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Vorwort

Unsere Kinder sind unser grofiter Schatz. Und doch bleiben ihnen selbst
ihre Schitze verborgen und méchten erkannt werden. Als Eltern, Leh-
rerInnen und Menschen in Beziehung ist es unsere Aufgabe, sie auf eine
Entdeckungsreise zu ihrem angeborenen und unverginglichen, strahlen-
den Reichtum zu begleiten.

Wenn Thnen etwas daran liegt, dass Kinder ihr ureigenstes Erbe in
Besitz nehmen — die angeborene Fihigkeit entwickeln, ihren Kérper, ihren
Geist, ihr Herz unmittelbar zu verstehen, lernen, klug zu entscheiden und
die Ressourcen zu kultivieren, die es ihnen erméglichen werden, sich voll
und ganz in die Welt einzubringen —, dann stiirzen Sie sich in die Lek-
tiire dieses Buches und probieren Sie aus erster Hand aus, was Dr. Amy
Saltzman uns allen vermitteln méchte.

Nach allem, was man hort, hat kindlicher Stress in den USA zugenom-
men. Viel von diesem Stress ist schidlich und raubt unserer Nation ihren
grofSten Reichtum: vitale, engagierte junge Menschen. Die Daten besagen
eindeutig, dass es amerikanischen Kindern 2010 schlechter gegangen ist als
1980. Dem Bericht des ,,Children Defense Fund“ von 2010 zur Situation
amerikanischer Kinder zufolge liegen die USA unter den industrialisierten
Lindern ganz vorne, was Bruttoinlandsprodukt, Gesundheitsausgaben
und die Zahl der Milliardire angeht. Weit abgeschlagen sind sie dage-

gen, wenn es um die Leistungen von Fiinfzehnjihrigen in Mathe und



Naturwissenschaften geht — und ganz hinten liegen sie in Sachen Kin-
derarmut, Gewalt durch Schusswaffen und minderjihrige Miitter. Jede
Sekunde wird ein Kind vom Unterricht ausgeschlossen; alle elf Sekun-
den bricht ein High-School-Schiiler die Schule ab; alle zwanzig Sekunden
wird ein Schiiler kérperlich bestraft; alle drei Stunden wird ein Kind oder
Jugendlicher von einer Schusswafte getétet; alle fiinf Stunden begeht ein
Kind oder ein Jugendlicher Selbstmord; und alle sechs Stunden stirbt ein
Kind oder Jugendlicher an Misshandlung oder Vernachlissigung.

Wir kénnen diese Tatsachen leugnen, uns hilflos und gelihmt fiih-
len — oder wir konnen zu handeln beginnen. Als Mutter, Arztin, Wissen-
schaftlerin und Lehrerin hat Amy Saltzman sich zum klugen Handeln
entschlossen. Sie hat die harte Pionierarbeit geleistet, die notig war, um
eine wegweisende Perspektive und Methodik zu entwickeln, die unseren
Kindern beibringt, ihre Aufmerksamkeit bewusst zu steuern und prisent
und freundlich gegeniiber dem zu sein, was sie sehen, fiihlen und ken-
nen lernen. Wie viele grofe Erzieher vor ihr fithlt Amy sich verpflichtet,
Kinder fiir das Abenteuer des Lebens zu begeistern: fiir die wachsende
Fihigkeit, das Leben achtsam zu leben.

Amy definiert Achtsamkeit als ,,universale menschliche Fihigkeit, auf
freundliche und neugierige Weise aufmerksam zu sein®. Beachten Sie dieses
»freundlich und neugierig“! Ich gehe jede Wette ein: Wenn wir frither von
unseren Eltern oder Lehrern ermahnt wurden, aufmerksam zu sein und
»aufzupassen®, dann bestimmt ohne den Zusatz ,freundlich und neugie-
rig“. Aber diese drei Worter machen viel aus. Es folgt ein Dialog zwischen
Amy und einem Viertklissler (nachdem eine Woche lang unangenehme
Erfahrungen erkundet worden waren), der Amys wohlwollende, wissbe-
gierige Vorgehensweise und auch die Feinftihligkeit sehr schén zeigt, die
nétig sind, um diese Arbeit gekonnt zu leisten.



AMY:
ANGELA:

AMY:

ANGELA:

AMY:

ANGELA:

AMY:
ANGELA:

AMY:

ANGELA:

AMY:

Ja, Angela. Was war dein unangenehmes Erlebnis?

Ich wollte mit meiner Freundin spielen gehen, und Mama hat
mich gezwungen, zuerst mein Zimmer aufzurdumen.

Ja, das kann unangenehm sein, wenn man in dem Moment,
wo man etwas mochte, es nicht machen darf. Was waren deine
Gedanken?

Ich hasse Mama. Mama ist gemein. Nie darf ich machen, was
ich will. Sie ist so unfair.

Hervorragende Achtsamkeit, du hast viele Gedanken bemerkt.
Und was ist mit Gefiihlen?

Ich war wiitend und traurig.

Noch etwas?

Ja. Eigentlich war ich sogar wiitend auf mich selbst, weil
meine Mama mir vorher schon gesagt hatte, ich soll mein
Zimmer aufriumen, und ich hatte es vergessen.

Auch das ist sehr achtsam. Manchmal ist es viel einfacher, auf
jemand anderes wiitend zu sein, als Verantwortung fiir die
eigenen Entscheidungen zu tibernehmen. Und was ist korper-
lich passiert, als all diese Gedanken und Gefiihle in der Luft
herumgeschwirrt sind?

Ah... meine Arme und Hinde waren irgendwie verkrampft
und ich hab’ das Gesicht verzogen und bése geguckt.

Danke, Angela, dass du das so mutig mit uns teilst. Mochte
noch jemand ein unangenehmes Erlebnis mit uns teilen?

Wie Sie sehen, geht in diesem Gesprich eine Menge vor sich, das fiir
Angela und ihre Klassenkamerad(inn)en jetzt und in der Zukunft niitz-
lich sein kénnte. Amy hat Angela geholfen, die nackten Tatsachen ihrer

Erfahrung ,auszupacken®, indem sie ihr half; sich ganz genau und fiir-

sorglich dem Spektrum von Gedanken, Emotionen und Korperempfin-

dungen zu widmen, das sie erlebt hatte.



Warum ist das wichtig? Weil die Forschung heute zeigt, dass die Impuls-
kontrolle und die Fahigkeit, mit Emotionen umzugehen, enormen Ein-
fluss auf die Fahigkeit unserer Kinder zur Verhaltenssteuerung tiberhaupt
haben. Wissenschaftliche Studien legen nahe, dass die Fihigkeit zur Selbst-
regulierung enger mit schulischen Leistungen zusammenhingt als etwa
der IQ oder die Eingangsleistungen in Lesen oder Mathematik und dass
ein Selbstregulierungs-Training ein effektives Mittel sein kénnte, um
Schulversagen zu reduzieren.

Achtsamkeit scheint eine exekutive Gehirnfunktion (die der Selbstre-
gulierung) zu verbessern und die emotionale Intelligenz zu steigern, indem
sie die Fihigkeit, zu entscheiden und wechselnde Perspektiven einzuneh-
men, stirkt und dadurch empathisches und mitfithlendes Handeln for-
dert. Zwar ist noch mehr wissenschaftliche Forschung erforderlich, wenn
wir besser verstehen wollen, welche Rolle Achtsamkeit im Leben unserer
Kinder spielen kdnnte, aber die bisherige Beweislage deutet doch sehr
stark auf ihre positiven Wirkungen hin.

Und denken wir daran: Achtsamkeit ist keine Religion. Sie ist eine
universale menschliche Fihigkeit, die durch gezielte Schulung gestirkt
wird. Ja mehr noch: Achtsamkeitstraining ist etwas sehr Amerikanisches.
Unser grofler amerikanischer Pidagoge John Dewey sagte: ,,Ein Gramm
Erfahrung ist mehr wert als eine Tonne Theorie, und Amy weif$ das. Ihre
Lektionen und Kommentare unterstreichen diesen Punkt immer wieder.
Im Grunde bewegt Amy die Kinder in ihrem Unterricht dazu, prisent
zu sein und zu sehen, wie sich ihr Leben entfaltet, und zwar als konkrete
Erfahrung, nicht theoretisch. Die Geschichte, die Angela erzihl, ist eine
Erfahrung aus dem realen Leben. Indem sie ihre eigene Erfahrung studiert,
hat Angela jetzt die Moglichkeit, ihr Handeln genauer zu verstehen, und
kann infolgedessen anfangen, eine ganze Reihe neuer, moglicher Reak-
tionen zu gestalten. Was kann es fiir eine bessere Motivation geben, als
sich selbst zu begegnen und das eigene Leben zu gestalten?

Dieses Buch ist Ausdruck eines tiefen Respekts vor Kindern, eine
tiefe Verneigung vor der Kostbarkeit ihres Lebens und eine Blaupause
dafiir, wie sich Achtsamkeit in groflerem Umfang in jedes Zuhause, in die
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Klassenzimmer, in soziale Einrichtungen einbringen lisst. Trotz unse-
rer besten Absichten laufen wir Gefahr, das Vertrauen zu missbrauchen,
das unsere Kinder uns in die Hinde und Herzen gelegt haben. Wir wis-
sen es besser. Wir konnen es besser. Wir sind dieser Aufgabe gewachsen.
Thre strahlende Schénheit ist 4z und wartet darauf, dass wir sie beharr-
lich unterstiitzen.

Amy zeigt uns einen Weg.

Saki E Santorelli

Professor der Medizin, bis 2017 Direktor der Stress
Reduction Clinic (MBSR) und Geschiifisfiibrer

des Center for Mindfulness in Medicine, Healthcare
and Society an der University of Massachusetts
Medical School
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Einfuhrung

Dieses Buch bietet eine detaillierte, schrittweise Anleitung fiir den erprob-
ten achtwochigen, achtsamkeitsorientierten Kurs |, Ein friedlicher, ruhiger
Ort®. Dieses Buch méchte zwischen Kollegen und Freunden ein mit Herz-
blut gefiihrtes Gesprich dariiber in Gang bringen, was es heif3t, jungen
Menschen Achtsamkeit zu vermitteln. In diesem Gesprich werden wir
einander ermutigen, aber auch einander herausfordern, wihrend wir die
vielen Moglichkeiten erkunden, Kinder und Jugendliche an den friedli-
chen, ruhigen Ort der Achtsamkeit und Bewusstheit zu fithren.

Dieses Buch ist darauf ausgerichtet, Lehrer, Schulpsychologen, The-
rapeuten, Arzte, Betreuer und alle, die in dhnlichen Berufen titig sind,
und nicht zuletzt Eltern — jeden, der junge Menschen mag, sie ernst
nimmt, mit ihnen arbeitet, spielt, zusammenlebt — zu unterstiitzen bei
dem Vorhaben, die wissenschaftlich getestete, heilsame Praxis der Acht-
samkeit jungen Menschen zu vermitteln. Da diese Vermittlung gewohn-
lich im Rahmen einer Gruppe stattfindet, konzentriert sich dieses Buch
auch auf die Arbeit in Gruppen. Der Ansatz, dem Sie auf diesen Seiten
begegnen werden, funktioniert aber in jeder Umgebung: im schlichten
Behandlungszimmer eines Therapeuten genauso wie in trist-schibigen,
gefliesten Schulkorridoren oder auf dem Sofa in der Behaglichkeit eines
Wohnzimmers. Das Buch soll von Menschen wie Thnen genutzt werden,
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die eine kontinuierliche tigliche Achtsamkeitspraxis aufgebaut haben
(oder dies tun wollen) und eine tiefe Liebe fiir junge Menschen hegen.

Der Ausdruck ,friedlicher, ruhiger Ort“ umfasst viele Dimensionen der
Achtsamkeit. Korperlich meint er die konkrete Empfindung der Ruhe und
Stille, die kurzen Pausen zwischen Einatem und Ausatem und zwischen
Ausatem und Einatem. Um an den friedlichen, ruhigen Ort zu gelangen,
nehmen Sie sich genau hier und jetzt einen Moment und spiiren einfach
dem natiirlichen Rhythmus Ihres Atems nach. Ohne den Atem anzuhal-
ten oder zu verlangsamen, schauen Sie, ob Sie den friedlichen, ruhigen
Ort zwischen Einatem und Ausatem spiiren — oder dann wieder zwischen
Ausatem und Einatem.

Wenn Kinder und Jugendliche tiben, auf den Atem zu achten und
in den kurzen Pausen zwischen Atemziigen zu ruhen, erleben sie eine
natiirliche Ruhe und Stille in sich selbst. Mit der Zeit entdecken sie,
dass diese Ruhe und Stille in ihnen immer lebendig ist — wenn sie einat-
men und der Atem ruht; wenn sie ausatmen und der Atem ruht; wenn
sie Hausaufgaben machen, singen, streiten... Mit ein bisschen Ubung
koénnen sie lernen, in dieser Ruhe und Stille zu verweilen und ihren
Gedanken, Gefiihlen, Kérperempfindungen, Impulsen und Handlun-
gen in einer freundlichen und wissbegierigen Haltung zu begegnen, wie
auch den Signalen, die sie von denen empfangen, mit denen sie intera-
gieren. Letztendlich werden junge Menschen durch dieses Beobachten
innerer und duflerer Welten befihigt, gestindere, kliigere, mitfiihlen-
dere Entscheidungen zu treffen, vor allem angesichts typischer allcigli-
cher Herausforderungen — des Schligertypen auf dem Pausenhof, einer
schwierigen Matheaufgabe oder der Versuchung, sich auf riskante Expe-
rimente einzulassen.

In die Sprache der Erwachsenen tibersetzt, ist der friedliche, ruhige
Ort Achtsamkeit, die reine, mitfithlende Bewusstheit von Moment zu
Moment. Im Zuge Threr Lektiire wird jedes Kapitel die Begriffe fir den
friedlichen, ruhigen Ort und die Achtsamkeit — und, noch wichtiger, die
Erfahrungen und relevanten Einsatzméoglichkeiten — im Alltag junger
Menschen niher erliutern.
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Das Buch liefert altersgemife Varianten fiir Kinder/Jugendliche von
4 bis 18 Jahren, dazu auch Vorschlige fiir Therapeuten und Eltern,
wie das Programm individuell zugeschnitten werden kann. Von den
Ubungen in diesem Buch ist erwiesen, dass sie Angstzustinde verrin-
gern (Saltzman und Goldin 2008). Kinder, die an diesem Kurs teilge-
nommen haben, haben in schriftlichen Selbstaussagen mitgeteilt, dass
sie ruhiger und konzentrierter geworden und von Hausaufgaben und
Tests weniger gestresst sind. Wichtiger noch: Sie geben auch an, dass
sie emotional nicht mehr so impulsiv sind, sondern mitfithlender zu
sich und anderen.

Eine der Grundlagen fiir dieses Buch habe ich mir dankbar aus der
Arbeit von Jon Kabat-Zinn, Saki Santorelli und deren Kollegen am ,,Cen-
ter for Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society® ausgeborgt.
Aber vieles, was in diesem Kurs angeboten wird — auf diesen Seiten, in
meinem Sprechzimmer und in verschiedenen Klassenzimmern —, beruht
auf meiner Lebenserfahrung als ganzheitliche Arztin, Ehefrau, Mutter,
Achtsamkeitslehrerin, Sportlerin, Dichterin und langjihrige Studentin
der Ontologie (der Wissenschaft vom Sein) in Georgina Lindseys Schule
»Naked Grace Coaching and Consulting®. Ich lade Sie ein, Thre eigene
Lebenserfahrung zu erforschen, ihr zu vertrauen und alles, was Sie sind,
einzubringen — fiir die, mit denen Sie das Privileg haben werden, den
friedlichen, ruhigen Ort zu teilen.

Die Entstehungsgeschichte

Mein Interesse an der Vermittlung von praktischen Ubungen, durch die
sich mit Kindern und Jugendlichen der friedliche, ruhige Ort entdecken
lasst, ist sowohl professioneller als auch zutiefst personlicher Natur. Als
Arztin begegne ich oft Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen, die unter
den physischen, mentalen und emotionalen Auswirkungen von Stress lei-
den. Als Achtsamkeitslehrerin erlebe ich gleichzeitig, wie Menschen aus
allen Altersgruppen und in den verschiedensten Lebenssituationen die
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Praxis der Achtsamkeit nutzen, um den friedlichen, ruhigen Ort in sich
selbst zu entdecken, Stress zu reduzieren und ein befriedigenderes und
schoneres Leben fithren zu kénnen.

Fiir mich personlich ist die Praxis der Achtsamkeit (also: aufmerksam
sein, hier und jetzt, freundlich und neugierig, und dann tiber das eigene Ver-
halten entscheiden) in meinem Leben eine Quelle purer seelischer Gesund-
heit, Anmut und Freude. Sogar in schwierigen Zeiten — oder gerade in
schwierigen Zeiten! — verhilft sie mir zu mehr Klarheit, was in mir und um
mich herum passiert. Manchmal geniigt schon diese klare Wahrnehmung,
dass ich innehalten und entdecken kann, was im Moment tatsichlich notig
ist. Damit will ich keinesfalls sagen, dass ich immer achtsam oder wiirde-
voll bin. Trotz vieler Jahre der Praxis bin ich manchmal entsetzt, wie acht-
los — und herzlos — ich sein kann; ich habe viele beschimende Momente.

Trotz oder gerade wegen dieser beschimenden Momente fragte mich
mein Sohn Jason, als er knapp drei war, ob er mit mir meditieren (Acht-
sambkeit iiben) kénne. Zu der Zeit war meine Tochter Nicole sechs Monate
alt, und wir waren alle damit beschiftigt, uns an die neue Situation zu
gewohnen. Mein Gefiihl ist, dass Jason wusste, er wiirde meine volle und
ruhige Aufmerksamkeit bekommen, wenn wir zusammen praktizierten.
Seine rithrende Bitte war der Anstof$ fiir mich, ihm Achtsamkeit nahezu-
bringen. Manche der Ubungen, die ich ihm zeigte (und die auch in die-
sem Buch enthalten sind), beruhen auf grundlegenden, wohlbekannten
Achtsamkeitsitbungen. Dazu gehoren beispielsweise das achtsame Essen
und der Body-Scan. Andere, wie die folgende ,Gefiihle-Ubung®, entstan-
den spontan, wenn wir zusammen waren und im oberen Flur nebenein-
andersaflen oder abends im Bett lagen.

Wie man Achtsamkeit fur Gefiihle spontan Gben kann

Eines Nachmittags wollte Jason unbedingt etwas haben, und ich sagte nein.
Er war sehr traurig und wiitend. Obwohl ich nicht genau wusste, was ich
ihm da vorschlug, fragte ich ihn, ob er eine , Trauri-Meditation machen
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wollte. Er sagte ja. Also stellte ich ihm, intuitiv meinen Weg suchend, eine
Reihe von Fragen, ganz langsam, und lief§ ihm Zeit, ganz behutsam seine
Traurigkeit zu erforschen.

* Wo in deinem Kérper wohnen die Trauris?

e Wie fiihlen sie sich an?

* Sind sie klein oder grof3?... Hart oder weich?... Schwer oder leicht?...
Warm oder kiihl?

e Haben sie eine Farbe? Oder mehrere?

e Machen sie ein Geriusch?

¢ Was wollen sie von dir?

Um ehrlich zu sein: Ich erinnere mich nur noch an die Antwort auf die
letzte Frage. Er sagte: ,Liebe® und fragte danach sofort: ,,Spielen wir jetzt?“
Und das war’s. Er hatte sich mit seinem Gefiihl angefreundet und konnte
etwas Neues anfangen.

Wie das Programm entstand

Nachdem ich zusammen mit meinen Kindern Ubungen gemacht und
sowohl in der Fach- wie auch der allgemeinen Literatur immer wieder auf
das Thema , kindlicher Stress“ gestoflen war, begann ich mich zu fragen:

Konnten Kinder und Jugendliche profitieren, wenn sie die lebens-
praktische Fihigkeit zur Achtsamkeit lernen und mit dem friedlichen,
ruhigen Ort in sich selbst vertraut bleiben wiirden, wihrend sie her-
anwachsen?

Wenn junge Menschen lernen, ihre Gedanken, Gefiihle und Kérper-
empfindungen zu beobachten, sind sie dann vielleicht weniger anfillig
fur die ungesunden Auswirkungen von Stress?

Wenn Kinder und Jugendliche fihig sind, ihren natiirlichen inneren
Frieden zu finden und ihrer eigenen inneren Weisheit zu vertrauen, werden
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sie dann weniger anfillig fiir schidliche Einfliisse von Gleichaltrigen? Nei-
gen sie weniger dazu, zu potenziell riskanten Verhaltensweisen Zuflucht
zu nehmen?

Wenn junge Menschen Achtsamkeit praktizieren, fordert das ihre
natiirliche emotionale Intelligenz? Kann es ihre Fihigkeit steigern, res-
pekevoll zu kommunizieren und mitfiihlend zu handeln? Wird es sie bei
der Entwicklung gesunder Beziechungen und bei ihren Versuchen, der
Welt etwas zuriickzugeben, unterstiitzen?

Anfangs ging ich diesen Fragen auf informelle Weise nach, indem ich
Kindern in Grundschulen und kommunalen Einrichtungen Achtsam-
keitsiibungen nahebrachte. Kinder im Alter von vier Jahren und dariiber
hatten Spafl an diesen Ubungen und schienen von ihnen zu profitieren.
Im Allgemeinen war von Lehrern zu héren, dass ihre Schiiler ruhiger und
konzentrierter seien, wenn sie den Tag mit einem Besuch am friedlichen,
ruhigen Ort begannen. Lehrer von Jugendlichen berichteten, ihre Schiiler
seien sich der zunehmend komplexer werdenden Gedanken und Emo-
tionen, die das Leben eines Jugendlichen mit sich bringt, besser bewusst
und kdnnten so besser damit umgehen.

Diese informelle Untersuchung fiihrte zu einem offiziellen wissen-
schaftlichen Forschungsprojekt, das am ,,Clinically Applied Affective
Neuroscience Lab“ (Labor fiir klinische Anwendung affektiver Neuro-
wissenschaften) durchgefiihrt und von Amishi Jha, PhD. (derzeit an der
Universitit von Miami) unterstiitzt wurde. Wir fithrten an der Fakultit
fir Psychologie und an zwei Grundschulen mit einer Klientel mit niedri-
gem Einkommensdurchschnitt Studien durch, bei denen die Ubungen in
diesem Buch Schiilern von der dritten bis zur sechsten Klasse und ihren
Eltern vermittelt wurden. (Die vorldufigen Resultate dieser Eltern-Kind-
Studie sowie die weitere Forschung zu den positiven Wirkungen von Acht-
sambkeit bei jungen Menschen werden im letzten Kapitel besprochen.)

18



KAPITEL 1

Warum junge Menschen
mit Achtsamkeit bekanntmachen?

Zuerst einmal muss ich eine Erklirung abgeben. Wie in der Einfithrung
erwihnt, begann ich, Achtsamkeit zu lehren, als mein Sohn mich auf
rithrende Weise darum bat. Mit der Zeit habe ich immer mehr erkannt,
welche Herausforderungen, Belastungen und Schmerzen viele Kinder und
Jugendliche hiufig ertragen miissen. IThr tiefes Bediirfnis nach zentralen
lebenspraktischen Kompetenzen, die ihnen helfen kénnten, sich klug
und mitfithlend in ihrer komplexen Lebenswelt zurechtzufinden, ist mit
Hinden zu greifen. Meine personliche Praxis, meine Erfahrungen beim
Unterrichten von Achtsamkeit fiir Erwachsene, wenn ich dann sah, wie
sie mit weniger Angst und grofSerer Leichtigkeit leben konnten, und die
Freude, die Ubungen an meinen Sohn weitergeben zu kénnen: All das
inspirierte mich, diese Praktiken auch fiir Kinder anzubieten. Kindern
Achtsamkeit zu vermitteln war zu Beginn eine rein intuitive Entschei-
dung, gegriindet auf mein Vertrauen in die Praxis und in die — allzu oft
vernachlissigten! — Fihigkeiten junger Menschen zu Nachdenklichkeit,
Freundlichkeit und umsichtigem Handeln.

Heute, mehr als zwolf Jahre spiter, bestitigt die wissenschaftliche For-
schung zu exekutiven Gehirnfunktionen, emotionaler Intelligenz und
sozialer Entwicklung, sowohl historisch gesehen wie auch in aktuellen
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Pionierarbeiten, dass der Vertrauensvorschuss berechtigt war, den ich
und andere Wegbereiter auf diesem Gebiet investierten, als wir Kindern
diese Praktiken zu vermitteln begannen. Kapitel 15 prisentiert einen the-
oretischen Rahmen fiir die Zusammenhinge bei der Entwicklung die-
ser Kompetenzen und stellt die Faktenlage bis heute dar, die belegt, dass
Achtsamkeit diese Kompetenzen stirkt.

Kindlicher Stress

Wir (ich und meine Kollegen auf der ganzen Welt) vermitteln Kindern
und Jugendlichen deswegen Achtsamkeit, weil fast alle von uns sich wiin-
schen, sie hitten Achtsamkeit schon viel frither gelernt. Die sich auf diesem
Gebiet engagieren, sind der Meinung, dass es jungen Menschen méglich
ist, von der Praxis auf dieselbe Weise zu profitieren wie Erwachsene: weni-
ger impulsiv zu sein, mitfithlender gegeniiber sich selbst und anderen,
letztendlich ein engagierteres und befriedigenderes Leben zu fiithren —
indem man lernt, seine Aufmerksamkeit zu fokussieren. Idealerweise
wiirde man diese Fihigkeiten Kindern vermitteln, lange bevor sie unter
dem gewdhnlichen Alltagsstress des modernen Lebens zu leiden beginnen,
von den schwierigeren Themen extremen schulischen Leistungsdrucks,
hiuslicher Konflikte, finanzieller Probleme, Krankheitsfillen in der Fami-
lie oder Gewalt in bestimmten Wohngegenden gar nicht zu reden.
Ungliicklicherweise leiden heute schon viele Kinder enorm, zu einem
groflen Teil deshalb, weil unsere Gesellschaft das Machen hoher bewer-
tet als das Sein, das Produkt héher als den Entstehungsprozess. Unsere
Kultur neigt dazu, Testergebnisse, Reichtum und Status tiber Freude,
Gemeinschaftsgefiihle und Wohlbefinden zu stellen. Die wissenschaftli-
che Forschung und die Medien sagen uns, dass das Leben junger Men-
schen immer stressreicher wird. Fiir manche liegt der Stress schon darin,
in dieser schnelllebigen, mediengesittigten westlichen Welt zu leben.
Fiir andere kommt der Stress daher, zu Leistung angetrieben zu wer-
den, zum ,Erfolg®, und auf eine ,,gute” Universitdt gelangen zu wollen.
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Und fiir manche schlieSlich besteht der Stress darin, in extrem schwie-
rigen, ja traumatischen Familienverhiltnissen und Lebensumstinden
iiberleben zu miissen.

Unabhingig von Ethnie, Bildung oder sozio-6konomischem Status
werden bei einer alarmierenden Zahl von Kindern und Jugendlichen
ADHS, Depressionen, Angstzustinde, Ubergewicht, Essstérungen, Siichte
und selbstzerstdrerische Verhaltensweisen (vom Hautritzen bis hin zum
Selbstmord) diagnostiziert. Die Forschungsarbeiten von Suniya Luthar
(PhD.), einer Professorin fiir Psychologie und Erziehung am , Teachers
College® der Columbia-Universitit, dokumentieren ein epidemisches
Ausmaf vieler dieser Diagnosen bei Jugendlichen, und zwar sowohl in
wohlhabenden wie auch sozial schwachen Verhiltnissen (Luthar 2003;
Luthar und Barkin 2012). Grausamkeit, Einschiichterung und Gewalt
nehmen zu. Niemand ist immun.

Tun wir also jetzt, was wir kénnen, um unsere Jugend gegen die Stress-
faktoren des modernen Lebens und alles, was damit zusammenhingt, zu
immunisieren und ihnen Techniken an die Hand zu geben, von denen
sie ein Leben lang profitieren werden. Es gibt {iberhaupt keinen Grund,
mit dem Erlernen einer unterstiitzenden und stirkenden Praxis zu war-
ten, bis man 45 ist und den Arbeitsplatz verliert oder einen Herzinfarke
bekommt. Was die nun folgende Diskussion betrifft, so ist es wichtig fest-
zuhalten: Die Daten legen nahe, dass chronischer Stress die Entwicklung
der Exekutivfunktionen beeintrichtigt — vor allem des Arbeitsgedichtnisses
(Evans und Schamberg 2009) — und deshalb héchstwahrscheinlich auch
die emotionale Intelligenz, die soziale Entwicklung und das moralische
Verhalten negativ beeinflusst. Ein bisschen Privention...
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Wie die ,,Stressreduktion durch Achtsamkeit“ entstand

Schauen wir uns, bevor wir iiber die Grundelemente der Achtsamkeit und
der Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR) sprechen, einmal kurz
die Entstehungsgeschichte von MBSR sowie ein paar der vielen faszinie-
renden Forschungsarbeiten tiber die positiven Wirkungen von Achtsam-
keit bei Erwachsenen an. Jedes MBSR-Programm beruht auf dem, was
von Jon Kabat-Zinn (PhD.) geschaffen wurde, als er unter der Schirm-
herrschaft des Medizinischen Zentrums der Universitit von Massachu-
setts 1979 die ,,Stress Reduction Clinic® aufbaute. 1995 wurde die ., Stress
Reduction Clinic* zum ,,Center for Mindfulness in Medicine, Health
Care, and Society“ (,Zentrum fiir Achtsamkeit in Medizin, Gesundheits-
fursorge und Gesellschaft®) umbenannt und der medizinischen Fakultit
der Universitit zugeteilt.

Anfangs wurde MBSR fiir erwachsene Patienten mit chronischen
Schmerzen und Krankheiten angeboten. Im Laufe der letzten 35 Jahre
ist sie zu einer reguldren klinischen Intervention und einem offentlichen
Angebot herangewachsen. Derzeit wird sie weltweit in einer Reihe ver-
schiedener organisatorischer Formate angeboten. Es ist wissenschaftlich
nachgewiesen, dass MBSR fiir Erwachsene aus verschiedensten Lebensver-
hiltnissen heilsam ist: Patienten, Arzte, Krankenschwestern, Therapeuten,
Lehrer, Anwilte, Profisportler, Soldaten, Schwangere und frischgebackene
Miitter, Menschen aus Problemvierteln, Kiinstler, Gefingnisinsassen und
Manager grofSer Konzerne.

Organisatorischer Rahmen

Das Standard-Programm fiir Erwachsene besteht aus acht wochentlichen
Sitzungen, jede zwei bis drei Stunden lang, und einer ganztigigen Sitzung
von sechs bis acht Stunden Dauer. Zwischen den Sitzungen praktizieren
die Teilnehmer zu Hause 45 bis 60 Minuten tiglich. Diese Praxis fiir zu
Hause geschieht sowohl formell, mit gefiihrten Audio-Meditationen, wie
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informell (Anwendung von Achtsamkeit im Alltag). Der Kurs enthilt
Gespriche zur Physiologie von Stress, zur Kampf-oder-Flucht-Reaktion
und den heilsamen Wirkungen von Achtsamkeit. Meistens sind diese
Gespriche nicht didaktischer Natur; sie flieffen in den Kurs mit ein und
sind direke auf das Erleben der Teilnehmer bezogen. Sowohl die formel-
len als auch die informellen Ubungen unterstiitzen die Teilnehmer bei
der Erforschung und dem intimen Kennenlernen ihrer repetitiven Denk-,
Gefiihls- und Verhaltensmuster und der Auswahl eines tiberlegteren, mit-
fuhlenderen Umgangs mit ihrer Lebenssituation.

Forschungsergebnisse

Die ersten Studien mit Patienten mit chronischen Schmerzen und Krank-
heiten zeigten, dass die Teilnahme an einem MBSR-Kurs in signifikantem
Ausmafl Stress, nervose Unruhe, Schmerzen, Depression, Aggressionen, kor-
petliche Symptome und die Medikamenteneinnahme verringerte. Teilneh-
mer an MBSR-Kursen zeigten auch eine gesteigerte Fihigkeit, Schmerzen
zu bewiltigen, und hatten das Gefiihl, ihr Leben sei sinnvoller und befrie-
digender geworden (Kabat-Zinn 1982; Kabat-Zinn, Lipworth und Burney
1985; Kabat-Zinn, Lipworth, Burney und Sellers 1986; Kabat-Zinn und
Chapman-Waldrop 1988). Kontinuierliche Forschung im Laufe der letz-
ten dreiflig Jahre hat diese Befunde wiederholen und ausweiten kénnen.
Aktuelle, bahnbrechende Studien, bei denen modernste bildgebende
Verfahren eingesetzt wurden, haben gezeigt, dass sich bei Erwachsenen, die
an einem achtwochigen MBSR-Kurs teilnehmen, Verinderungen in der
Gebhirnstruktur und -aktivitit dokumentieren lassen. Vor allem Britta Hol-
zel, Sara Lazar und andere konnten im ,,Psychiatric Neuroimaging Research
Program® (,,Forschungsprogramm Neuro-Bildgebung in der Psychiatrie®)
am Massachusetts General Hospital zeigen, dass MBSR-Kursteilnehmer
eine geringere Dichte von grauer Substanz in der Amygdala aufwiesen,
die bekanntermaflen eine wichtige Rolle im Angst- und Stressgesche-
hen spielt. Kursteilnehmer wiesen auch eine erhéhte Dichte von grauer
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Substanz im Hippocampus auf, von dem man weif$, dass er fiir das Lernen
und Erinnern wichtig ist, und im temporoparietalen Ubergang (Gehirn-
bereich am Ubergang von Schlifen- und Scheitellappen), der mit Selbst-
wahrnehmung, Mitgefiihl und Introspektion assoziiert wird (Holzel et
al. 2011). In einer Studie mit Angestellten eines Biotechnologie-Unter-
nehmens konnte Richard Davison vom , Lab for Affective Neuroscience*
(Labor fiir affektive Neurowissenschaften) der Universitit Wisconsin-
Madison zeigen, dass Teilnehmer, die Achtsamkeit praktizierten, gestei-
gerte Aktivitdt im linken prifrontalen Kortex aufwiesen, dem Bereich
des Gehirns, der mit Zufriedenheit und positiven Gedanken und Emo-
tionen assoziiert wird (Davidson et al. 2003). Viele wissenschaftliche
Studien konnten belegen, dass Patienten mit einer Vielzahl von Krank-
heitsbildern — von Depression und nervéser Unruhe tiber Essstérungen
und chronische Schmerzen bis hin zu Schuppenflechte, Herzleiden und
Krebs — von der Achtsamkeitspraxis profitieren. Die Forschung tiber die
positiven Wirkungen von Achtsamkeit bei Erwachsenen ist umfassend.
Weiterfithrende Informationen dazu finden sich im Anhang, der Links
zu Online-Bibliographien der veréffentlichten Studien {iber Achtsam-
keit und MBSR enthilt.

Der friedliche, ruhige Ort:
Zur Essenz von Achtsamkeit und MBSR gelangen

In vielerlei Hinsicht ist es notwendig, dass wir zur Essenz von Achtsamkeit
oder MBSR gelangen, wenn wir sie Kindern vermitteln wollen. Es folgt
nun eine kurze Darstellung, wie der Kurs ,Ein friedlicher, ruhiger Ort*
jungen Menschen die meisten Grundelemente des Standard-MBSR-Kurses
fiir Erwachsene, wie er bei Jon Kabat-Zinn (1990) ausfiihrlich beschrie-
ben ist, prisentiert. Ziel dieses Abschnittes ist es, denjenigen, die mit
MBSR bereits vertraut sind, aufzuzeigen, wie die MBSR-Grundelemente
in den Kurs ,Ein friedlicher, ruhiger Ort“ Eingang gefunden haben, und

gleichzeitig anderen, die mit MBSR noch nicht vertraut sind, eine erste
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Begegnung mit den Grundprinzipien zu erméglichen. Auflerdem zeigt
die Prisentation jedes Elements die Nuancierungen, die in den schlich-
ten, altersgemifSen Formulierungen enthalten sind, die wir benutzen, um
diese Elemente unseren jungen Freunden vorzustellen. Versuchen Sie bei
der Lektiire, diese Prinzipien in Threm Herzen aufblithen, statt zu zusitz-
lichen intellektuellen Begriffen im Kopf werden zu lassen.

Reaktionen von Schiilern. Am Ende jedes Kurses bitte ich die Teilneh-
mer, an einen Freund, der nichts iiber Achtsamkeit weif3, einen Brief
zu schreiben, in dem sie schildern, wie es sich anfiihlt, am friedlichen,
ruhigen Ort zu verweilen, und wie sie Achtsamkeit im tiglichen Leben
anwenden. Diese Aussagen, die aus tiefstem Herzen kommen, sind in
diesem Kapitel kursiv eingeriickt. Ich habe sie wortlich von Viert- und
Finftkldsslern sowie von Schiilern in Englisch-Férderkursen iibernom-
men, mitsamt ihrer Aufrichtigkeit und allen Grammatik- und Recht-

schreibfehlern.

Hier und jetzt

Wie bereits erwihnt, lautet die erste Definition von Achtsamkeit, die ich
jungen Menschen gebe: ,,Aufmerksam sein, hier und jetzt, freundlich und
neugierig, und dann {iber das eigene Verhalten entscheiden.” Die einfa-
che Formulierung ,hier und jetzt“ unterstiitzt Menschen jeden Alters, in
das Erleben des gegenwirtigen Moments zu kommen, statt an die Ver-
gangenheit zu denken oder sich freudig — oder sorgenvoll — die Zukunft
auszumalen. ,Hier und jetzt spielt gleichzeitig auf das Prinzip der Ver-
ginglichkeit an. Wenn wir hier und jetzt aufmerksam sind, entdecken wir
bald, dass die Dinge sich verindern, Moment fiir Moment.
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Achtsamkeit ist ein Fach an der Schule. Das ist eine Zeit, in der wir atmen
und iiber unsere Gedanken nachdenken, iiber JETZT, nicht die Vergan-
genbeit oder Zukunft. Wenn wir beim Atmen rubig werden, gehen wir
zum friedlichen, ruhigen Ort. Das fiihlt sich beruhigend an. Ich mache
Achtsamkeit, wenn ich wegen etwas nervis bin.

VIERTKLASSLER

Freundlichkeit

Fiir Kinder reprisentiert der Ausdruck ,freundliche Aufmerksamkeit®
das Element des Nicht-Urteilens, das in der Erwachsenen-MBSR gefor-
dert wird. ,Nicht-Urteilen® ist ein Begriff, der den meisten Kindern und
Jugendlichen — und sogar manchen Erwachsenen — nichts sagt. Freund-
lichkeit wird jedoch intuitiv von fast jedem verstanden. Ich méchte Sie
auffordern, hier und jetzt einmal innezuhalten und sich Zeit zu lassen,
um {ber die Qualititen der Freundlichkeit nachzudenken. Wenn man
Kinder bittet, einen freundlichen Menschen zu beschreiben, sagen sie
meistens, dass ein freundlicher Mensch geduldig und nett ist und nicht
schreit oder hektisch ist. Vielleicht fiigen sie noch hinzu, dass ein freund-
licher Mensch da ist, wenn man ihn braucht.

Der nicht-urteilende Aspekt der Freundlichkeit beinhaltet das neutrale
Erwachsenenprinzip des Anerkennens und das ,freundlichere® Erwach-
senenprinzip des Akzeptierens. Anerkennen heif$t einfach zu erkennen,
dass die Dinge sind, wie sie sind, auch wenn es uns nicht gefillt oder wir
damit unzufrieden sind. Oft schafft schon der simple Akt des Anerken-
nens, dass die Dinge anders sind, als wir es wollen, Raum fiir Mitgefiihl
und neue Maglichkeiten. Sobald zum Beispiel ein Kind einsieht, dass es
sich deshalb drgert, weil der Rucksack mit den Hausaufgaben, den Fuf3-
ballschuhen und dem Schliisselbund weg ist, kann es das Problem ange-
hen. Es kann mit den Lehrern besprechen, wann die fehlenden Aufgaben
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nachgeliefert werden kdnnen; es kann verabreden, im Haushalt mitzu-
helfen, um Geld fiir neue Fuf$ballschuhe zu verdienen; und es kann den
Verlust des Schliisselbundes beklagen.

Als meine Kinder sehr klein waren, brachte ich diese Idee mit einer
ziemlich schrigen Darbietung des Rolling-Stones-Songs ,,You can't always
get what you want“ zum Ausdruck. Dieser Song hilt fest, dass die Dinge
halt sind, wie sie sind, und gleichzeitig, dass sie anders sind, als das Kind
es mochte. Jugendliche konnen, sobald sie anerkannt haben, wie die Lage
ist, freundlich und wissbegierig erkunden, ob sie sich selbst oder aber die
Umstinde verurteilen. Oft (aber nicht immer) macht das Anerkennen
der eigenen Urteile und Vorlieben es méglich, dass diese Muster sich auf-
16sen und dem Akzeptieren Raum geben.

Ich habe gemerkt, dass Achtsamkeit es mir erméglicht, die Gegenwart
zu erleben, und ich versuche, das in meinem Alltag immer linger zu
machen. Es hilft mir, mehr Luft zu haben, damirt ich die Dinge las-
sen kann, wie sie sind. Achtsamkeit bringt Frieden & Akzeptieren und
Freude. Ich finde in mir einen Ort, wo ich mich entspannen und ein-
Jach ,sein” kann.

ZEHNTKLASSLER

Akzeptieren impliziert einen gewissen Frieden mit der Lage, wie sie ist.
Wieder ist es wichtig zu erkennen, dass das manchmal zu viel verlangt ist.
In solchen Momenten kdénnen wir als Erstes einfach die Lage, wie sie ist,
anerkennen. Das Schone an den beiden zusammenhingenden Prozessen
des Anerkennens und Akzeptierens ist, dass sie, bei geniigend Ubung,
alles umfassen konnen, auch das Urteilen und Es-anders-haben-Wol-
len (Widerwillen). Wenn wir werten und uns wehren, kénnen wir zben,
dem mit Freundlichkeit und Wissbegier zu begegnen. Diese Praxis des
Anerkennens (und Akzeptierens) unserer selbst und der Situation, wie sie
ist, ist Voraussetzung fiir die Entscheidung, wie man in dieser Situation
reagieren soll. Die Ubungen, die in Kapitel 10 (,Siebte Sitzung: Kommu-
nikation und Liebe*) vorgestellt werden — die AAA- und STAR-Ubungen
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fiir jiingere Kinder und die PEACE-Ubung fiir Jugendliche — liefern
rasch verfligbare Codewdérter, die die Essenz dieser Prinzipien enthalten.

Freundlichkeit bedeutet auch tiefes Vertrauen — sowohl darauf, dass
jeder junge Mensch von Grund auf gut ist, wie auch in die Praxis der
Achtsambkeit selbst. Es ist nicht immer notwendig, dieses Element des Ver-
trauens explizit zu erdrtern, wenn wir junge Menschen unterrichten. Es
ist jedoch unerlisslich, dass unsere Worte und Taten diesen Vertrauens-
aspekt der Freundlichkeit zum Ausdruck bringen. In diesem Prinzip des
Vertrauens liegt auch die Erkenntnis, dass jeder Einzelne ganz ist, fihig,
klug, der einzige Experte auf der ganzen Welt, was das eigene Erleben
angeht, und verantwortlich daftir, wie er oder sie mit dem Leben umgeht.
Achtsamkeit kehrt die typische institutionelle Orientierung um, in der ein
vorgeblicher Experte einen Schiiler, Klienten oder Patienten belehrt oder
etwas fiir ihn oder mit ihm tut. Vertrauen ist auch das Fundament fiir
eine weitere, wesentliche Komponente von MBSR: Se/bstfiirsorge. Letzt-
endlich ist Achtsamkeit ein Geschenk, das jeder Teilnehmer sich selbst
macht. Die Prinzipien des Vertrauens und der Selbstfiirsorge wecken
Stirke, Mut und Weisheit jedes Einzelnen, die oft unerkannt, aber von
Grund auf vertrauenswiirdig sind.

Neugier

Schauen wir uns einmal den Aspekt der Neugier an. Der neugierige Aspekt
der Aufmerksambkeit reprisentiert das Prinzip des Anfinger-Geistes (oder
Anfinger-Herzens) und lddt uns ein, unser inneres und dufSeres Erleben
mit frischem Blick zu sehen, ohne unsere {iblichen Ideen iiber Leute und
Dinge (in der Erwachsenensprache: unsere vorgefassten Konstrukte und
historischen Altlasten). Wenn wir fihig sind, uns selbst, andere und die
Ereignisse neugierig zu betrachten, werden unser Erleben und unsere
Maglichkeiten oft verindert (transformiert).
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Es ist sehr entspannend, am friedlichen, rubigen Ort auszuruben. Man
kommt mit sich im Innersten in Beriibrung. Und findet raus, wie man

sich eigentlich fiibls.

VIERTE KLASSE

Beispiele fiir das Gegenteil (eine starre Denkweise, den ,,Nicht-Anfin-
ger-Geist”) , die fiir die Themen dieses Buches relevant sind: Wenn jemand
gesagt bekommen hat und es dann auch glaubt, dass er oder sie nicht
gut in Mathe ist; dass er oder sie identisch ist mit einer schlimmen Diag-
nose; dass es ,uncool® ist, klug zu sein; dass das Leben gelaufen ist, wenn
man es nicht auf ein ,gutes” College schafft; dass Schule Zeitverschwen-
dung ist; oder dass Kimpfen der einzige Weg ist, sich Respekt zu ver-
schaffen. Interessanterweise deutet die Forschung von Dr. Carol Dweck
an der Stanford-Universitit darauf hin, dass sogar eine ,positive® starre
Denkweise das Lernen beeintrichtigen kann. Zusammengefasst besagt
ihre Forschung: Wenn Schiiler vor einer schulischen Aufgabe stehen,
dann schneiden die, die Intelligenz fiir ein starres Merkmal halten (auch
wenn sie glauben, dieses Merkmal selbst zu besitzen) nicht so gut ab wie
die, fiir die schulische Leistung etwas mit Anstrengung zu tun hat. Zwei
Studien, die sie durchfiihrte, untersuchten die Rolle einer starren versus
einer wachstumsorientierten Denkweise im Hinblick auf die Mathema-
tik-Leistungen von Jugendlichen. In einer Studie mit Siebtklisslern sagte
der Glaube daran, dass Intelligenz formbar ist — was Dr. Dweck ,,wachs-
tumsorientierte Denkweise“ nennt —, eine ansteigende Leistungskurve
fur die anschlieflende ,,Junior High School voraus, wogegen der Glaube,
Intelligenz sei ein starres Merkmal, eine flache Leistungskurve voraus-
sagte. In einer zweiten Studie forderte das Unterrichten der wachstumso-
rientierten Denkweise in einer siebten Klasse eine positive Verinderung
der Gesamtmotivation und eine ansteigende Leistungskurve, verglichen
mit einer Kontrollgruppe (Blackwell, Trzesniewski und Dweck 2007).
Wenn Anfinger-Geist und Anfinger-Herz nicht kultiviert werden,
wenn starre Gedanken nicht freundlich und neugierig gesechen werden,
nimlich einfach als blofle Gedanken, dann haben solche starren Gedanken
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das Potenzial, ein Leben empfindlich einzuschrinken. Vielleicht mochten
Sie hier kurz innehalten und einen Moment lang, freundlich und neu-
gierig, irgendeinen starren Gedanken betrachten, der Ihr Leben definiert
hat. Wenn wir einmal neugierig werden auf die Zwinge unseres gewohn-
heitsmifligen Denkens (vor allem auf das, was ich den ,,unfreundlichen
Geist“ nenne), kénnen wir anfangen, tiber sie hinaus in Richtung neuer

Maoglichkeiten zu blicken.

Nicht-Ehrgeiz und Loslassen

Die Prinzipien des Nicht-Ehrgeizes und Loslassens sind in der einfachen
Definition der Achtsambkeit, die ich Kindern gebe, nicht explizit enthal-
ten: ,Aufmerksam sein, hier und jetzt, freundlich und wissbegierig, und
dann tiber das eigene Verhalten entscheiden.” Aber hier und jetzt da zu
sein minimiert zukunftsorientierten Ehrgeiz. Dartiber hinaus kénnen wir
uns oft (aber nicht immer) entscheiden loszulassen, wenn uns in freund-
licher und neugieriger Reflexion bewusst wird, dass wir in Urteilen, Vor-
lieben, Ehrgeiz, Habenwollen oder Abwehr befangen sind. Und wenn
wir nicht loslassen kénnen, konnen wir trotzdem auch das anerkennen
und gut sein lassen.

Es fiihlt sich gut an, am friedlichen, rubigen Ort auszuruhen, weil man
alles, was im Kopf rumschwirrt, loslassen kann und man sich nicht mehr
darum kiimmern muss, was um einen rum abliuft. Manchmal, wenn
man weifS, dass man noch viel erledigen muss und es nicht aushilt, dass
man dauernd gestresst ist wegen Sachen, die man piinktlich erledigen muss,
dann kann man einfach tief durchatmen und entspannen. ..

ZEHNTKLASSLER
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Universell

Ein weiteres Grundprinzip ist: Achtsamkeit ist universell. Die meisten
Kinder und Jugendlichen verstehen das nach einer einfachen Ubung
intuitiv. Aber wenn wir Achtsamkeit in einem schulischen, klinischen
oder kommunalen Kontext vorstellen — vor allem an staatlichen Schu-
len —, ist es wichtig, diesen Aspekt der Achtsamkeit zu betonen. Gele-
gentlich werde ich gefragt: ,Ist Achtsamkeit buddhistisch? Gewohnlich
antworte ich in etwa folgendermaflen: ,Achtsamkeit und Mitgefiihl sind
angeborene menschliche Fihigkeiten, die langfristig kultiviert werden
kénnen. Man braucht kein Buddhist zu sein, um sie zu praktizieren,
genauso wenig wie man Italiener zu sein braucht, um Pizza zu essen.
Wenn der oder die Fragende es méchte, fiihre ich ihn oder sie auch
durch eine kleine Ubung zum bewussten Essen oder Atmen, um damit
eine personliche Erfahrung von Achtsamkeit zu erméglichen und die
Erkenntnis, dass er oder sie fahig ist, Achtsamkeit zu praktizieren — ohne
irgendetwas an sich dndern oder an irgendeine Philosophie oder Reli-
gion glauben zu miissen.

Manchmal, wenn weitere Fragen kommen, fiige ich hinzu: ,Die
universalen menschlichen Fihigkeiten zu Achtsamkeit und Mitgefiihl
sind von Buddhisten tiber 2500 Jahre hinweg erforscht worden, und
sie haben deshalb in Bezug auf diese Fihigkeiten eine Menge zu bieten.
Aber, wie Sie gerade gesehen haben, man braucht kein Buddhist zu sein
oder irgendetwas anderes, sondern einfach ein Mensch, um Achtsam-
keit zu praktizieren.“ Bei der Uberlegung, ob ich diese Zusatzbemer-
kung machen soll, gehe ich sehr behutsam vor und tue es nur, wenn ein
Mensch oder eine Gruppe eine konkrete Erfahrung von Achtsamkeit
gehabt hat. Weil es immer meine Absicht ist, diese Fahigkeit so vielen
Menschen wie méglich zuginglich zu machen, lasse ich es gewohnlich
bei dem Pizza-Vergleich.

Frither habe ich gesagt: ,,Ich méchte, dass eine gewdhnliche Hausfrau
in Ohio mein Angebot versteht und einladend findet.“ Nun hat aber der
Kongressabgeordnete Tim Ryan aus Ohio das Buch ,A Mindful Nation®
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geschrieben, das den Nutzen der Achtsamkeit im Bildungswesen, in der
Medizin, im Geschiftsleben, in der Politik und im Militir ausfithrlich
darlegt, und ich muss mir einen neuen Staat suchen...

Der ,friedliche, rubige Ort“ hat mir ganz schon viel Stress abgenommen.
Ich mache Achtsambkeit, wenn ich genervt oder gestresst bin. Achtsambkeit
ist der Hammer! Vielen Dank, Dr. Saltzman, dass Sie mir dieses tolle
Programm gezeigt haben.

FUNFTKLASSLER

Unterschiede und Gemeinsamkeiten zwischen dem
MBSR-Kurs und dem Kurs ,Ein friedlicher, ruhiger Ort*

Bevor wir fortfahren, ist es wichtig, ein paar elementare Unterschiede zwi-
schen dem reguliren Erwachsenenkurs mit neun Sitzungen und dem acht-
wochigen Konzept von , Ein friedlicher, ruhiger Ort® (im Englischen ,SQP)
festzuhalten. Um der Aufmerksamkeitsspanne junger Menschen und den
gewohnten Stundenplinen in Schulen und Therapien entgegenzukommen,
sind die gefiihrten Ubungen an den Kursabenden und zu Hause sowie die
wochentlichen SQP-Sitzungen kiirzer als das entsprechende Gegenstiick
in der Erwachsenen-MBSR. Die gefiihrten Ubungen dauern normaler-
weise nur fiinf bis zwolf Minuten, im Gegensatz zu 30 bis 45 Minuten
in der Erwachsenen-MBSR, und die wochentlichen Sitzungen sind typi-
scherweise nur etwa 45 bis 60 Minuten lang, im Gegensatz zu zweieinhalb
Stunden bei der Erwachsenen-MBSR. Weiterhin wird das Beobachten von
Gedanken und Gefiihlen im SQP-Kurs anfangs in zwei separaten, unter-
schiedlichen Ubungen eingefiihrt, wogegen es in der Erwachsenen-MBSR
typischerweise in der Praxis im Sitzen enthalten ist. Manche Themen der
Erwachsenen-MBSR werden im SQP-Kurs nicht abgedeckt, es sei denn,
die Kommentare von Teilnehmern erforderten dies. (Einige dieser Themen
werden in der Zusammenfassung am Ende dieses Kapitels angesprochen.)

Die vielen Ubungen und Prinzipien, die SQP und Erwachsenen-MBSR
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gemeinsam haben, werden im Folgenden kurz vorgestellt und spiter, bei
den Kapiteln zu den einzelnen Sitzungen im zweiten Teil des Buches,
ausfiihrlicher erldutert. Fiir diejenigen Leser, die noch nicht regelmiflig
Achtsambkeit praktizieren oder Erfahrungen mit MBSR gemacht haben:
Es ist absolut unerlisslich, dass Sie zuerst eine kontinuierliche personliche
Praxis aufbauen, bevor Sie die Ubungen an Kinder weitergeben. Bis dahin
wire es gut, wenn Sie beim Lesen versuchen, die Praktiken, Ubungen und
Diskussionen eher gefiihlsmifig als gedanklich zu erfassen.

Die Einfuhrungen

Am Anfang stehen bei MBSR und SQP einfiihrende Sitzungen. Der
Kursleiter stellt sich vor und gibt einen kurzen Uberblick iiber den Kurs,
den Grad an aktiver Mitarbeit, der von den Teilnehmern erwiinscht ist,
und tber Verhaltensrichtlinien und -vereinbarungen. Die Teilnehmer
stellen sich gegenseitig vor, sagen ihre Namen, warum sie sich fiir die
Teilnahme an dem Kurs entschieden haben oder was sie stresst, und eine
Sache, die sie an sich selbst mogen. Dann werden die Teilnehmer in die
Praxis der Achtsamkeit eingefithrt: durch achtsames Essen, Gewahrsein
des Atems und, im Erwachsenen-Kurs, den Body-Scan. Ein Thema hier
ist das Schmecken: Essen kosten, den Atem kosten, das Leben kosten.
Halten Sie also jetzt inne und kosten Sie Ihren Atem. Schliefen Sie die
Augen und fiihlen Sie zehn langsame, tiefe Atemziige. Fiihlen Sie den
kostlichen Rhythmus des Atemzyklus: das Einatmen, ein kurzes Ruhen,
das Ausatmen, wieder ein kurzes Ruhen.

Hat es geklappt? Egal, ob Sie sich Ihrem Atem gewidmet haben oder
nicht: Schauen Sie, was Sie erlebt haben, mit wohlwollender Neugier an.
Wenn Sie sich Threm Atem gewidmet haben: Was haben Sie entdecke?

Ich hab’ einfach nur gespiirt, dass ich die Augen zumache und der ganze

Raum still ist. Es war Frieden.
ZEHNTKLASSLER
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Eine regelmaRige Praxis aufbauen

In beiden Kursen ist ein Hauptthema der zweiten Sitzung, was beim
Autfbau einer tiglichen hiuslichen Praxis fiir die Teilnehmer forderlich
und was hinderlich ist. Wie viele Erwachsene haben die meisten Kinder
und Jugendlichen viel zu tun und sind extrem verplant. Deshalb ist ein
primires Thema, den Teilnehmern bei der Suche nach der Tageszeit zu
helfen, die am besten fiir sie geeignet ist, und sie zu dem Experiment zu
ermutigen: dass sie sich jeden Tag einfach fiinf Minuten freundliche Auf-
merksamkeit schenken und schauen, was daraus wird. Da die gefiihrten
SQP—Ubungen fiir zu Hause sehr kurz sind (nur fiinf bis zwolf Minuten,
im Gegensatz zu den 30 bis 45 Minuten, die bei MBSR empfohlen wer-
den), ist es fiir Kinder und Jugendliche oft leichter, eine gewisse Regel-
mifigkeit aufzubauen. Die meisten jungen Leute finden es hilfreich, vor
oder zwischen den Hausaufgaben Achtsamkeitspraxis zu machen, oder
vor dem Zubettgehen.

Es entspannt mich und ich bin fiir diese kurze Zeit rubig und gechillt. Ich
mach es, indem ich hingehe und zu Hause chille und mich abrege. Wenn
ich auf jemanden sauer bin, gebe ich einfach und denke nach und atme
tief — das entspannt mich.

ZEHNTKLASSLER

Gedanken beobachten

Die atemzentrierten Ubungen ,,Juwel“ (fiir Vier- bis Zehnjihrige) und
»2Ausruhen® (fiir 11- bis 18-Jihrige), die in der ersten Sitzung des SQP-
Kurses eingefiithrt werden, spiegeln die grundlegende Praxis im Sitzen
wider, die in der zweiten Sitzung der Erwachsenen-MBSR eingefiihrt
wird. Jede dieser Ubungen nimmt den Atem als Fokus fiir die Aufmerk-
samkeit und ermutigt die Teilnehmer, zu registrieren, wenn die Gedan-
ken abschweifen, und dann die Aufmerksamkeit wieder sanft dem Atem

34



zuzuwenden. Wihrend der sitzenden Praxis werden Erwachsene ermu-
tigt, wahrzunehmen, wenn sie sich in Gedanken verlieren, und die The-
men und Muster in ihrem Denken kurz zu registrieren. Nachdem sie
diese grundlegende Instruktion erhalten haben, bemerken die meisten
Erwachsenen sehr bald ihre mentalen Gewohnheiten und ihren selbstkri-
tischen inneren Dialog. Im SQP-Kursplan fiir Kinder wird die Ubung,
sich der Gedanken und vor allem des negativen inneren Geredes bewusst
zu werden — was ich liebevoll ,die fiese Stimme® nenne —, separat, als
eigene Ubung, gelehrt.

Die ["Jbungen ,Blasen“ und ,Gedanken beobachten® werden in der
dritten Sitzung eingefiihrt. Diese Ubungen helfen unseren jungen Freun-
den bei der Entwicklung der Fihigkeit, sich sowohl der Prozesse wie auch
der Inhalte des Denkens bewusst zu sein. Sobald junge Menschen gelernt
haben, dass sie ihre Gedanken beobachten kénnen, ohne an sie zu glau-
ben oder personlich zu nehmen, beginnen sie, diese Fahigkeit von ganz
allein im tiglichen Leben anzuwenden. Die bekannte Denksportaufgabe
mit den neun Punkten, die in MBSR und SQP genutzt und in Kapitel
6 dieses Buches beschrieben wird (,,Dritte Sitzung: Gedanken beobach-
ten, unfreundlicher Geist®) bietet einen idealen Rahmen, um mit diesem
Prinzip zu experimentieren. Diese Ubung ruft in der Regel die gewohn-
heitsmifligen Gedanken hervor, die beim Versuch auftreten, ein kniffli-
ges Problem zu l6sen, und sie macht auch erlebbar, wie eine blockierte
Wahrnehmung uns beim kreativen Problemlésen behindert.

Ich mach’ Achtsamkeit, wenn ich mir Sorgen mache wegen Schule und
Arbeiten und Noten und so, wenn ich mir Sorgen mache, 0b ich alles richtig
hab’, und dariiber, welche Note ich krieg, und wenn ich Achtsamkeit
mache, kann ich meine Gedanken entspannen.

ZEHNTKLASSLER
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