerksamkeitsseite

AKTIVITATEN
1. EinfUhrung zu Achtsamkeit und
Atmung

2. Uberraschung: Windrader/Watte-
béllchen; Fokus, die Atmung im
Inneren wahrzunehmen

3. Uberleitung: Windrader und Eltern-
briefe in Facher legen

4. Uberraschung: Klangschale; Auf-
merksamkeit nach aul3en richten
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BEGRUSSUNG

Hallo, ich heife . Ich werde mich mit euch zweimal pro Woche
treffen. Ich freue mich sehr, hier zu sein. Wir werden jeden unserer Acht-
samkeitstage so wie heute gemeinsam in einem Sitzkreis auf dem Boden ver-
bringen. Dankeschion, dass ibr in einem Kreis sitzt und bereit seid, sodass
wir alle gemeinsam etwas lernen konnen. Lasst uns jetzt ein Namensspiel
spielen, damit ich alle eure Namen lerne.

Sagen Sie Thren eigenen Namen und den der Personen, die vor Ihnen

an der Reihe waren.

THEMA
Heute werden wir ein neues Wort lernen: »Achtsamkeit«. Achtsambkeit bedeu-
tet, auf eine ganz besondere Art und Weise aufmerksam zu sein. Was bedeu-
tet es, aufmerksam zu sein?

Warten Sie auf Antworten.

Wir kinnen lernen, auf das Innere und AufSere im Kirper zu achten. Wenn
wir aufmerksam sind, verwenden wir Achtsamkeit. Das kann uns helfen,
uns zu beruhigen, wenn wir traurig, verdrgert oder enttiuscht sind. Es kann
uns auch helfen, uns gliicklich zu fiiblen.
Halten Sie die A = Aufmerksambkeitsseite hoch und hingen Sie diese
an die Wand.

Wie kann man einer anderen Person erkliren, was Aufmerksamkeit bedeuter?

Blick nach vorne gerichtet, ruhiger Korper, kein Sprechen.

Wenn wir auf eine besondere Art und Weise aufmerksam sind, werden manch-
mal unsere Korper rubig. Lasst uns unser neues Wort »Achtsamkeit« 3 x sagen,
damit wir es uns besser merken konnen.

Sagen Sie 3 x langsam zusammen mit den Kindern »Achtsamkeit«.
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Achtsames Korpergefiihl

Lasst uns jetzt unsere Aufmerksambkeit auf etwas lenken, das ich heute mit-
gebracht habe. . .seid ibr bereit? Wie fiiblt es sich an, auf eine Uberraschung
zu warten?

Antworten abwarten und zuhéren.

Was ist das?
Das Windrad zeigen.

Wie funktioniert es?
Das Windrad anpusten.

Ihr habt recht, beobachtet mal, wie sich mein Bauch mit Luft fiillt und dann
wieder leert, wenn ich ausatme.
Nochmal pusten.

Ich fiihle, wie sich mein Bauch und mein Brustkorb im Inneren meines Korpers

ausdehnen, wenn ich einatme, und sich zusammenzgiehen, wenn ich ausatme.

AKTIVITAT

Jetzt seid ihr dran, zu iiben, eure Atmung zu spiiren. Legt eine Hand auf den
Bauch, nehmt einen tiefen Atemzug, sodass euer Bauch immer grifSer wird.
Dann tut so, als b der Handriicken eurer anderen Hand ein Windrad ist,
und fiiblt, wie euer Bauch wieder kleiner wird.

Machen Sie es vor.

Super! Ihr kinnt eure Hand heben, wenn ihr uns mitteilen mochtet, wo ihr
eure Atmung gespiirt habs.
Mehrere Kinder aufrufen.

Jetzt ist es an der Zeit, dass wir die Windrider anpusten.
Windrider austeilen.
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Fiillt euren Bauch mit Luft ... und pustet euer Windrad an.
Finden Sie nach mehreren Versuchen heraus, was die Kinder an ihrer
Atmung bemerkt haben. Was ist leicht oder anstrengend?

Ihr diirft die Windriider mit nach Hause nehmen. Legt sie bitte in eure Fiicher
und dann setzt euch nochmal in den Kreis, damit ich euch die zweite Uber-
raschung fiir heute zeigen kann.
Lassen Sie die Kinder die Windrider und zwei Elternbriefe wegbrin-
gen oder legen Sie die Elternbriefe nach der Einheit in die Ficher im

Kindergarten.

Ich habe eine weitere Uberraschung fiir euch dabei ... was glaubt ibr, ist es?
Lassen Sie die Kinder raten und ermutigen Sie sie, sich zu duflern.

Wie fiihlt es sich an, nicht zu wissen, was ich dabeihabe?
Lassen Sie den Kindern Zeit fiir Antworten.

Es ist eine Klangschale. Sie kann uns helfen unsere Aufmerksamkeit aufs
AufSere zu lenken. Streckt eure Hand in die Lufi. Ich werde die Klangschale
anschlagen. Wenn ibr den Klangschalenton nicht mebr hort, legt eure Hand
auf euren Bauch und spiirt drei Atemziige lang nach.
Bringen Sie die Klangschale einmal zum Schwingen. Fragen Sie die
Kinder, ob sie den Anfangs- und Endton gehort haben und ob sie
ihren Atem im Bauch gespiirt haben? Falls noch Zeit tibrig ist, wie-
derholen Sie das Anschlagen der Klangschale und somit den Aufmerk-
samkeitsfokus auf den Ton und die Atmung.

Jede hat ihre Aufmerksambkeit mit der Klangschale nach aufSen und mit der
Atmung nach innen gelenkt.
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Achtsames Korpergefiihl

VERABSCHIEDUNG

Heute haben wir gelernt, unsere Aufmerksamkeir zu lenken, unsere Atmung

wahrzunehmen und der Klangschale zu lauschen.

ANREGUNGEN

Die Windradatmung kann auch leicht mit anderen Materialien, die auf
einfache Weise die Atmung beeinflussen, wie Federn, leichtem Stoff oder
Wattebillchen durchgefiithrt werden. Ebenso kann auch ein Strohhalm
verwendet werden, um den Fokus der Kinder auf den Atem zu lenken.

Ich freue mich, euch in der nichsten Stunde zu sehen.
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Uber die Autorinnen

Christiane Portele ist Psychologin und
Doktorandin am Institut fiir Sportwis-
senschaft an der Universitidt Regensburg
am Lehrstuhl von Prof. Dr. Petra Jansen.
Ihr Arbeits- und Forschungsschwerpunkt
liegt auf dem Themengebiet Achtsamkeit.
Hier mochte sie Kinder unterstiitzen, das
Potenzial, das in ihnen steckt, mit Acht-

samkeit aufzuspiiren und schon in jungen
Jahren zu erfahren. Denn die Annahme, Kinder lebten viel selbstverstind-
licher als Erwachsene im Hier und Jetzt, wird mit der zunehmenden Digi-
talisierung und den Herausforderungen einer sich schnell verindernden
Welt zunehmend fragwiirdig.

Im Zuge ihres Promotionsprojekts hat Frau Portele daher in drei Kin-
dergirten ein Achtsamkeitstraining durchgefiihrt, das auf dem achtsam-
keitsbasierten Kindness Curriculum von Richard Davidson beruht. 2021
startet ein weiteres an Daniel Rechtschaffens Ansatz orientiertes Acht-
samkeitsprojekt in einer Grundschule.

Thren Master of Science in Psychologie an der FAU Erlangen-Niirn-
berg absolvierte sie u.a. mit dem Schwerpunkt Ressourcen, Gesundheit
und Wohlbefinden. An der Universitidt Regensburg erlangte sie ihren
Bachelor in Psychologie und absolvierte ein Zusatzstudium in »Miind-
licher Kommunikation und Sprecherziehunge.

Christiane Portele beschiftigt sich mit Achtsamkeit, besuchte MBSR-
Kurse und Weiterbildungen und praktiziert seit vielen Jahren Yoga.
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Uber die Autorinnen

Prof. Dr. Petra Jansen promovierte
und habilitierte nach einem Studium der
Anthropologie, Ethnologie, Psychologie
und Mathematik in Kognitiver Psycho-
logie. Aufgrund ihrer Forschungsarbei-
ten zum Zusammenhang von Bewegung
und Kognition/Emotion wurde sie 2008
auf den Lehrstuhl fiir Sportwissenschaft

an der Universitit Regensburg berufen.

Neben dem interdisziplindren Bachelor-

studiengang »Angewandte Bewegungswissenschaft«, der sich mit dem
oben genannten Zusammenhang beschiftigt, hat sie im Wintersemes-
ter 2018 den Masterstudiengang »Motion and Mindfulness« entwickelt,
in dessen Mittelpunkt die wissenschaftliche Vermittlung achtsamkeits-
basierter Verfahren steht. Petra Jansen wurde zudem bei Jack Kornfield
und Tara Brach zur Mindfulness-Meditationslehrerin ausgebildet und

zertifiziert.
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Online

Umfangreiche Informationen zu unseren Themen, ausfiihrliche
Leseproben aller unserer Biicher, einen versandkostenfreien
Bestellservice und unseren kostenlosen Newsletter.

All das und mehr finden Sie auf unserer Website.

www.arbor-verlag.de

Mebhr iiber Christiane Portele und Petra Jansen

www.arbor-verlag.de/christiane-portele
www-arbor-verlag.de/petra-jansen

Seminare

Die gemeinniitzige Arbor-Seminare gGmbH organisiert regelmifig
Seminare und Weiterbildungen mit fithrenden Vertretern achtsam-

keitsbasierter Verfahren. Nihere Informationen finden Sie unter:

www.arbor-seminare.de

Arbor Online-Center

Mit dieser Plattform hat Arbor einen virtuellen Ort der Inspiration und

des Lernens rund um das Thema Achtsamkeit geschaffen. Lernen Sie die
Autorlnnen unserer Biicher und die Referentlnnen unserer Veranstaltun-
gen kennen: in Interviews, Vortrigen, Meditationstibungen, Webinaren,

Podcasts sowie Online-Kursen und zahlreichen weiteren Ressourcen.

www.arbor-online-center.de



