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Schulbeginn: Bessere Noten durch Meditation
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Achtsamkeit kann man lernen © Bild: Getty Images/iStockphoto/Studio Grand Ouest/istockphoto

Eine Wiener Padagogin hat ein spielerisches Meditationsprogramm fiir Schulkinder
entwickelt.

Eine Rosine. Das ist alles, was es braucht, um etwas Ruhe in den lauten Alltag eines
Kindes zu bringen.

Leicht ist es flir den neunjahrigen Sebastian allerdings nicht, sich ausschliel3lich auf das
schrumpelige Ding in seiner Hand zu konzentrieren. Erst soll er es genau beobachten,
dann fihlen, schlieBlich auf die Zunge legen, um zu spiiren, wie sich die getrocknete
Traube im Mund anfihlt. Sebastian lacht. "H&, eine Rosine 30 Mal kauen und schmecken?
Urekomisch." Sebastian lacht nochmals, macht Grimassen — dann kaut er. Nach einer
Weile hort er auf zu zappeln und wird ruhiger. Ubung gelungen, Ziel erreicht — die
Rosinenmeditation hat offenbar Wirkung gezeigt.

Eine weitere Ubung heiBt "Wassertropfen" und zielt auf den Hoérsinn ab. Dazu braucht’s
einfach nur eine Schiissel, ein Glas mit Wasser, einen Strohhalm und einen moglichst
stillen Ort. Mithilfe des Trinkhalms werden Wassertropfen in die Schiissel fallengelassen.
Die Kinder zahlen mit und schreiben die Anzahl der Tropfen auf. Das gelingt aber nur,
wenn sich alle auf die Gerausche des Wassers konzentrieren. Das also ist Achtsamkeit.
Und die lasst sich trainieren, ohne dass es allen "faaad" wird.
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Den Geist beruhigen

Heimkommen, Schulrucksack in eine Ecke geschleudert, Fernseher und/oder Computer
an, ab auf die Couch, in der einen Hand das Chips-Packerl, in der anderen Hand das
Handy.

Viele Kinder verbringen so ihre Nachmittage und liefern sich damit einer enormen
Reiziberflutung aus. Von Achtsamkeit keine Rede, von der Fahigkeit, sich auf eine Sache
zu konzentrieren, noch weniger. Dazu kommt Druck von vielen Seiten — aus der Schule
und von den Eltern selbst. Vielleicht auch von den Freunden. Doch trotz steigender
Belastung wird Kindern nirgendwo beigebracht, mit negativen Geflihlen umzugehen,
Stress abzubauen und den Geist zu beruhigen. Die Wiener Padagogin Ingrid Teufel will
das andern. "Wir miissen lernen, in so einer tberfiillten, Uberkomplexen Welt auf neue
Weise auf uns selbst und unsere Mitmenschen achtzugeben’, ist sie liberzeugt.
Achtsamkeitsiibungen sind aus ihrer Sicht eine wichtige Zutat im Leben von Kindern — vor
allem fir jene mit schwierigem Hintergrund seien sie eine Chance, in Balance zu
kommen.

Vorurteilsfrei handeln

Entspannungsiibungen, Atemtechniken oder Achtsamkeitsmeditationen haben
nachweisliche Effekte auf die physische und psychische Gesundheit. Nicht nur: Damit
gelingt es, sich besser zu konzentrieren und in vielerlei Hinsicht ruhiger zu werden. Ingrid
Teufel hat damit gute Erfahrungen. Deshalb hat sie im Rahmen der Initiative "Youth Start.
Entrepreneurial Challenges’, die Lernen als ganzheitlichen Prozess versteht, einen Guide
fir Achtsamkeitstraining im Unterricht zusammengestellt. Es sind Ubungen, die auf ihrer
eigenen Praxis mit Kindern basieren, "weil es wichtig ist, den Einstieg moglichst
niederschwellig zu halten, auch fir die Lehrer selbst."

Diese sind es namlich, die als Schlisselfiguren die Botschaft an die Kinder weitergeben
und sie im Rahmen des Unterrichts "leben". Es braucht also die Bereitschaft der
Padagogen, sich mit dem Thema vertraut zu machen. Schwellenangst ware hier nur
hinderlich, die Ubungen sind daher spielerisch, kindergerecht und unesoterisch.

Neue Einstellung bekommen

Ziel der Achtsamkeitsiibungen ist aber nicht nur, zur Ruhe zu kommen, sondern
insgesamt eine neue Einstellung zu entwickeln — zu sich, zur Welt an sich, zu den
Mitmenschen. "Achtsamkeitsiibungen lehren uns, zu beobachten, ohne zu be- oder zu
verurteilen. Sie helfen, den Autopiloten in uns abzuschalten", sagt Teufel. Sie ist
Uberzeugt, dass Achtsamkeit in der Schule besondere Wirkung entfaltet.



"Durch gezielte Aufgaben lernen die Kinder und Jugendlichen, wie sie ihre Wahrnehmung
und Aufmerksamkeit ganz auf sich lenken und so auch fiir ein angenehmeres Miteinander
sorgen. Weil sie lernen, vorurteilsfrei zu beobachten und zu handeln®, sagt sie.

Auf den Korper horen

Darliber hinaus wiirden die Kinder ein Gesplir dafir entwickeln, was in ihnen ablauft, was
sich in ihrem Korper tut und wie die Beziehungen zu anderen aussieht. Dabei arbeitet die
Padagogin gerne mit Szenen aus Kung Fu Panda, darin sagt zum Beispiel die Schildkrote
Oogway zu Po, dem Pandabaren: "Aufgeben — nicht Aufgeben. Nudeln — keine Nudeln. Du
beschaftigst dich zu viel damit, was war und was sein wird." Die Kinder lieben das. "Wenn
man etwa Schiiler aus der Neuen Mittelschule damit packt, verlangen sie bald selbst nach
einer Minute Stille."

Internationale Beispiele fiir Achtsamkeit in der Schule gibt es mittlerweile viele — so hat
etwa Richard Burnett das "Mindfulness in Schools Project" entwickelt. Im Jahr 2010
wurde es in einer Schule als eigenes Fach "Mindfulness" (Achtsamkeit) in den Lehrplan
aufgenommen. In den USA helfen "Mindful Schools" gegen Probleme mit Aggressionen
und Gewaltbereitschaft.

Kultur der Anerkennung

Ein Herzensanliegen von Ingrid Teufel ist das Thema "Beschamung". Dabei verweist sie
auf die Initiative "Jedes KInd", deren Devise lautet: "Kein Kind darf beschamt werden".

Beschamung bedeutet, wenn ein Mensch oder eine Gruppe etwas tut oder sagt, das bei
einer anderen Person Scham auslost. Das kdnnen Schlage sein, abwertende Worte oder
achtlose, verunsichernde Aussagen, wie sie haufig im Schulalltag vorkommen.
"Gelingendes Lehren und Lernen erfordern eine Kultur der Anerkennung", sagt der
Sozialwissenschaftler Stephan Marks. Indem junge Menschen die Kunst der Achtsamkeit
lernen, entwickeln sie auch die Kunst des Ein- und Mitflihlens. Die Beziehungsfahigkeit
steigt ebenso wie die Beziehungszufriedenheit.

Zuruck zu Sebastian, dem Neunjahrigen mit der Rosinenmeditation. Der sitzt jetzt bei
Lena, ebenfalls neun, und spirt ihren Puls. Badum, badum, badum: So also flihlt sich der
Herzschlag eines anderen Menschen an. "Urcool”, sagen beide Kinder. Man ist sich also
einig. Oogway wirde zu Meister Shifu wohl sagen: "Es gibt keine Zufalle".

Tipp: Buchserie ,Mini-Meditationen fir Kinder — etwa gegen Schulangst oder fiir die
Konzentration, Verlag Knaur Balance, € 14,99



Info: www.youthstart.eu

Wie Eltern ihre Kindern unterstiitzen konnen

1.

Mini-Meditation Das Kind schlie3t die Augen und bekommt nun ,Héraufgaben®: Was
horst du vor den Fenstern. Was horst du am Gang? Was horst du im Wohnzimmer?
SchlieBlich soll es die Hande zu Schalen formen und sie auf die Ohren legen: Was
kannst du in deinem Korper horen?

Ubung Herzschlag Ideal fiir Geschwister oder befreundete Kinder: Die Kinder sollen
erst an ihrer eigenen Hand den Puls fiihlen, dann an der Hand des Ubungspartners.
Das starkt das Korpergefihl, aber auch das Gefiihl fir das Gegeniber.
Mandarinen-Meditation Das Kind bekommt eine Mandarine. Es soll sie hun genau
ansehen, be-/ertasten, sie achtsam riechen (auch die Finger) und sie so schélen, dass
die Schale moglichst in einem Stiick bleibt. Schale auflegen und lGberlegen, woran
deren Form erinnert. Innenseite und AuRenseite der Schale ertasten. Jetzt die
Mandarine essen — und hinspiren: Was hore ich, wenn ich in sie hineinbeille? Wo
schmecke ich sli}, wo sauer? Was spure ich beim Schlucken?
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