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EINLEITUNG

Das neue Abc

Aufmerksamkeit,
Ausgeglichenbeit und Mitgefiibl

Die Welt soll gliicklich sein.
Die Welt soll sauber sein.

Die Welt soll nie zu Ende sein.
So soll die Welt sein.

Alles soll wabr werden.

Gedicht freundlicher Wiinsche,
Grundschiilerin und Teilnehmerin am Inner Kids program

Is die Feier zum sechsten Geburtstag meines Sohnes zu Ende war,

schaute ich durch das Kiichenfenster zu, wie die wenigen noch ver-

bliebenen Kinder im Garten spielten. Das Middchen von nebenan
schlug Rider auf unserem Rasen, der mit zerplatzten Luftballons tibersit
war. Mein Sohn und sein Freund saflen auf den Stufen und blitterten
in einem Buch mit Cartoons, das er geschenkt bekommen hatte. Es war
ein wundervoller, friedlicher Nachmittag.

Plstzlich war es mit der Ruhe vorbei: Die Kiichentiir flog auf und
mein Sohn und sein Freund rannten herein, beide den Trinen nahe. Ich
fragte, was los sei, aber sie waren zu erregt und konnten kein Wort he-
rausbringen. Niemand war in Gefahr, aber die Jungs waren in eine der-



artige Verfassung geraten, dass sie sich nicht mehr beruhigen konnten.
Also nahm ich eine ,Schneekugel“ vom Biicherregal und zog die Spiel-
uhr in ihrem Sockel auf. Ich schiittelte die Schneekugel, stellte sie auf
den Tisch, legte eine Hand auf meinen Bauch und forderte die Jungen
dazu auf, ihre Hinde auf ihren Bauch zu legen. Gemeinsam fiihlten wir,
wie unser Atem sich auf und ab bewegte, wihrend wir zusahen, wie in
der Kugel der Schnee fiel und sich absetzte. Der Freund meines Soh-
nes japste nach Luft bei dem Versuch, seine Trinen zuriickzuhalten. Als
der Schnee sich am Boden der Kugel abgesetzt hatte, schiittelte ich sie
erneut. Wihrend wir zusahen, wie das Wasser in der Kugel allmihlich
klar wurde, fiihlten wir, wie wir atmeten. Bald konnten wir die Figuren
in der Schneekugel sehen und die Atmung der beiden Jungen war lang-
samer geworden; ihre Korper hatten sich entspannt und beruhigt. Jetzt
konnten wir dariiber sprechen, was ihnen Angst gemacht hatte.

Ich nutze diese und dhnliche Atemtechniken, um Kindern dabei zu
helfen, sich zu beruhigen, wenn sie iiberwiltigt sind, und die transfor-
mative Macht der Atmung erstaunt mich immer wieder. Das Atmen ist
die natiirlichste Sache der Welt und die Grundlage unseres Lebens. Wir
tun es, ohne nachzudenken; indem wir uns aber die Macht dieser Hand-
lung zunutze machen, kénnen wir besser mit Stress umgehen und ein
gliicklicheres Leben fiihren. Das Ziel dieses Buches besteht darin, Ihnen
dabei zu helfen, Thren Kindern dabei zu helfen, genau dies zu tun: sich
ihr Gewahrsein der Atmung, der physischen Welt und ihres Innenlebens
zunutze zu machen und ihre Aufmerksamkeitsfihigkeiten zu entwickeln —
Werkzeuge, die sie ihr ganzes Leben hindurch bei sich tragen werden.

Sie konnen viel dadurch lernen, dass Sie der Atmung Threr Kinder
Beachtung schenken. Als mein erstes Kind, Allegra, geboren wurde, be-
gann ich mich mehr auf die Atmung der Menschen in meiner Umgebung
einzustimmen. Das erste Mal, als ich sie im Arm hielt, beobachtete ich
eine Weile, wie sie atmete, und jeder Atemzug gab mir die Beruhigung,
dass mit ihr alles in Ordnung war. Mein Sohn, Gabe, wurde zweieinhalb
Jahre spiter geboren und sein gleichmifliges Ein- und Ausatmen zu héren
war fiir mich genauso beruhigend wie das Gerdusch der Atmung seiner
Schwester. Allegras und Gabes Atmung wiirde immer ihr Begleiter sein
und sie wiirde auch zu meinem Begleiter werden. Ich nahm das, was ich
von meinen Kindern gelernt hatte, auch mit in andere Beziechungen.



Ich fing an, mich zu Familienmitgliedern zu setzen, die aufgrund ihrer
Jugend, ihres hohen Alters oder einer Krankheit hilflos erschienen, und
ich horchte auf das Gerdusch Ihrer Atmung, hérte dabei in jedem Atem-
zug ein Versprechen, dass wir einen weiteren Tag miteinander verbringen
wiirden. Jahre spiter sollte ich zuriickblicken und diese Momente als
Momente achtsamen Gewahrseins erkennen, einer machtvollen Praxis,
die ich spiter offiziell erlernte.

Die Atmung Ihrer Kinder ist die Schwingtiir zwischen ihrer inneren
und dufleren Welt. Die meisten von uns wissen intuitiv, dass es niitz-
lich ist, auf seinen eigenen Atem zu achten, doch kénnen wir vergessen,
dass das Aufmerksamsein gegeniiber der Atmung anderer Menschen
uns Auskunft dariiber geben kann, wie sie auf die Erfahrung des Lebens
reagieren. Wenn Sie sich die Zeit nehmen, aufmerksam zu sein, werden
Ihnen die Geschwindigkeit, die Tiefe, der Rhythmus und die Intensitit
der Atmung Threr Kinder iibermitteln, wie sie sich fiithlen, und Ihnen
sogar etwaige gesundheitliche Probleme signalisieren. Die Atmung Ihrer
Kinder kann Thnen von innen heraus einen kurzen Einblick in ihr Leben
geben. Sie kénnen durch einfache Handlungen achtsamer werden, wie
dadurch, dass Sie sich im Kinderzimmer einen Moment Zeit nehmen,
um Thre Kinder friedlich zu beobachten und mit ithnen zu atmen, bevor
Sie sie aufwecken, damit sie zur Schule gehen. Sie konnen die Atmung
Thres Ehemannes bzw. Ihrer Ehefrau oder Thres Partners bzw. Threr Part-
nerin beobachten, um ein Gefiihl dafiir zu bekommen, was er oder sie
gerade empfindet, und um Thr Tempo besser mit seinem oder ihrem
zu synchronisieren. Sie konnen eine tiefe Verbindung zu einem altern-
den oder kranken Elternteil herstellen, indem Sie alle Gedanken oder
Emotionen, die Sie beschiftigen mogen, nur fiir einen Moment beiseite
schieben, um sich auf ihre oder seine Atmung einzustimmen. Indem Sie
langsamer werden, einfach nur, um auf die Atmung anderer Menschen
zu achten, kénnen Sie Einblicke in die Welt dieser Menschen erlangen,
die IThnen ansonsten moglicherweise entgehen wiirden. Und Sie kénnen
ebenfalls Einblicke in Ihre eigene Welt gewinnen.

Die Atmung Threr Kinder ist nicht nur eine Botschaft aus ihrer in-
neren Welt. Sie gibt Thnen auch Auskunft iiber ihre duflere Welt — bei-
spielsweise iiber ihre Beziehung zu Thnen, zu Geschwistern, zu Autoritits-
personen, zu Gleichaltrigen und zu der sozialen Welt im Allgemeinen.



Sie kénnen dies vor allem dann sehen, wenn Thre Kinder mit Freunden
interagieren. Ich habe iiber meine Tochter viel dadurch gelernt, dass
ich sie beim Rudern mit ihrer Bootsmannschaft beobachtet habe. Jedes
Jahr im Friihling nimmt ihr Team an Regatten in ganz Kalifornien teil.
Die starke Korperlichkeit und Konzentration der Athleten, wenn sie
ihre Ruderschlige synchronisieren, ist iiberwiltigend. Thr Atem treibt
das Boot an. Ein Atemzug, ein Schlag, mit einem lasergleichen Fokus,
der durch jahrelanges Training und den Schweiff vieler, vieler Rennen
genihrt wird. Jeder Schlag verlangt nach der Fokussierung auf den ge-
genwirtigen Augenblick (das, was genau jetzt passiert), nach der in
anderen Rennen gesammelten Weisheit (bisherige Erfahrungen) und
nach der Entschlossenheit der Athleten, jedes kleine bisschen ihrer An-
strengung auf ein gemeinsames Ziel zu richten (Antrieb, das Rennen zu
gewinnen). Wenn sie ein gutes Rennen fahren, sind die Ruderer voll-
kommen aufeinander eingestimmt, und die aufmerksame, korperlich-
emotionale und durch Verbundenheit gekennzeichnete Art und Weise,
wie sie zusammenarbeiten, ist ein Beispiel fiir achtsames Gewahrsein
auf der Beziehungsebene.

Meine erste offizielle Erfahrung mit Achtsamkeitsmeditation mach-
te ich 1993, als Allegra zwei Jahre alt war und ich mit Gabe im dritten
Monat schwanger war. Wir lebten in New York und ich arbeitete als
Hausanwiltin fiir ABC Television, hatte ein gliickliches Familienleben,
bedeutsame Freundschaften und den Vorteil einer fortschrittlichen Re-
gelung der Arbeitsplatzteilung, die es mir erlaubte, Zeit zu Hause mit
meinem kleinen Kind zu verbringen. Das Leben war gut. Es war wahn-
sinnig gut, bis wir vom Internisten die Nachricht erhielten, dass mein
Mann Seth Lymphdriisenkrebs im vierten Stadium hatte. Augenblick-
lich veridnderte sich unser Leben.

Wir mussten die Bedeutung dessen, was passiert war, verstehen und
mit dem vor uns liegenden Stress umgehen. Wir lasen Biicher und spra-
chen mit Freunden. Letztendlich brachte Seth mich zum Zen-Zentrum,
damit ich meine Sorge mit Hilfe von Meditation bewiltigen kénnte
(mir ist die Ironie nicht entgangen, dass er, obwohl er die Krebsdiag-
nose bekommen hatte, mich zu dem Zentrum brachte, um das Medi-
tieren zu lernen). Nach einer Orientierungsveranstaltung saflen wir im
Schneidersitz auf mit Buchweizen gefiillten Meditationskissen, blickten
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auf eine leere weifle Wand und begannen mit dem Prozess des Acht-
samkeitstrainings. In der unheimlichen Stille waren meine Gedanken
ohrenbetiubend laut. Ich konnte nicht stillsitzen.

Seth begann mit der Chemotherapie, ich gab meine Arbeit auf und
wir zogen von Manhattan in ein gemietetes Haus im nérdlichen Teil des
US-Bundesstaates New York. Wir hofften, das langsamere Lebenstempo
wiirde Seth helfen, den Krebs zu besiegen, und so war es auch. Wir aflen
Bio-Nahrungsmittel, wenn wir sie bekommen konnten. Gabe wurde ge-
boren, Seth begann einen radikalen alternativen Weg der Krebstherapie
einzuschlagen und ich versuchte es erneut mit der Meditation.

Durch Aufnahmen der Meditationslehrer Jack Kornfield und Joseph
Goldstein erfuhr ich von einer buddhistischen Meditationspraxis, die als
Atmungsachtsamkeit bekannt ist." Die klassische Anleitung fiir diese Art
von Meditation lautet folgendermaflen:

... (ist ein Ménch) in den Wald gegangen, an den Fuf§ eines Baumes oder
zu einer leeren Behausung, setzt er sich mit tiberkreuzten Beinen nieder, den
Kérper aufrecht, und bringt Achtsamkeit zum Vorschein. Immerfort achtsam

atmet er ein, achtsam atmet er aus.?

Fiir Eltern kann selbst der erste Schritt — einen ruhigen Ort mit wenigen
Ablenkungen zu finden — eine Herausforderung darstellen. Aber mit ein
wenig Einfallsreichtum ist es Eltern méglich, Zeit zum Meditieren zu
finden, der Grundlage der Achtsamkeitspraxis.

Eines meiner Lieblingsworter aus der klassischen Achtsamkeitslehre
ist das Wort Hausvater (oder Hausmutter), das ,,Laie” bedeutet und ver-
wendet wird, um diejenigen, die meditieren, aber kein Ménchsgeliibde
abgelegt haben, von buddhistischen Ménchen zu unterscheiden. Das
Wort Hausmutter bzw. Hausvater bringt treffend das Leben einer Mutter
oder eines Vaters zum Ausdruck, die oder der eine Vielzahl von — hiu-
fig miteinander konkurrierenden — Verantwortungen unter einen Hut
bringt und jeden Tag die Wahrheit des folgenden Sprichworts beweist:
»Wenn du willst, dass etwas getan wird, bitte eine vielbeschiftigte Per-
son darum, es zu tun.” Irgendwie meistern sie Kindererzichung, Beruf
und gesellschaftliche Verpflichtungen und besuchen trotzdem noch die
Elternabende an den Schulen ihrer Kinder, teilen warmes Mittagessen
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aus, trainieren Sportmannschaften, nihen Kostiime und beteiligen sich
an Fahrgemeinschaften. Eltern haben so ein beschiftigtes Leben, dass es
unmoglich erscheinen mag, auch nur fiir kurze Zeit einen stillen Platz
zum Meditieren zu finden. Aber ganz gleich, wie viele Kinder und wie
viele Verantwortungen wir haben, es gibt in unserem Zeitplan Platz fiir
das Meditieren — wir miissen einfach nur kreativ sein, um herauszufinden,
wann und wo. Eltern meditieren zu sonderbaren Zeiten und an merk-
wiirdigen Orten: gleich am Morgen auf einem Kissen in ihrem Schlaf-
zimmer, am Kiichentisch, wenn ihre Kinder Mittagsschlaf machen, beim
Warten auf die Kinder im Auto vor der Schule und beim Entlanggehen
der Flure von Krankenhiusern und Altenheimen. Wir nehmen jede Zeit
wahr, die uns zur Verfiigung steht, wo und wann immer wir kénnen.
Wir meditieren im Sitzen, im Gehen und im Liegen, um die wihrend
der formalen Meditation entwickelte Achtsamkeit in unser Alltagsleben
hineinzutragen. Es ist hart, aber wir kénnen Zeitfenster finden.

Der nichste Schritt beim achtsamen Atmen lautet: ,,(Er) bringt Acht-
samkeit zum Vorschein. Immerfort achtsam atmet er ein, achtsam atmet
er aus.” Der Ausdruck ,,immerfort achtsam® kann verwirrend sein, ins-
besondere deshalb, weil mit dem Wort achzsam jetzt, da die Meditation
Eingang in die sikulare Kultur gefunden hat, mehrere verschiedene Be-
deutungen assoziiert werden. Hier aber ist eine klassische Beschreibung
von Achtsamkeit, die jene Menschen, die noch keine Erfahrung mit Me-
ditation haben, hiufig hilfreich finden: Achtsamkeit ist ein Spiegel dessen,
was im gegenwiirtigen Augenblick geschieht.

Mit anderen Worten sicht man, wenn man Achtsamkeit praktiziert,
die Erfahrung des Lebens klar, wihrend sie geschieht, ohne emotionale
Aufladung. Wie das geht, lernen wir, indem wir unsere Erfahrung des
gegenwirtigen Augenblicks fiihlen, wihrend sie geschiceht, ohne sie zu
analysieren — zumindest fiirs Erste nicht. Etwas wahrzunehmen und nicht
zu analysieren oder nicht dariiber nachzudenken, was es bedeutet, ist fiir
viele von uns eine radikale Vorstellung. Es erfordert, dass man seine Ge-
danken, Emotionen und Reaktionen beruhigt — seinen Geist aus dem
Weg hilt —, damit man Informationen aus seiner inneren und dufleren
Welt aufnehmen und klar sehen kann, ohne den Filter vorgefasster Mei-
nungen. Und diese scheinbar unmégliche Aufgabe lisst sich vollbringen,
indem man sich einfach auf seine Atmung fokussiert.
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Achten Sie auf das Gefiibhl Thres Atems, wie er vom iufSersten Rand Ihrer
Nasenlicher in Ihre Brust hinein- und wieder herausflie(St. Schweift Ihr
Geist ab, was er gewihnlich tut, ist dies in Ordnung. Wenn Sie merken,
dass er abgeschweift ist, lenken Sie ihn wieder zuriick auf das Gefiihl der
Bewegung Ihres Atems. Atmen Sie ein, atmen Sie aus. Lassen Sie alles an-
dere fiir die Dauer eines Atemzuges von sich abfallen und fiiblen Sie, wie
es ist, genau jetzt, im gegenwiirtigen Augenblick, lebendig zu sein.

Seit Tausenden von Jahren werden diese und andere, ihnliche Medita-
tionstechniken von Vertretern aller wichtigen Religionen und kontem-
plativen Traditionen praktiziert. Mit diesen Praktiken wird systematisch
die Aufmerksambkeit entwickelt, wihrend gleichzeitig Giite, Mitgefiihl
und Selbsterkenntnis geférdert werden. Achtsames Gewahrsein begiins-
tigt korperliches und geistiges Wohlbefinden sowie die charakterliche und
ethische Entwicklung; diese Behauptung wird durch wachsendes Daten-
material von bedeutenden Universititen aus der ganzen Welt gestiitzt.
Viele Menschen finden, dass achtsames Gewahrsein sie einfach gliick-
licher macht. Die Achtsamkeitspraxis half mir, ungesunde Muster des
Denkens und des Reagierens auf die Erfahrung des Lebens zu erkennen,
ohne mich hart zu verurteilen. Sie wies mir ebenfalls den Weg zu einem
freudigen und transzendenten Zustand des Wohlbefindens, den ich zu-
vor zufillig entdeckt hatte, von dem ich aber nicht wusste, wie ich ihn
absichtlich hervorrufen konnte, bevor ich zu meditieren lernte.

Als ich erst einmal den Nutzen der Achtsamkeit in meinem eigenen
Leben sah, fragte ich mich, ob sie nicht auch meinen Kindern helfen
wiirde. Wie viel reicher wiirde ihre Kindheit sein, wenn sie altersgerechte
Techniken des achtsamen Gewahrseins nutzen kénnten? Schnell stell-
te ich jedoch fest, dass es zu der Zeit zwar Hunderte von Orten gab, an
denen Erwachsene sikulares Training erhalten konnten, und viele gute
Biicher, die sie lesen konnten, aber keine sikularen Programme oder Bii-
cher dazu, wie sich Kindern Achtsamkeit beibringen lisst.> Mir kam die
Idee, dass ich vielleicht die Achtsamkeitstechniken, die ich praktizierte,
so abwandeln konnte, dass sie zu meiner Familie passen.

Ich begann, einfache Praktiken zu entwickeln und sie Gabe und Allegra
beizubringen. Es war absolut nichts Wissenschaftliches an dem, was ich
tat, aber die Kinder waren interessiert, und bald schon nahm ich eine Ver-
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dnderung in ihnen wahr. Hitte man sie gefragt, ob sie Achtsamkeit prak-
tizierten, hitten sie es bestritten, aber nichtsdestoweniger nutzten sie die
Atemachtsamkeit als Hilfe, um langsamer zu werden, wenn sie iibererregt
waren, und ruhiger zu werden, wenn sie aufgeregt waren. Beide Kinder
reagierten weniger heftig als zuvor auf groffe und kleine Irritationen. Da
passierte etwas, also wurde ich ein bisschen wagemutiger. Im Herbst des
Jahres 2000 traf ich mich mit dem Leiter des Boys and Girls Club in Santa
Monica, Kalifornien, und bot an, ehrenamtlich zwei Stunden die Woche
in der Nachmittagsbetreuung fiir Schulkinder zu unterrichten. Der Leiter
zdgerte zwar zunichst (kein Wunder, hatte ich doch zu der Zeit keinerlei
wissenschaftliche Qualifikationen), willigte jedoch ein, und ich begann
im Kunstraum Kurse zu improvisieren. Meine Freundin Dr. Suzi Torto-
ra, eine Tanztherapeutin, die Kinder in Atemgewahrsein und Bewegung
unterrichtet, kam aus New York zu Besuch und half mir, achtsame Be-
wegung in die Kurse zu integrieren. Wihrend dieser Zeit entwickelte ich
viele der zentralen Praktiken, die ich heute vermittle.

Im Jahr 2001 hérte ein anderer Freund, Steve Reidman, der als Lehrer
an einer offentlichen Schule in Los Angeles titig ist, was ich tat, und bat
mich, mit seinen Schiilern zu arbeiten. Er hatte eine besonders ungestii-
me Klasse und war auf der Suche nach irgendeiner Hilfe von auflen, um
mit ihr zurechtzukommen. Reidmans Schiiler begriifiten das Programm
und zu jedermanns Uberraschung begannen einige Kinder sogar, die
Praktiken auch zu Hause anzuwenden und sie ihren Eltern beizubringen.
Meine Lieblingsgeschichte aus diesem Jahr, eine, die seitdem noch viele
Male von Eltern aus unterschiedlichen Stidten wiedergegeben worden
ist, wurde von der Mutter eines zehnjihrigen Midchens erzihlt. Sie be-
schrieb, wie sie ihre Kinder am Morgen wihrend der Hauptverkehrszeit
zur Schule fuhr und der Verkehr zum Erliegen kam. Die Mutter wur-
de verstindlicherweise frustriert, hupte andere Autos an und versuchte
fieberhaft, im Radio einen Verkehrsbericht zu finden, als vom Riicksitz
her eine kleine Stimme sagte: ,Mama, atme einfach dreimal tief durch;
das wird dich beruhigen.“ Die Frau befolgte den Rat ihrer Tochter und
die Anspannung lieff nach. Das dnderte nichts daran, dass sie spit dran
waren, doch erreichten sie ihr Ziel bedeutend weniger erschopft als ge-
wohnlich. An dem Tag fand achtsames Gewahrsein in der Elternschaft
der Schule eine neue Anhingerin.
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Die Unterstiitzung fiir das Programm nahm weiter zu und am Ende
des ersten Jahres bewerteten Schiiler, Lehrer, Eltern und Verwaltung das
Projekt als einen Erfolg. Bezeichnenderweise hatte sich die allgemeine
Atmosphire im Klassenzimmer verbessert und Reidman fiihrte diese Ver-
besserung, zumindest teilweise, auf Achtsamkeit zuriick. Ich kehrte im
folgenden Jahr in Reidmans Klasse zuriick und langsam, durch Mund-
propaganda, baten mich Lehrer und Verwaltungsmitarbeiter von anderen
Schulen, bei ihnen zu unterrichten.

In Schulen achtsames Gewahrsein zu lehren ist zutiefst befriedigend
und hat das Potential, weitreichende positive Auswirkungen auf unsere
Gesellschaft zu haben. Dieser Nutzen, wenngleich groflartig, unterschei-
det sich jedoch von dem Nutzen, der fiir Kinder entsteht, wenn ihr ge-
samtes Familiensystem achtsames Gewahrsein praktiziert. Je mehr ich
mit Schulen arbeitete, umso mehr erkannte ich die Beschrinkungen,
die der Arbeit mit Kindern auflerhalb des Familiensystems innewoh-
nen. Psychotherapeutin und Meditationslehrerin Trudy Goodman und
ich begannen in meinem Garten mit der Durchfiithrung eines kleinen
Familienprogramms, um auf diese Weise direkt mit Eltern und ihren
Kindern zu arbeiten.

Die meisten Eltern, die zu mir kommen, haben die Hoffnung, dass
ihre Kinder zu Menschen heranwachsen, die sich selbst in den stressigsten
oder provokativsten Situationen dafiir entscheiden, sich genug Zeit zu
lassen, um eine Sichtweise zu entwickeln, die ihnen dabei hilft, gesunde,
produktive Entscheidungen zu fillen. Sie méchten, dass ihre Kinder ein
gliicklicheres Leben fiihren. Einige dieser Eltern betrachten Achtsamkeit
als eine spirituelle Praxis, die meisten von ihnen jedoch nicht. Sie méch-
ten ihren Kindern dabei helfen, Lebenskompetenzen zu entwickeln, das
heift zum Beispiel zu lernen, wie sie:

+ an Erfahrung mit Neugier und einem offenen Geist herangehen
+ sich beruhigen, wenn sie wiitend oder aufgeregt sind
+ sich konzentrieren und Ablenkungen ignorieren

+ das, was in und mit ihnen und um sie herum geschiceht, sowie das,
was in und mit anderen Menschen und der Umgebung und um diese
herum geschieht, klar und objektiv sehen
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* Mitgefiihl entwickeln

+ prosoziale Eigenschaften wie Geduld, Bescheidenheit, Freude iiber das
Gliick anderer, Grofiziigigkeit, Fleif§ und Gleichmut entwickeln

+ sanft und im Gleichgewicht mit anderen Menschen und ihrer Umge-

bung leben.

Einigen jungen Menschen fillt es schwer, diese Lebenskompetenzen zu
lernen und anzuwenden, die meisten aber sind sehr gut dazu imstan-
de, achtsames Gewahrsein zu praktizieren, wenn sie klare und konkrete
Anweisungen erhalten und in einer Umgebung leben, die diesen Pro-
zess unterstiitzt. Das gilt insbesondere dann, wenn die Ubungen Spaf§
machen und Kinder selbst anfangen zu sehen, wie Achtsamkeit ihnen
dabei helfen kann, selbst die herausforderndsten Situationen des wah-
ren Lebens durchzustehen. Dieses Buch wird Ihnen zeigen, wie Sie und
Ihre Kinder diese auflerordentlich niitzlichen Kompetenzen bei sich zu
Hause entwickeln kénnen.

Zum Schreiben dieses Buch wurde ich durch die Eltern inspiriert,
die sich Hilfe suchend an mich wandten, weil ihre Kinder Probleme
hatten, von denen sie hofften, dass Achtsamkeitstraining sie lindern
kénnte. Ein Kind hatte beispielsweise keine Freunde und die Eltern
konnten nicht verstehen, warum. Ein anderes, ein Junge, fing in der
Schule Schligereien an und seine Eltern hatten Angst, dass er von der
Schule geworfen werden wiirde oder, noch schlimmer, dass er ein an-
deres Kind oder sich selbst ernsthaft verletzen wiirde. Ein drittes Kind
hatte Schlafschwierigkeiten und wachte hiufig mitten in der Nacht auf
und begann zu weinen, ohne zu wissen, was der Grund hierfiir war oder
wie es aufhoren sollte. Ein viertes Kind, ein Midchen, hatte hiufig auf-
grund von Krankheit Schmerzen, die durch seine geistige und korper-
liche Anspannung noch verschlimmert wurden. Ein anderes Midchen
schien ein vorbildliches Kind zu sein, abgesehen davon, dass es sich selbst
so sehr unter Druck setzte, dass es jedes Mal zusammenbrach, wenn es
weniger als perfekt war. Die Eltern dieser Kinder waren verzweifelt und
bereit, alles auszuprobieren, wenn nur die geringste Moglichkeit einer
Hilfe gegeben war.
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Die Kinder, deren Geschichten in diesem Buch erzihlt werden, ver-
einen in sich Charakteristika von Kindern, mit denen ich gearbeitet habe.
Es werden keine wahren Namen oder identifizierenden Details preisge-
geben. Fangen wir mit Nick, Melody und Charlotte an.

Nick, ein Sechstklissler, der von seinem Arzt an mich verwiesen wurde,
klagte dariiber, dass er ungliicklich sei, richtig ungliicklich, und hatte mit
der Zeit Schlaf- und Verdauungsprobleme entwickelt. Sein Arzt war sich
ziemlich sicher, dass der Grund fiir Nicks Traurigkeit keine medizinische
Storung sein konnte, doch sahen sowohl sein Arzt als auch seine Eltern
ein, dass Nicks Probleme ernster Natur waren und er Hilfe benétigte. Als
ich Nick kennen lernte, litten seine Schulaufgaben ebenso wie sein Sozi-
alleben unter diesen Problemen. Wenn seine Mutter ihn von der Schule
abholte, brach Nick hiufig in Trinen aus und sagte, er wiirde sein Leben
hassen, seine Freunde, alles und jeden hassen — aufSer seiner Familie.

Ich sprach mit Nick dariiber, warum er ungliicklich war. Er erzihlte
mir, dass er nichts Bestimmtes ausmachen kénnte, was nicht in Ordnung
wire, seine negativen Gedanken aber nicht beiseite schieben konnte. Wie
viele Erwachsene hatte er nie iiber die Méglichkeit nachgedacht, dass ein
Mensch Einfluss darauf haben kénnte, wie er auf seine Gedanken und
Emotionen reagiert. Nick glaubte, dass Gedanken, positive wie negati-
ve, einfach uneingeladen in unseren Kopf gelangten und es, wenn iiber-
haupt, nur wenig gibe, was wir dagegen tun kénnten.

Bei Melody war eine Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivititsstorung
(ADHS) diagnostiziert worden. Als ich sie das erste Mal sah, hatte sie
Schwierigkeiten, mich anzuschauen, und zu allem, was ich sagte, gab sie
eine spontane und zumeist uniiberlegte Antwort von sich, ganz gleich,
ob meine Aussage nach einer Antwort verlangte oder nicht. Ich vermu-
tete, dass dies auch die Art war, wie sie mit ithren Lehrern und Freunden
interagierte. Lehrer sind darauf geschult, dieses Verhalten zu verstehen,
andere Kinder aber reagierten auf ihre Impulsivitit mit Augenrollen und
Kichern. Nicht, dass ihre Bemerkungen dumm gewesen wiren. Hiufig
waren sie scharfsinnig und clever. Aber sie neigte dazu, sie mit sehr viel
mehr Enthusiasmus vorzubringen, als es die Situation erforderte, und
ohne Gefiihl fiir das Tempo oder die Intensitit des Gesprichs. Melody
hatte nur wenige Freunde und wurde nicht zu Spielnachmittagen, Kino-
besuchen oder Geburtstagsfeiern von Klassenkameraden eingeladen.
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Charlotte, eine Mittelstufenschiilerin, wurde wegen chronischer, krif-
tezehrender Kopfschmerzen an mich verwiesen. Sie hatte gerade heftige
Kopfschmerzen, als sie das erste Mal zu mir kam. Wihrend ihre Mutter
und ich uns unterhielten, ging sie in eine Ecke des Raumes, lauschte ih-
rem iPod und malte auf einem Whiteboard. Charlottes Mutter bemerk-
te, was sie tat, und rief: ,,Charlotte, iiberanstreng dich jetzt nicht; das
macht deine Kopfschmerzen nur noch schlimmer.“ Ich war sprachlos,
als ich erkannte, dass Charlotte trotz ihrer Kopfschmerzen hart arbeitete,
sich tiber ihren iPod hochchinesische Sprachbinder anhérte und auf das
Whiteboard Sitze in Mandarin schrieb.

Weder Charlotte noch irgendjemand in ihrer Familie war chinesischer
Herkunft. Charlotte lernte Mandarin, weil sie hoffte, die Beherrschung
einer Fremdsprache wiirde einen guten Eindruck bei ihrer Uni-Bewer-
bung machen. Thre Mutter hatte getan, was sie konnte, um ihre Toch-
ter davon zu iiberzeugen, dass es gut fiir sie wire, sich zu schonen, aber
nichts hatte funktioniert. Charlotte hielt an ihrem Glauben fest, dass es
bei allem, was sie in Angriff nahm, nur zwei Moglichkeiten gab: absolute
Perfektion oder komplettes Versagen.

Diese Kinder waren intelligente Menschen, die sich irgendwie in ei-
ner anstrengenden, pessimistischen Weise, die Welt zu sehen und mit
der Erfahrung des Lebens zurechtzukommen, verhake hatten. Achtsames
Gewahrsein kann Kindern wie Nick, Melody und Charlotte dabei hel-
fen, ihren negativen konzeptionellen Bezugsrahmen in einen positiven
zu verwandeln. Das Verindern der Art und Weise, wie man iiber Dinge
denkt und auf Lebensereignisse reagiert, erfordert harte Arbeit, Ubung,
iiberzeugende Modelle und Fiihrung. Aber mit der angemessenen An-
strengung, einer unterstiitzenden Umgebung und ein wenig Gliick wird
der Prozess Wirkung zeigen, und dann kommt die Verinderung auf ganz
natiirlichem Wege. Der erste Schritt in diesem Prozess besteht darin, zu
erkennen, welches der eigene konzeptionelle Bezugsrahmen ist, und dann,
wenn notig, an seiner Demontage zu arbeiten, um eine genauere Lesart
dessen zu gewinnen, was in einem, mit einem und um einen herum ge-
schieht. Hierbei kann die Praxis achtsamen Gewahrseins fiir jene, die von
ihrer Entwicklung her dafiir bereit sind, recht hilfreich sein.

Vor 2.500 Jahren beobachtete Aristoteles, dass ,,wir sind, was wir im-
mer wieder tun®, und dasselbe gilt auch heute. Was wir heute denken,
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sagen und tun, hat Einfluss auf das, was wir morgen denken, sagen und
tun. Es ist einfach, Gewohnheitsmuster des Sprechens, des Verhaltens
und des Denkens zu entwickeln, ohne es zu bemerken. Die Atmungs-
achtsamkeit hilft, wenn sie richtig praktiziert wird, bei der Entwicklung
eines stabilen und starken Aufmerksamkeitsvermégens, das uns dazu
befihigt, diese Muster zu erkennen. Man muss sehen, ob oder ob nicht
man Neigungen oder Verhaltensmuster hat, die man gerne dndern wiir-
de, bevor man sie verindern kann.

Durch das Praktizieren von Achtsamkeit lernen Kinder Lebenskom-
petenzen, die ihnen dabei helfen, sich selbst zu trésten und zu beruhigen,
ihrer inneren und dufleren Erfahrung Gewahrsein entgegenzubringen und
ihren Handlungen und Beziehungen eine durch Reflexion hervorgeru-
fene Qualitit zu geben. Auf diese Weise zu leben hilft Kindern, mit sich
selbst in Verbindung zu kommen (was fiihle ich, denke ich, sehe ich?)
sowie mit anderen (was fiithlen sie, denken sie, sehen sie?) und vielleicht
mit etwas Groflerem als sie selbst. Dies ist eine Weltsicht, bei der alles als
miteinander verbunden betrachtet wird. Wenn Kinder verstehen, dass sie
und jene, die sie lieben, auf irgendeine Art mit jedem und allem anderen
verbunden sind, kommt ethisches und sozial produktives Verhalten auf
ganz natiirliche Weise und fiihlen sie sich zudem weniger isoliert — ein
hiufiges Problem bei Kindern und Teenagern. In einer Welt, in der die
beliebtesten Reality-TV-Sendungen harsche Kritik an den Teilnehmern
und ihre Blofstellung beinhalten, ist es kein Wunder, dass Kinder tra-
ditionelle Werte wie Giite, Mitgefiihl und Dankbarkeit hiufig gering
achten. In der Achtsamkeitspraxis aber stehen diese Qualititen iiber al-
len anderen. Und weil Kinder lernen, sich der Auswirkungen bewusst
zu sein, die ihre Handlungen und Worte auf andere haben, nehmen sie
bei ihrer Zielsetzung und Planung Riicksicht auf andere Menschen und
sind in Momenten realen oder wahrgenommenen Versagens mit grofierer
Wahrscheinlichkeit auch giitig gegen sich selbst.

Ein verbreiteter Irrglaube in Bezug auf Achtsambkeit ist der, dass es
hierbei ausschliefflich darum geht, ruhig dazusitzen und zu meditieren.
Nichts konnte der Wahrheit ferner sein. Die Introspektion ist ein ent-
scheidendes Element beim klaren und unvoreingenommenen Verstehen
der Erfahrung des Lebens, aber was bringt diese Fihigkeit, wenn Kin-
der sie nicht in Situationen des realen Lebens anwenden kénnen? Die
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Achtsamkeitsfertigkeiten finden ihren héchsten Wert beim tagtiglichen
Steuern der Kinder durch die Welt; sie geben Kindern und Teenagern
hierbei eine Roadmap, einen Leitfaden, mit dem sie planen, organisieren
und komplexe Probleme durchdenken kénnen. Achtsamkeit hilft ihnen,
zu bestimmen, was sie tun wollen (oder miissen), und sich an das Aus-
arbeiten eines Planes zu machen, um es zu schaffen.

Kapitel 1 bis 4
Die Bausteine der Achtsamkeit

Die Achtsamkeitspraxis ist ernsthafte Arbeit, die wichtige langfristige
Auswirkungen auf die Gesamtgesundheit und das allgemeine Wohl-
befinden hat; vor allem aber ist sie ein Vergniigen und kann spielerisch
und effektiv prisentiert werden. In den Kapiteln 1 bis 4 werde ich Ak-
tivititen und Ubungen vorstellen, mittels derer Eltern und Kinder acht-
samkeitsbasierte Beruhigungstechniken erlernen und starke und stabi-
le Aufmerksamkeitsfihigkeiten entwickeln kénnen — die Bausteine der
Achtsamkeit. Kapitel 1 fokussiert auf den wissenschaftlichen und theo-
retischen Hintergrund der Achtsamkeit und zeigt dabei Wege auf, wie
Kindern Achtsamkeit erklirt werden kann. Da Achtsamkeit, insbesondere
Aufmerksambkeitstraining, leicht ein wenig zu ernst genommen werden
kann und dabei vergessen wird, dass Spaf$ an sich heilsam, niitzlich und
produktiv ist, sind die Kapitel 2 bis 4 voll mit Spielen, Liedern, Bildern
und Gedichten, mit denen sich die Achtsamkeitsfertigkeiten meiner Er-
fahrung nach effektiv entwickeln lassen. Beispielsweise kann man, wenn
ein kleines Kind verstort ist oder es in der Familie gerade einen Streit
gibt, gemeinsam ein Lied iiber das Atmen singen, oder das Kind kann
sich selbst beruhigen, indem es ein Stofftier auf seinen Bauch setzt und
so tut, als wiirde es dieses in den Schlaf wiegen.

Das Spielen von achtsamkeitsorientierten Spielen und das Singen
von achtsamkeitsorientierten Liedern sind lustige Methoden, um Kin-
dern dabei zu helfen, Aufmerksamkeitsfihigkeiten zu entwickeln und
zu verstehen, wie Atemachtsamkeit ihnen helfen kann, sich selbst zu
regulieren. Es sind auflerdem groflartige Mittel, um eine Phase der In-
trospektion anzustoflen.
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Fiir diejenigen, die meditieren, besteht eine der grofiten Herausfor-
derungen darin, Gedanken beiseite zu schieben und in ihrer Erfahrung
des gegenwirtigen Augenblicks zu ruhen. Die meiste Zeit denken wir
und es kann schwierig sein, das Denken beiseite zu schieben. Haben
wir jedoch Spaf3, neigen wir dazu, das Denken automatisch beiseite zu
schieben. Spiele zu spielen und zu singen hilft Kindern (und Erwachse-
nen), ihren konzeptionellen Bezugsrahmen zu durchbrechen, und diese
Aktivititen sind ein fantastischer Auftakt zum Praktizieren von Medita-
tion. Erfahrungsgemifl ist es tendenziell fiir Neuanfinger einfacher, auf
natiirliche Weise, durch Spiel, aufzuhoren zu denken, bevor sie meditie-
ren, als willentlich mit dem Denken aufzuhoren, nachdem sie sich auf
ein Kissen gesetzt haben.

Falls Sie sich fragen, wie Sie Ihren Sohn oder Ihre Tochter dazu be-
kommen sollen, dies zu tun, hier ein paar meiner Empfehlungen fiir
Anfinger:

Konzentriere dich auf das Gefiihl deines Atems, wie er durch deinen
Korper fliefit. Wenn dein Geist abschweift, ist das vollkommen normal;
lenke ihn einfach wieder auf die korperliche Empfindung deiner Einat-
mung, deiner Ausatmung und der Pause dazwischen. Denke daran, nicht
iiber deine Atmung nachzudenken oder sie auf irgendeine Weise zu ver-
dndern, fithle deinen Atem einfach so, wie er jetzt ist, und ruhe.

Kapitel 5 und 6
Die Erfahrung des Lebens klar sehen und verstehen

In den Kapiteln 5 und 6 ermuntere ich Kinder und Jugendliche dazu,
ihre Aufmerksamkeitsfihigkeiten und das Atemgewahrsein als Hilfe zu
nutzen, um besser zu verstehen, was in thnen, mit thnen und um sie he-
rum geschieht. Wenn sie geistiges und kérperliches Unbehagen bemer-
ken, fordere ich Kinder auf, so zu tun, als wiren sie Wissenschaftler, die
eine seltene Spezies (sich selbst!) untersuchen, indem sie fiihlen, was als
Reaktion mit ihrem Geist und ihrem Kérper geschieht. Sie nutzen ihre
angeborene Neugierde, um das Unbehagen besser zu verstehen, und zu-
nichst besteht alles, was sie tun, darin, es zu fiithlen. Verindert es sich
oder bleibt es gleich? Wandert es oder bleibt es an einer Stelle? Gibt es

21



einen Zusammenhang zwischen Dingen, die sie tun oder sagen, und der
Art, wie sie sich fithlen? Gibt es einen Zusammenhang zwischen der Art,
wie sie sich fiihlen, und den Dingen, die sie tun oder sagen? Hiufig lasst
korperliches und geistiges Unbehagen einfach deshalb nach, weil ein Teil
von ihnen es mit dem Auge eines neugierigen, aber leidenschaftslosen
Wissenschaftlers wahrnimmt. Dr. Jeffrey Schwartz von der University of
California, Los Angeles, beschreibt diese nicht-reaktive, wissenschaftli-
che Perspektive als die eines unparteiischen Betrachters. Wenn ich mit
Kindern arbeite, betone ich, dass diese Perspektive auch durch klares
Denken und Mitgefiihl gekennzeichnet ist. Ich fordere Kinder nicht
dazu auf, unangenehme Realititen zu ignorieren, sondern zu erkennen,
dass es vieles geben kann, das sie iiber Menschen und Situationen, die
schwierig oder ungerecht erscheinen, nicht wissen.

Die Geschichte Die Schione und das Biest hilft Kindern, zu verstehen,
dass Dinge nicht immer so sind, wie sie zu sein scheinen. Am Anfang
der Geschichte ist das Biest abscheulich, aber mit der Zeit sieht Belle,
die Schéne, unter seinem furchterregenden Aufleren ein freundlicheres
Biest. Die endgiiltige Enthiillung kommy, als Belle erfahrt, dass aufgrund
eines grausamen Fluches die ganze Zeit ein Prinz im Korper des Biests
gefangen ist und dass nur ihre Entscheidung, ihn zu heiraten, den Prinz
befreien kann. Belle erkennt, dass sie einen Menschen nicht allein nach
seinem Aussehen beurteilen kann — mit anderen Worten: Kein Wunder,
dass das Biest zuvor so verschroben war! Die Achtsamkeitspraxis hilft
Kindern, unter die Oberfliche der Biester in ihrem eigenen Leben zu
sehen, indem sie lernen, mit einem offenen Geist, mit Neugier und mit
Mitgefiihl auf sie zuzugehen.

Sobald Kinder lernen, ihre Aufmerksambkeit zu festigen, verlagert sich
der Schwerpunkt darauf, die innere Erfahrung (Gedanken, Emotionen
und kérperliche Empfindungen) zu beobachten, ohne sie zu analysieren
— mit anderen Worten, ohne die Erfahrung als gut oder schlecht zu eti-
kettieren. Zum Beispiel merkte Melody, dass sie die Gewohnheit hatte,
jede einzelne Frage beantworten zu wollen, egal, was es fiir eine war. Sie
beurteilte die Gewohnheit nicht als gut oder schlecht. Sie sah sie sich ein-
fach nur an und achtete darauf, wie sie sich fiihlte, wenn sie nicht dran-
genommen wurde. Ich ermunterte Melody dazu, zu beobachten, wie sie
sich jedes Mal, wenn sie eine Frage beantworten wollte, fiihlte, und dabei
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auf die Empfindungen in ihrem Kérper zu achten. Melodys Handlungen
und Reaktionen wiirden sich im Laufe der Zeit weiterentwickeln, aber
zuerst musste sie einen Zusammenhang herstellen zwischen dem, was in
ihrem Geist, in ihrem Kérper und in ihrem Verhalten geschah.

Nick, Melody und Charlotte sahen alle drei Zusammenhinge zwischen
ihren Gefiihlen und verschiedenen Aspekten ihres Lebens. Nick war in
der Lage, zu sehen, dass seine Einsamkeit und seine Langeweile mit sei-
nen Gefiihlen der Traurigkeit zusammenhingen, und Charlotte erkannte,
dass das harte Arbeiten nicht immer bewirkte, dass sie sich besser in ihrer
Haut fiihlte — genau genommen, sorgte es manchmal dafiir, dass sie sich
schlechter fiihlte, weil Stress ihre chronischen Kopfschmerzen ausloste.
Nick und Charlotte machten diese Beobachtungen ohne den emotionalen
Stich der Beurteilung. Alle drei Kinder 6ffneten sich ihren Eltern mehr
und sprachen iiber ihre Sorgen, Angste, Ziele und Ambitionen.

Kapitel 8 und 9
Achtsamkeit im wirklichen Leben anwenden

In Kapitel 8 und 9 geht es darum, dass Kinder und Teenager das, was sie
beim Praktizieren von Achtsamkeit lernen, nutzen, um die duflere Welt
und ihre Entscheidung, wie sie in ihr leben wollen, besser zu verstehen.
Indem sie aufmerksam darauf achten, was sie den ganzen Tag tun, kon-
nen Kinder und Teenager ihre eigenen Gewohnheiten des Geistes (zum
Beispiel Zogern, Optimismus oder Pessimismus) und ihres Korpers (zum
Beispiel, ob sie aktiv sind oder viel sitzen) entdecken. Kinder kénnen
dann besser erkennen, wie diese Gewohnheiten ihr Leben beeinflussen,
und besser verstehen, dass einige Gewohnheiten, beispielsweise Giite,
mit groflerer Wahrscheinlichkeit zu Gliick fiihren als andere.

Nick begriff, dass er dazu neigte, nicht selbst zu entscheiden, was er
tun wollte, sondern sich stattdessen darauf verliefd, dass seine Eltern fiir
ihn entscheiden wiirden. Er erkannte, dass er sich auch seine Freunde
nicht auswihlte, sondern Zeit mit demjenigen verbrachte, der gerade
Zeit hatte, egal, wer es war. Er entschied sich, darauf zu fokussieren, was
er gerne tat, und Freunde zu finden, die seine Interessen teilten. Melody
erkannte, dass es nur eine Angewohnheit von ihr war, jedes Mal, wenn

23



ein Lehrer eine Frage stellte, die Hand zu heben (selbst wenn sie sich
der Antwort gar nicht sicher war). Thr Klassenlehrer und ihre Eltern er-
munterten sie dazu, ihre Hand bewusster zu heben. Der Lehrer verstirkte
Melodys selbstregulierendes Verhalten, indem er sie schnell drannahm,
wohl wissend, dass Melody ihre Antwort durchgedacht haben wiirde, be-
vor sie die Hand hob. Melody begann mehr nachzudenken, als sie lernte,
thre Hand absichtlich, statt automatisch zu heben. Charlotte erkannte,
dass ihr Arbeitszwang eine Angewohnheit war. Ohne nachzudenken ar-
beitete sie, wann immer sich ihr die Gelegenheit bot. Sobald sie erkann-
te, dass sie automatisch, statt willentlich arbeitete, begann sie zu tiber-
legen, womit sie ihre Zeit verbringen wollte. Sie liebte Jazz und hoffte,
eine hervorragende Jazzflotistin zu werden, also entschied sie sich, mehr
Zeit damit zu verbringen, sich Jazz anzuhéren und Flote zu iiben, statt
sich mit Arbeit zu beschiftigen, die unnétig war.

Indem sie langsamer wurden, um objektiv und mit Mitgefiihl zu fiih-
len, was in ihrer inneren und dufleren Welt geschah, und dann achtsam
handelten, erkannten Nick, Melody und Charlotte, dass sie keine hilf-
losen Opfer ihrer eigenen automatischen Denkprozesse waren und dass
sie die Art und Weise, wie sie auf Situationen reagierten, steuern konn-
ten, auch wenn sie die Situation selbst nicht steuern konnten. Nachdem
Nick erfiillendere Interessen und Freundschaften gefunden hatte, wurde
er auch belastbarer und merkte zu seiner groflen Erleichterung, dass seine
Eltern sich entspannten.

Obwohl Melody erst in der Grundschule war, begann sie einen Zu-
sammenhang zwischen ihrem iibertriebenen Enthusiasmus und der Tat-
sache, dass ihre Klassenkameraden sich von ihr zuriickzogen, zu sechen.
Langsam fing sie an, zu erkennen, wann sie die Kontrolle iiber ihre Hand-
lungen verlor, und hiufig war sie in der Lage, sich mit Atemachtsamkeit
selbst zu beruhigen. Bald schon bemerkte sie soziale Signale, die ihr zu-
vor entgangen waren, und sie musste sich, was noch wichtiger war, nicht
linger so stark darum bemiihen, Akzeptanz zu erlangen. Binnen kurzer
Zeit fand sie neue Freunde, die dhnlich enthusiastisch waren wie sie und
deren Anerkennung sie nicht zu gewinnen brauchte.

Charlotte entschied sich dafiir, nicht zu viele Dinge gleichzeitig zu
tun, und stellte fest, dass sich, wenn sie sich gezielt auf ein oder zwei Be-
reiche fokussierte und in diesen anstrengte, die Wahrscheinlichkeit er-
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héhte, dass sie sich in diesen hervortun wiirde — was genau das war, nach
dem, wie ihr gesagt worden war, die College Counselors, die Schiiler bei
der Bewerbung an einer Hochschule beraten, bei einem Priifungskandi-
daten Ausschau hielten. Indem sie sich von der durch ihr Bediirfnis, bei
allem, was sie tat, die Beste zu sein, hervorgerufenen Tyrannei befreite,
wurde sie gliicklicher und fiihlte sich wohler dabei, mit Freunden und
Familienmitgliedern zu entspannen. Sie begann, fter mit Freunden weg-
zugehen und sich zu vergniigen. Es war keine Uberraschung, dass ihre
Kopfschmerzen seltener und weniger kriftezehrend wurden.

Durch die Achtsamkeitspraxis begannen Nick, Melody und Charlotte,
ihr Leben durch eine andere Brille zu sehen. Sie fingen an, weniger selbst-
bezogen und mehr in Fithlung mit anderen zu sein. Viele Schiiler, die
Achtsambkeit erlernen, finden, dass dies der Fall ist. Beispielsweise schrieb
eine Highschool-Schiilerin: ,Mit Achtsamkeit erkannte ich, dass sich nicht
alles nur um mich dreht. Ich wusste das vorher schon, aber jetzt fillt es mir
sehr viel leichter, zu verstehen, dass ich sein kann, wer ich bin, aber nicht
das Zentrum der Welt.“ Grofde Denker, Wissenschaftler, Staatsminner,
Kiinstler, Lehrer, Eltern und andere herausragende Biirger teilen diese Er-
kenntnis und es ist eine Sichtweise, die wir alle brauchen, um in unserer
komplexen und sich stindig verindernden Welt kreativ zu denken.

Das neue Abc:
Aufmerksamkeit, Ausgeglichenheit und Mitgefiihl

Jede Bewegung hat ihren Moment des Durchbruchs, wenn sie ihre Bot-
schaft nicht mehr linger verteidigen muss. Das Training achtsamen Ge-
wahrseins fiir Kinder ist an diesem Moment angekommen. Indem wir
eine durch mehr Reflexion und Introspektion gekennzeichnete Art des
Seins mit den Erkenntnissen der modernen Psychologie und Neurowis-
senschaft verbinden, kénnen wir die Art, wie wir unsere Kinder unter-
richten, verbessern. Die traditionellen Grundlagen Lesen, Schreiben und
Rechnen, die uns iiber Generationen hinweg gute Dienste geleistet ha-
ben, reichen nicht mehr ganz aus. Kindern dabei zu helfen, starke schu-
lische Kompetenzen aufzubauen, ist fantastisch, doch ist dies nur eines
von vielen Elementen, die eine ausgewogene Bildung ausmachen. Wir
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haben Kinder erlebt, die gute schulische Leistungen erbringen, sich aber
in sozialer Hinsicht schwertun und emotional leiden. Wir haben gesehen,
welchen Tribut Stress von Gesundheit und Wohlbefinden vieler Kinder
gefordert hat. Als Reaktion wurde der Fokus der Bildung iiber die schu-
lischen Kompetenzen hinweg ausgeweitet, auf dass sie dem ganzen Kind
diene. Ziel des sikularen Achtsamkeitstrainings ist es, dass Kinder und
Jugendliche auf ausgeglichene Weise schulische, soziale und emotionale
Kompetenzen erlernen. Die klassische Achtsamkeitspraxis fokussiert auf
die Férderung dreier Bereiche: Aufmerksamkeit, Weisheit und Werte. An-
gepasst an die Anwendung im sikularen Bereich mit Kindern und Teen-
agern, stellen sie die neuen Grundlagen oder das neue ABC des Lernens
dar: Aufmerksamkeit, Ausgeglichenheit und Mitgefiihl. Indem Kinder
sowohl Aufmerksamkeitsfihigkeiten als auch eine mitfithlende Weltsicht
erlernen, werden sie mit Werkzeugen bekannt gemacht, die ihnen helfen
kénnten, ein ausgeglichenes Leben zu fiihren.

Eine internationale Bewegung zur Forderung achtsamer Erziehung
und Bildung etabliert sich zurzeit in so unterschiedlichen Stidten wie
Lancaster im US-Bundesstaat Pennsylvania, Wooster in Massachusetts,
Boulder in Colorado, Oakland in Kalifornien, Kalamazoo in Michigan
und Los Angeles in Kalifornien sowie in anderen Lindern, darunter Sin-
gapur, Irland, England, Deutschland, Mexiko und Australien. Andere
Ansiitze vermitteln produktive und gesunde Arten des Seins, lassen je-
doch ein entscheidendes Element achtsamen Gewahrseins vermissen: die
nicht-reaktive, zuversichtliche und mitfithlende Art, mit der man auf-
merksam und fiir eine Erfahrung offen ist, wenn sie geschieht. Indem
Kinder sich selbst genug Raum zum Atmen geben, um aufzunehmen,
was in ihrer inneren und dufleren Welt geschieht, konnen sie durch die
Nutzung von Achtsamkeitstechniken sowohl ihre Talente als auch ihre
Schwierigkeiten identifizieren. Das Ergebnis hingt von den entwick-
lungsbedingten Moglichkeiten ab (kleine Kinder sind durch ihren kér-
perlichen und emotionalen Reifegrad in dem, was sie tun kénnen, ein-
geschrinkt), aber jene Kinder, die Achtsamkeit praktizieren, kénnen ein
Gefiihl der Ausgeglichenheit und einen ruhigen, konzentrierten Geist
entwickeln, der zu Kreativitit, Gliick, Toleranz und Mitgefiihl imstande
ist. Mit einem solchen Geist sind die Kinder besser dazu in der Lage, zu
definieren, was sie tun wollen, und die Ziele zu erreichen, die sie sich
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selbst setzen. Mit einem solchen Geist werden die Kinder dafiir bereit
sein, die Welt zu einem Besseren zu verindern.

Was die Gesundheit, die Bildung und das allgemeine Wohlergehen
seiner Kinder angeht, hinkt Amerika heute anderen reichen Nationen
hinterher. Eltern und andere Biirger sind beunruhigt, aber der Aufschrei
in der Offentlichkeit blieb verhalten. Viele US-Amerikaner sind zu sehr
mit dem Bemiihen beschiftigt, ihre eigene Familie zusammenzuhalten
und ihren Kopf iiber Wasser zu halten, um eine Reformbewegung zu star-
ten oder sich einer solchen auch nur anzuschliefRen. Uberwiiltigt von den
sozialen, wirtschaftlichen, 6kologischen und geopolitischen Problemen,
vor denen unser Land steht, sind viele Menschen demoralisiert und ha-
ben das Gefiihl, dass was immer sie auch tun kaum von Bedeutung sein
wird — sie kénnen nichts bewirken. Doch, kénnen sie.

Achtsamkeit ist ein Angebot der Hoffnung. Im letzten Jahrhundert
haben die grofiten Personlichkeiten des 6ffentlichen Lebens Frieden,
Mitgefiihl und Weisheit verkérpert: Martin Luther King Jr., Mahatma
Gandhi, Mutter Teresa, der Dalai Lama, Robert Kennedy, Nelson Man-
dela und, in jiingerer Zeit, Aung San Suu Kyi. Auch wenn sie sehr un-
terschiedlich sind, haben diese Menschen viele Eigenschaften gemein:
Reflexionsvermdgen, Furchtlosigkeit, Mitgefiihl, Sittlichkeit, Beharrlich-
keit, Tatkraft, kritisches Denken, Empathie — alles Qualititen, die durch
Introspektion gewonnen werden.

Vielleicht haben die aufregendsten Entwicklungen der jiingsten Zeit
in der Achtsamkeitsforschung stattgefunden. Durch griindliche Untersu-
chungen an bedeutenden Universititen haben Wissenschaftler aufgezeigt,
dass systematische und bewusste Meditationspraxis das Erwachsenen-
gehirn physisch auf Arten und Weisen verindern kann, die niitzlich sind
und sich objektiv quantifizieren lassen. Natiirlich weisen diese Wissen-
schaftler auf etwas hin, das viele Eltern intuitiv wissen — dass Reflexion
und Introspektion psychologischen und ethischen Nutzen haben. Falls
Sie noch keine regelmiflige Meditationspraxis etabliert haben, ermuntere
ich Sie hiermit dazu, eine zu entwickeln. Sie kénnen Thren eigenen See-
lenfrieden beeinflussen.
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Gemeinsame Achtsamkeit

Seit Tausenden von Jahren versuchen Dichter, kontemplative Menschen,
Musiker, Kiinstler und Romanciers, die essentielle Natur des Geistes auf
verschiedene Weise und in unterschiedlicher Gestalt, Form und Farbe wie-
derzugeben. Meine Vermutung ist die, dass sie alle in zwei Dingen iiberein-
stimmen wiirden: dass die Natur des Geistes sich nicht mit Worten einfan-
gen oder beschreiben lisst (gleich der klassischen taoistischen Lehre: ,,Das
Tao, das sich in Worte kleiden lisst, ist nicht das wahre Tao“) und dass der
Weg zu ihrem Verstindnis in der personlichen, direkten Erfahrung liegt.

Das Verstindnis der Natur des Geistes riithrt nicht alleine aus dem In-
tellekt her; es wird durch ein Gleichgewicht aus intellektuellem Begreifen
und meditativer Erfahrung erreicht. Und da Thre Meditationspraxis nicht
kompliziert, lang oder formal sein muss, um Ihnen ein Gefiihl fiir das
in ihr steckende Potential zu vermitteln, habe ich in dieses Buch kurze
Ubungen mit aufgenommen, die Sie ausprobieren kénnen und die als
Sprungbrett fiir Ihre eigene introspektive Erfahrung dienen sollen. Ich
habe auflerdem einfache Méglichkeiten beschrieben, wie sie sich abwan-
deln lassen, damit Sie und Ihr Kind gemeinsam iiben kénnen. Wenn Sie
die Ubungen fiir Erwachsene zuerst alleine und dann zusammen mit Ih-
rem Kind durchfiihren, wird Thre eigene Meditationserfahrung das Auf-
blithen Threr gemeinsamen Achtsamkeit erméglichen.

Lassen Sie uns also damit anfangen, achtsames Gewahrsein zu prak-
tizieren und es nach bestem Koénnen modellhaft vorzufiithren, um den
unglaublichen Nutzen der Achtsamkeit an die nachfolgende Generation
weiterzugeben. Und lassen Sie uns dabei auch etwas Spaf$ haben!
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Eine Gelegenheit

Die Wissenschaft des
achtsamen Gewabrseins nutzen

Ich méchte, dass meine Familie gliicklich ist.

Ich méchte, dass meine Familie in Sicherbeit ist.

Ich mochte, dass meine Familie nicht streitet.

Ich méochte, dass meine Familie zusammen ist.

Ich mochte, dass alle in meiner Familie sich mogen.

Ich méchte, dass meine Familie nett ist.

Ich méchte, dass alle in meiner Familie sich umeinander
kiimmern.

Ich mochte viele Freunde haben.

Ich mochte in Sicherbeit sein und viele gute Leute ken-
nen lernen.

Ich mochte, dass alle meine Wiinsche in Erfiillung gehen.

Sechstklissler

n den frithen 2000er Jahren unterrichtete ich Achtsamkeit im Santa

Monica Boys and Girls Club in Kalifornien. Zur selben Zeit fanden

viele andere Aktivititen statt — Billard, Tischfufiball, Basketball, ver-
schiedene Kunstprojekte —, weshalb am Anfang nicht viele Kinder an
meinem Kurs interessiert waren. Aber die wenigen, die es waren, ver-
inderten mein Leben.
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Ein rothaariger, sommersprossiger siebenjihriger Junge namens Ezra
und seine spitzbiibische Freundin Hannah kamen regelmifSig in den Kurs.
Sie waren nur selten voneinander getrennt. An den Mittwochnachmit-
tagen errichtete ich auf dem Fuflboden des Kunstraums ein Lager mit
Kissen, Gummifréschen, Stoppuhren und Puzzles. Die Kinder kamen
und gingen nach Belieben und niemand wurde dazu gezwungen, mit-
zumachen. Auch Hannah und Ezra rannten rein und raus, gesellten sich
zur Gruppe und waren wieder weg. Keiner der beiden fand es leicht, sich
sehr lange zu konzentrieren oder fiir mehr als ein paar Minuten bequem
still zu sitzen.

Nachdem ich ungefihr sechs Monate unterrichtet hatte, kam eine Leh-
rerin, die ebenfalls im auflerschulischen Nachmittagsprogramm des Clubs
mitarbeitete, um sich eine Stunde anzuschauen. Sie war skeptisch gewesen,
dass Kinder in der lauten Umgebung des Boys and Girls Club sitzen und
sich konzentrieren kénnten, aber der Leiter hatte ihr erzihlt, dass er eine
Verinderung in der Haltung und im Verhalten eines neunjihrigen Jungen
bemerkt hitte, eine neue ,Ruhe und Nichtaggressivitit®, die ,,das Gegen-
teil dessen war, was er einst besessen hatte®, und sie wollte sich die Sache
mal ansehen. Der Leiter hatte achtsames Gewahrsein als ,,vergniiglich und
friedlich® und den Kurs als ,,Spafl mit einem Zweck“ beschrieben.

Sie und ich unterhielten uns nach dem Kurs, als Ezra in den Kunst-
raum gerannt kam. Er war an dem Nachmittag selbst fiir seine Mafistibe
ganz besonders wirbelig. Meine Besucherin warf einen Blick auf ihn und
sagte: ,,Es ist vollig unméglich, dass das Kind meditieren kann. Nie im
Leben.“ Sie sagte es freundlich, aber es fiihlte sich so an, als hitte sie mir
den Fehdehandschuh hingeworfen. Und ich mag Herausforderungen.

Ezra und ich gingen hiniiber zu den Meditationskissen und setzten uns
einander gegeniiber. Ich platzierte einen griinen Plastikfrosch zwischen
uns auf den Boden, zusammen mit einer groflen Stoppuhr aus Plastik.
Ezra benétigte keine Anweisungen, weil wir dies schon viele Male zuvor
getan hatten. Ich driickte auf den Startknopf der Stoppuhr und stellte
sicher, dass sie fiir ihn sichtbar war, damit er selbst nach der Zeit schau-
en konnte. Er legte eine Hand auf seinen Bauch, ich legte eine Hand
auf meinen Bauch, und beide saflen wir da und atmeten ruhig, konzen-
trierten uns auf das Gefiihl der Bewegung unseres Bauches gegen unse-
re Hand, wihrend er sich hob und senkte. Keiner von uns beiden sagte
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ein Wort. Meine Aufgabe bestand darin, einfach nur zu sitzen und Ezra
zu begleiten, wihrend er den Weg wies; seine bestand darin, sich unter
Ausschluss alles anderen auf seine Atmung zu konzentrieren, solange er
sich dabei wohlfiihlte. Wenn er authéren wollte, brauchte er lediglich
den Stoppknopf der Uhr zu driicken. Drei, fiinf, acht Minuten spiter
saflen wir immer noch da — eine lange Zeit fiir Erwachsene angesichts
des Lirms und der Ablenkung im Kunstraum und eine auflergewshnlich
lange Zeit fiir einen Siebenjihrigen, der als hyperaktiv galt. Ezra driick-
te den Stoppknopf nach elf Minuten und dreiundfiinfzig Sekunden.
Ich erkannte es damals noch nicht, aber dieses Erlebnis versetzte meiner
Karriere als Anwiltin den Todesstof3.

Die zum Zuschauen vorbeigekommene Lehrerin war begeistert und
umarmte Ezra fest. Gerne wiirde ich Ihnen sagen, dass er ruhig aus dem
Raum ging, fokussiert auf seinen Geist und seinen Kérper, doch ist das
nicht das, was passierte. Ezra rannte aus dem Raum, hiipfend und sprin-
gend mit seiner iiblichen Energie, und die andere Lehrerin stellte mir eine
Frage, die mir seitdem unzihlige Male gestellt worden ist: Hat Ezra wirk-
lich meditiert? Meine Antwort — dieselbe, die ich noch heute auf diese
Frage gebe — war, dass das schwer zu sagen ist. Manche Kinder kénnen
meditieren und manche kénnen es nicht. Die Fihigkeit eines Kindes, zu
meditieren, schwankt und hingt mit seinem Vermégen zusammen, sei-
ne Aufmerksamkeit zu steuern und aufrechtzuerhalten. Aber es ist nicht
wichtig, ob Ezra meditiert hat oder nicht. Von Bedeutung ist, dass er
Aufmerksambkeitsfahigkeiten entwickelte, die stabiler waren als die, mit
denen er angefangen hatte. Diese Aufmerksamkeitsfihigkeiten wiederum
wiirden es ihm erméglichen, seine eigene Erfahrung des Lebens und die
anderer Menschen klar, mit Giite und mit Mitgefiihl zu betrachten.

Seit diesen ersten Kursen im Boys and Girls Club vor zehn Jahren
habe ich sehr viel mehr tiber Achtsamkeit, Bildung, Erzichung und Psy-
chologie gelernt sowie dariiber, wie sich das menschliche Gehirn durch
Geistestraining verindert und wie sich eine gesunde Einstimmung zwi-
schen Erwachsenen und Kindern fordern lisst. Die Erkenntnisse aus all
diesen Disziplinen spielten bei dem, was mit Ezra und mir an dem Tag
passierte, eine Rolle.

Vor dreiflig Jahren nutzte Dr. Jon Kabat-Zinn, der damals als Wis-
senschaftler an der University of Massachusetts arbeitete, die Praxis der
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Achtsamkeit, um ein sikulares ,achtsamkeitsbasiertes“ Programm zur
Stressbewiltigung fiir Erwachsene zu entwickeln, das als MBSR bekannt
ist (Mindfulness-Based Stress Reduction). Grob beschrieben, brachte Dr.
Kabat-Zinn Erwachsenen bet, sich, nur fiir eine kurze Weile, damit zu-
riickzuhalten, auf eine Stresssituation zu reagieren oder sie gar zu ana-
lysieren, und in der Erfahrung dessen, was passiert, zu ruhen, um es klar
zu sehen. Und es funktionierte. Diese erlernte Fertigkeit ermoglichte es
jenen, die achtsamkeitsbasierte Stressbewiltigung praktizierten, ihre ei-
genen reaktiven Emotionen besser zu kontrollieren und gegebenentfalls
auf eine besser iiberlegte, ruhigere und verniinftigere Weise zu reagie-
ren. Als ich mit Kindern Achtsamkeit zu praktizieren begann, bestand
mein Ziel darin, dem durch die achtsamkeitsbasierte Stressbewiltigung
geschaffenen Prizedenzfall zu folgen und selbstgesteuerte, beruhigende
Techniken zu vermitteln, um den Kindern zu helfen, aufmerksamer, aus-
geglichener und bewusster zu werden. Ich hoffte, Achtsamkeit wiirde
Kindern helfen, ihr Leben klar zu sehen und sich wohliiberlegte Ziele
zu setzen, und sie mit den Mitteln ausstatten, um ihre Ziele zu erreichen
und bewusste und fiirsorglichere Erwachsene zu werden.

Achtsames Gewahrsein hingt nicht davon ab, ob man einen friedli-
chen Geisteszustand erlangt. Viele Male habe ich fiir ausgedehnte Zeit
auf einem Kissen gesessen und nichts erreicht, was einem ruhigen, kon-
zentrierten Geisteszustand auch nur nahe kime. Das ist kein Versagen,
sondern ein integraler Bestandteil des Prozesses der Entwicklung von
Achtsamkeit. Es passiert jedem. Bei achtsamer Introspektion kommt es
darauf an, dem Gewahrsein entgegenzubringen, was im eigenen Geist
und Kérper geschicht (seinen Gedanken, Emotionen und kérperlichen
Empfindungen beispielsweise). Seinen Geist nicht zu kontrollieren, son-
dern zu transformieren. Es ist eine prozessorientierte Praxis. Dies steht
im diametralen Gegensatz zum Schultag, an dem Kinder hiufig dazu
gezwungen sind, jedes bisschen ihrer Energie auf ein statisches, starres
Ziel zu richten, das oft mittels standardisierter Testergebnisse gemessen
wird. Achtsamkeit beinhaltet eine andere Betrachtungsweise des Lernens
als die, die hinter dem Ansatz steht, nach dem in den meisten Schulen
unterrichtet wird, und ich habe gesehen, wie sie die Lernfreude bei Kin-
dern fordert.
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Was ist ein achtsames Kind?

Hiufig werde ich gefragt: Wie sieht ein achtsames Kind aus? Welche Ei-
genschaften erwarten Sie bei einem achtsamen Kind? Wie wiirden Sie
eines erkennen? Es gibt mehrere wissenschaftliche Veroffentlichungen,
in denen spezielle Verhaltensweisen, duflere Zeichen und psychologische
Prozesse aufgefiithrt werden, die darauf hinweisen, ob eine Person mehr
oder weniger achtsam ist als eine andere; meine bevorzugte Beschreibung
des ,achtsamen Kindes“ aber verfassten zwei meiner Mittelstufenschiiler
fiir ihre Schiilerzeitung: ,Nach einer Stunde achtsamen Gewahrseins wur-
den die Schiiler allmihlich positiver und weniger miide, und ihr Stress
begann zu verschwinden.® Dies ist meiner Meinung nach die stirkste
Bestitigung, die das Programm erhalten konnte.

Eine weitere Frage, die Eltern stellen, ist die, ob sie darauf bestehen
sollten, dass ihr Kind jeden Tag meditiert. Die kurze Antwort lautet nein.
Ich bestehe nie darauf, dass Kinder jeden Tag meditieren oder iiberhaupt
meditieren.

Es ist relativ ungewdhnlich fiir Kinder, auf regelmifSiger Basis alleine
Meditation zu betreiben, einige aber tun dies und erzihlen mir, dass sie
in der angenchmen Ruhe, die sie beim Meditieren spiiren, Trost finden.
Hiufig handelt es sich hierbei um Kinder, deren Eltern regelmiflig me-
ditieren, und sie befinden sich mit ihrer Sitzpraxis in guter Gesellschaft —
im iibertragenen wie im wortwértlichen Sinne. Wenn das geschieht, ist
es wunderbar, doch ist dies nicht der einzige Weg, wie sich von Achtsam-
keitstraining profitieren lisst. Statt auf eine regelmifSige Praxis zu bestehen,
konnen Sie regelmiflige Meditation modellhaft vorfiihren, indem Sie sie
selbst betreiben. Méglicherweise machen Thre Kinder dann einfach mit.

Kinder dazu zu veranlassen, fiir lingere Zeit still zu sitzen, hat vie-
le potentielle Kehrseiten, kann zum Beispiel eine lihmende Langewei-
le auslosen; andere Kehrseiten kénnen potentiell schwerwiegend sein.
Tiefgehend zu reflektieren, insbesondere wihrend man gemeinsam mit
anderen Menschen in einem Raum liegt, ist emotional nicht fiir jeder-
mann eine sichere Sache. Angst, Depression und Befangenheit sind nur
einige der vielen legitimen Griinde dafiir, warum das Meditieren in der
Offentlichkeit fiir manche Kinder besonders schwierig sein kann. Beim
Arbeiten mit einem unfreiwilligen Schiilerpublikum in einem Klassen-
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raum ist es extrem wichtig, daran zu denken, dass bei der Introspektion
schmerzhafte Emotionen hochkommen konnen. Es ist nicht uniiblich,
dass Gedanken und Emotionen den Geist eines Kindes mit einer Stirke
und Intensitit tiberfluten, die sie nur schwer, wenn nicht unméglich,
alleine verarbeiten konnen.

Selbst wenn es keine emotionale Schwierigkeit gibt, die Kinder von
der introspektiven Praxis abhilt, ist es nicht sinnvoll, sie dazu zu zwin-
gen. Man kann darauf bestehen, dass Kinder still sitzen und leise sind,
und man kann im Zusammenhang mit ihrem Kérper Grenzen geltend
machen und Kontrolle ausiiben, aber es ist unméglich, im Hinblick auf
das, was in ihrem Geist vor sich geht, Grenzen geltend zu machen und
Kontrolle auszuiiben. Wenn Kinder kein Interesse haben, sitzen sie viel-
leicht ruhig, aber die Wahrscheinlichkeit, dass sie meditieren, ist gering.
Passt man nicht auf, kann es passieren, dass Meditation mit Bestrafung
oder Disziplin assoziiert wird, insbesondere von Kindern, die es gew6hnt
sind, nach unerwiinschtem Betragen kurzzeitig von Reizen isoliert zu
werden (time-outs). Ich sehe meine Rolle darin, in den Képfen und
Hiusern von Kindern und ihren Familien Samen auszusien. Wie diese
Samen wachsen, liegt an ihnen. Durch die Wahl eines entspannten und
spielerischen Ansatzes sinkt die Wahrscheinlichkeit, dass den Kindern
die Lust an der Achtsamkeitspraxis genommen wird — heute mégen sie
nicht interessiert sein, vielleicht aber werden sie es zu irgendeinem an-
deren Zeitpunkt in ihrem Leben sein.

Meditation ist nicht notwendig, damit ein Kind achtsamer wird,
auch wenn sie gewiss dabei hilft. Wenn es fiir Ihr Kind sicher und an-
genehm ist, zu meditieren, wird es davon profitieren, Meditation und
andere Formen der Introspektion zu praktizieren, um seine Achtsam-
keit zu erhohen und seine Selbsterkenntnis zu stirken. Jedoch wird die
Achtsamkeit durch simtliche Formen der Achtsamkeit erhoht, und es
gibt eine Reihe anderer Méglichkeiten als die Sitzmeditation, um Acht-
samkeit in das Leben von Kindern zu bringen. Viele Eltern integrieren
Achtsamkeit in ihre Zubettgehroutinen und ihre Kinder stellen fest, dass
das Ruhen in der korperlichen Empfindung des Atmens ihnen hilft, ein-
zuschlafen. Das beliebteste Zubettgehritual, das Sie in Kapitel 3 finden,
besteht darin, dass man so tut, als wiirde man ein Stofftier mit seinem

Atem in den Schlaf schaukeln.
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Sie sind mehr als die Summe lhrer Teile

Durch bemerkenswerte Fortschritte in der modernen Wissenschaft kénnen
Forscher heute die chemischen und neuronalen Korrelate identifizieren,
die fiir die Gedanken, Emotionen und kérperlichen Empfindungen eines
Kindes verantwortlich sind, und speziellen Komponenten des Achtsam-
keitstrainings einen spiirbaren Nutzen zuschreiben. Diese wissenschaftli-
chen Fortschritte wurden durch die harte Arbeit engagierter Forscher in
der ganzen Welt erzielt, Wissenschaftler, die in der akademischen Gemein-
de bestehende vorgefasste Meinungen iiber die Meditation aufler Acht
lieffen und einen riskanten Glaubenssprung machten. Noch vor wenigen
Jahren wurde die Untersuchung der Meditation als weiche Wissenschaft
betrachtet, die der besten Forscher nicht wiirdig war; nichtsdestoweniger
setzten viele von ihnen ihre Karriere, ihren Ruf und ihre Brieftasche aufs
Spiel, um die wissenschaftliche Methode auf die Achtsamkeitspraxis an-
zuwenden. Sie entwarfen Doppelblindstudien, die sich ein ums andere
Mal wiederholen lassen, ganz gleich, wer sie durchfiihrt, und bestitigten
Menschen, die Meditation zuvor niemals ernst genommen hitten, den
Wert des Meditierens. Viele von denen, die auf diesem Gebiet arbeitende
Wissenschaftler anfinglich scheel ansahen, reden jetzt iiber Achtsamkeit,
schreiben dariiber und meditieren sogar selbst.

Die westliche Wissenschaft hat das Gebiet der Achtsamkeit voran-
gebracht und legitimiert. Aber die Neurowissenschaft ist bislang nicht
imstande gewesen, das Geheimnis des Bewusstseins zu erkliren, die nur
dem Menschen eigene Erfahrung, dass wir mehr sind als die Summe

unserer Teile. In einem Kommentar in der Los Angeles Times schrieb
Jonah Lehrer:

Den Befunden der Neurowissenschaft zufolge enthilt Thr Kopf 100 Milliarden
elektrische Zellen, aber nicht eine von ihnen ist Sie oder kennt Sie oder macht
sich etwas aus Thnen. Im Grunde genommen existieren Sie nicht einmal. Sie
sind einfach eine ausgefeilte kognitive Illusion, ein ,,Epiphinomen® des Kortex.
Unser Geheimnis wird geleugnet.!
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Es ist bei diesem Geheimnis des Bewusstseins, an der Stelle, wo Acht-
samkeit und Wissenschaft aufeinandertreffen, wo unsere Arbeit mit
Kindern beginnt.

Als Eltern mithen wir uns jeden Tag mit Fragen ab, auf die es keine
einfachen Antworten gibt, und mit Geheimnissen, die wir nicht verstehen.
Unseren Kindern zu helfen, gesunde Entscheidungen zu treffen, ist eine
unserer schwierigsten Aufgaben und eine unserer grofiten Verantwortun-
gen. Ob wir es erkennen oder nicht: Was wir mit unseren Kindern tun,
wie wir zu ihnen sprechen und wie wir ihre Zeit verplanen, beeinflusst
ihren Charakter und lenkt sie in eine bestimmte Richtung. Es kann eine
kreative, akademische, kiinstlerische, sportliche, spirituelle oder eine von
unzihligen anderen Richtungen sein, aber welches dieser Weg ist und
wohin er zeigt, wird jahrelang Auswirkungen auf unsere Kinder haben —
oft ihr ganzes Leben lang. Wie konnen wir unseren Kindern dabei hel-
fen, ihre Wege mit Integritit zu wihlen? Um Worte aus 7he Teachings
of Don Juan (Die Lehren des Don Juan) von Carlos Castaneda und aus
dem Buch Path with Heart (Frag den Buddha — und geh den Weg des Her-
zens) des Meditationslehrers Jack Kornfield zu iibernehmen, miissen wir
sicherstellen, dass ihre Wege mit ihren Herzen verbunden sind:

Jedes Ding ist einer von Millionen Wegen. Deshalb musst du immer daran
denken, dass ein Weg nur ein Weg ist; wenn du das Gefiihl hast, dass du ihm
nicht folgen solltest, darfst du unter keinen Umstinden bei ihm bleiben. ...
Deine Entscheidung, auf dem Weg zu bleiben oder ihn zu verlassen, muss frei
von Furcht oder Ehrgeiz sein. Ich warne dich. Schau dir jeden Weg genau und
bewusst an. Dann stelle dir, nur dir allein, eine Frage: ,Ist dies ein Weg mit
Herz2“?

Welchen Weg Ihr Kind auch immer fiir sich selbst wihlen mag, die Ein-

sichten, die es beim Praktizieren von Achtsamkeit sammelt, werden ihm
helfen, einen Weg mit Herz zu wihlen.
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Die vier Einsichten der Achtsamkeit

Die Praxis der Achtsamkeit wurde vor mehr als 2500 Jahren als Antwort
auf eine logische Einsicht in die Natur der alltiglichen Erfahrung ent-
wickelt: die, dass sich jeder Aspekt des Lebens irgendwie in den Rahmen
von vier Grundwahrheiten figt. In seinem Buch Breath by Breath (Mit
jedem Atemzug) beschreibt Meditationslehrer Larry Rosenberg die vier
buddhistischen Wahrheiten: Es gibt Leiden; es gibt eine Ursache fiir die-
ses Leiden; es gibt ein Ende des Leidens; und es gibt einen Weg, der zu
diesem Ende fiihrt.? Diese vier Einsichten bieten einen Leitfaden fiir die
Vermittlung von Achtsamkeit an Kinder und ihre Familien.

Die erste Einsicht
Das Leben hat seine Hohen und Tiefen

Leicht ldsst sich unterschitzen, wie anstrengend Kindheit in der heuti-
gen Zeit sein kann. Viele Kinder miissen die Regeln dafiir, wie sie unter
ihresgleichen akzeptiert werden, selbst herausfinden. Dies ist nicht ein-
fach, zumal der Preis fiir Versagen hoch sein kann — Achtung, Schiiler-
Mobbing, das Fehlen von Freunden. Andere Kinder, zum Beispiel sol-
che, denen es schwerfillt, in der Schule gute Leistungen zu erbringen,
und solche, die das Bediirfnis haben, ausschliefSlich Héchstleistungen
zu erbringen, sind hiufig mit lihmender Angst vor ihrem realen oder
wahrgenommenen Versagen konfrontiert. Bei Familien, die Geldsorgen
haben, in denen es gesundheitliche Probleme gibt oder in denen die El-
tern im Streit miteinander sind, kann es sein, dass die Kinder erst in der
Schule gestresst sind und dann einer stressigen hiuslichen Umgebung
ausgesetzt sind. Ganz gleich, was Sie tun und wie sehr Sie sich anstren-
gen, ganz gleich, was fiir eine gute Mutter oder was fiir ein guter Vater
Sie sind, Thre Kinder werden mit Problemen konfrontiert werden, die sie
nicht ignorieren kénnen. Das Training achtsamen Gewahrseins ist dazu
gedacht, Kindern zu helfen, ihre Probleme dadurch in die richtige Per-
spektive zu riicken, dass sie besser verstehen, was in ihrer inneren und
dufleren Welt vor sich geht.

Die meisten Probleme fallen unter die allgemeine Kategorie Stress,
die alles von lebensbedrohlichen Situationen bis zu quilenden chroni-
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