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1. Einleitung

,,Die Erde wdre ein anderer Ort, wiirden wir fiir die Pflege unseres Geistes auch nur

die gleiche kurze Zeit wie fiirs Zihneputzen aufwenden.

Richard Davidson

Das Thema ,,Achtsamkeit* boomt, sowohl in den Hochschulen, der Geschéftswelt, den
Schulen und inzwischen hat sich die Achtsamkeit auch in den Kindergérten etabliert
(vgl. Schmidt 2020, S. 24). Zudem nimmt das Thema grof3en Einzug in die padagogi-
sche Psychologie sowie in die Kindererziehung. Dabei liegt der Fokus zum einem auf
den achtsamen Umgang der Erwachsenen mit den Kindern und zum anderen auf die
Forderung der Achtsamkeit der Kinder selbst (vgl. Altner 2009, Kaiser Greenland
2011 et al. zit. nach Schick 2020, 0.S.).

Kinder und vor allem Kinder mit besonderen Bediirfnissen stehen im Laufe ihrer Ent-
wicklung immer wieder vor neuen Herausforderungen. Insbesondere spielt Stress
durch zu hohen Leistungsdruck eine bedeutende Rolle. Zudem zdhlen zu den haufig
belasteten Einflussfaktoren Reiziiberflutungen und andauernde Beschallung durch
Medien. Dadurch werden vermehrt Verhaltensauffalligkeiten und Konzentrationssto-
rungen diagnostiziert. Studien belegen, dass Achtsamkeitspraktiken bei Kindern un-
teranderem dabei helfen, sie in ihrer Resilienz zu starken, ihre Gesundheit zu férdern
sowie Stress zu reduzieren und ihnen zu mehr Ruhe, Gelassenheit und Mitgefiihl zu

verhelfen (vgl. Held 2019, 0.S.).

Das Thema Achtsamkeit im Kindertageseinrichtungen ist demzufolge auch ein Teil-
bereich, welches die Gesundheitsforderung umfasst. Organisationen wie Kindertages-
einrichtungen stellen einen Grof3teil der sozialen und psychischen Umwelt von Men-
schen dar, welche die Denk- und Verhaltensmuster maB3geblich beeinflussen (vgl. Pe-
likan, Dietscher 2018, S. 699, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 68).
Als Teil der Lebensumstidnde haben sie sowohl Einfluss auf die Gesundheit der be-
treuenden Kinder und deren Eltern, als auch den dort arbeiteten Pddagoglnnen (vgl.
WHO 1998, S. 27, zit. nach ebd. S. 68). Ziel der Gesundheitsforderung ist es daher,
die Entwicklung der Kita hin zu einer gesundheitsfordernden Lebenswelt (vgl. WHO
1986, S. 3, zit. nach ebd. S. 68). Dabei sollen sich alle Beteiligten als ,,kollektiv und



individuell selbstwirksam erleben, so dass sie ihren Alltag als eine Quelle der Gesund-
heit empfinden* (Greene 2018, S. 409, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020,
S. 68).

Hierbei setzt auch die Achtsamkeitspraxis an, wenn PddagogInnen und Eltern den Kin-
dern schon friih ein ,,Werkzeug® mit an die Hand geben, dass ihnen hilft in der heutigen
schnelllebigen Zeit prasenter und unteranderem auch mehr im Kdorper anwesend zu
sein (vgl. Kabat-Zinn 2017, S. 13). Auch liegt der Fokus unseres Erziehungssystems
auf wettbewerbsfahigen Leistungen und weniger auf soziales und emotionales Lernen
(vgl. Thich Nhat Hanh 2018, S. 9). Durch Achtsamkeit entwickeln die Kinder ,,Auf-
merksamkeit, emotionales und kognitives Verstehen, korperliches Bewusstsein und
Koordination sowie interpersonelle Bewusstheit und Fertigkeiten* (ebd. S. 9). Zudem
werden Stress, Angste und Feindseligkeit gemindert, dadurch stiéirkt Achtsamkeit unser
Wohlbefinden, unseren Frieden sowie unsere Zuversicht und unsere Freude (vgl. ebd.
S.9).
,Die Kinder [...] von heute sind die Erwachsenen von morgen. Wenn sie jetzt
auf altersgeméfe und ihrer Entwicklung entsprechende Art und Weise mit
Achtsamkeit in Beriihrung kommen, geben wir thnen ein Instrument in die
Hand, das ihnen in der Bewiltigung der Aufgaben und Herausforderungen,

die unweigerlich in zunehmendem Ausmalle auf sie zukommen werden, hilf-
reich sein kann* (Simma 2013, S. 115).

Im Rahmen des Studienganges ,,Bildung- und Erziehung im Kindesalter* beschiftigt
sich demzufolge die vorliegende Bachelorarbeit mit dem Thema ,,Achtsamkeit*. Hier-
bei wird im Zuge des inklusiven Montessori Kinderhauses Bezug zur Montessori-Pé-
dagogik genommen, welche bereits eine Reihe an Achtsamkeitspraxis im Alltag im-
pliziert. Recherchen zeigen, dass im Bezug zur Montessori-Pdadagogik und Achtsam-

keit derzeit nur wenige theoretische Uberlegungen bestehen.

Ziel der Arbeit ist es deshalb, mit Hilfe des Konzeptes des inklusiven Montessori Kin-
derhauses aufzuzeigen, inwieweit die Montessori-Padagogik die Philosophie der Acht-
samkeit in ihre Pddagogik miteinbezieht und wie erginzend dazu strukturierte Acht-
samkeitsiibungen fiir Kinder von 5-6 Jahren in den Kindergartenalltag implementiert

werden konnen.



Auf Grundlage des Themenschwerpunktes und der Intension der Arbeit soll im Fol-

genden den Fragen niher nachgegangen werden:

o Welche Chancen implizieren Achtsamkeitsiibungen bei Kindern?
o Wie kann im inklusiven Montessori Kinderhaus Achtsamkeitstraining bei Kin-

dern von 5-6 Jahren umgesetzt werden?

Um diese Fragen fachgerecht beantworten zu konnen, ist die Arbeit folgendermalen
aufgebaut. Im ersten Teil der Arbeit werden nach der Einleitung, in Kapitel 2, alle
relevanten Begrifflichkeiten, wie ,,Achtsamkeit, ,,Achtsame Kommunikation®, ,,In-
klusion* und ,,Inklusionspadagogik* sowie ,,Montessori-Padagogik* erldutert. Im drit-
ten Kapitel folgt die Vorstellung der Einrichtung, anhand dessen der achtsame Alltag
nach der Montessori-Pddagogik im inklusiven Montessori Kinderhaus erkléart wird.
Das Kapitel wird mit einer aktuellen Beschreibung des Ist-Zustandes der Einrichtung
sowie deren Gruppensituation und der Darlegung bestehender Herausforderungen ab-

geschlossen.

Im vierten Kapitel wird auf die theoretischen Grundlagen der Achtsamkeit eingegan-
gen. Dazu zéhlen die Anfiange der Achtsamkeit, woraus auch das Mindfulness-Based-
Stress-Reduction Programm (MBSR) nach Jon Kabat-Zinn hervorgeht. Das MBSR-
Programm sowie die daraus resultierende Achtsamkeitspraxis werden im Anschluss
detaillierter beschrieben. Zudem wird Bezug auf den aktuellen Forschungsstand zur
Achtsamkeitspraxis genommen. Die Praxis der Achtsamkeit teilt sich nochmal in drei
Unterpunkte: Grundlagen der Achtsamkeitspraxis, Informelle und Formelle Achtsam-
keitspraxis auf. Zum Ende des Kapitels wird auf die Verdnderungen im Gehirn, welche

Achtsamkeit bewirken kann, eingegangen.

Das fiinfte Kapitel legt dar, wieso man Achtsamkeit mit Kindern praktizieren sollte
und geht in diesem Zusammenhang ebenfalls auf die Neuroplastizitdt und Psychohy-
giene nach Richard Davidson ein. Im Anschluss wird die Bedeutung der Achtsamkeit
fiir Kinder genauer erldutert. Zur detaillierteren Ausfiihrung wurden vier Unterpunkte
gebildet, die die emotionale Intelligenz, verbesserte Leistungs- und Konzentrationsfa-
higkeit, Stressbewéltigung und Gesundheitsforderungen sowie die Resilienz umfas-
sen. AbschlieBend wird noch auf die Bedeutung der achtsamen Haltung und Vorbild-
funktion der padagogischen Fachkrifte eingegangen.



Der zweite Teil der Arbeit beschéftigt sich mit den praktischen Implementierungsmog-
lichkeiten von Achtsamkeitsiibungen fiir das inklusive Montessori Kinderhaus. Das
Kapitel 6 beschreibt die Vorbereitungsphase, welche daneben kurz, auf die grundle-
genden Hinweise zum Achtsamkeitstraining mit Kindern sowie auf die Bedeutsamkeit
der Reflexion eingeht. AnschlieBend folgt eine Einflihrungs- und Durchfiihrungs-
phase. Die Durchfiihrungsphase beinhaltet, kdperbasierte Achtsamkeitsiibungen,
Ubungen zum achtsamen Umgang mit den eigenen Gefiihlen, Ubungen zum achtsa-
men Miteinander und Meditationen fiir Kinder. Hierfiir sind in der Praxis Ubungen mit
den Kindern umgesetzt worden, welche in diesem Abschnitt detailliert ausgefiihrt wer-
den. Als Vorbereitung dafilir wurden zusétzlich ein Elternbrief und ein Konzept erstellt,
welche sich im Anhang der Arbeit befinden. Das Kapitel endet mit einer Zusammen-

fassung von gewonnenen Erkenntnissen.

Zum Abschluss der Arbeit folgt ein Fazit mit Ausblick {liber weiteres Vorgehen zur

Achtsamkeitspraxis in der Tageseinrichtung.

Die Bachelorarbeit richtet sich an PadagogInnen, Eltern und ihren Kindern sowie an
alle die sich mit dem Thema Achtsamkeit fiir Kinder ndher beschéftigen wollen. Durch
den Einbezug der Montessori-Pddagogik soll vor allem Padagoglnnen aufgezeigt wer-
den, wie viel ,,achtsamer Alltag® in diesem padagogischen Konzept steckt. Anhand
der Arbeit soll ein Einblick in die Bedeutung und Umsetzung der Achtsamkeitspraxis
gegeben werden. Gezielte Ubungen in Kapitel 6 sollen konkrete Umsetzungsbeispiele
aufzeigen und Péddagoglnnen aber auch Eltern Anreize dafiir schaffen sowie zur Aus-

einandersetzung zum Thema Achtsamkeit motivieren.



2. Begriffserklirungen

Im Anschluss an die Einleitung werden zunéchst alle fiir die Arbeit relevanten Begriff-
lichkeiten erkldrt. Zuerst wird der Begriff ,,Achtsamkeit* erldutert. Dadurch, dass das
Montessori Kinderhaus nach der Montessori-Péadagogik und nach dem Ansatz der In-
klusionspiddagogik arbeitet hat auch die ,,Achtsame Kommunikation® einen hohen
Stellenwert. Demzufolge wird ebenfalls auf die ,,Achtsame Kommunikation* Bezug
genommen. Ergidnzend dazu werden im Weiteren die Begrifflichkeiten ,,Inklusion®

und ,,Inklusionspadagogik® sowie die ,,Montessori-Pddagogik* erldutert.

2.1 Achtsamkeit (Mindfulness)

Im asiatischen Raum werden Mind/Geist und Heart/Herz meist mit dem gleichen Wort
bezeichnet. Wenn im westlichen Sprachraum von Achtsamkeit (mindfulness) gespro-
chen wird, sind damit immer zwei Dimensionen gemeint, die des Geistes und die des

Herzens (heartfulness) (vgl. Kabat-Zinn 2013a, S. 29).
In der westlichen Achtsamkeit geht es, also um die Art und Weise,

»wie wir mit allem in Beziehung stehen, einschlieBlich unseres Geistes und
unseres Korpers, unserer Gedanken und Gefiihle, [...] und all der Gescheh-
nisse, die uns in den gegenwirtigen Augenblick gefiihrt haben, in dem wir
uns, noch immer atmend, wiederfinden, dass es darum geht, wie wir lernen
konnen, diese inneren Beziige, in denen wir zu allem stehen, zu nutzen, um
unsere lebendige Eigenart unverstellt in jeden Aspekt unseres Lebens einflie-
Ben zu lassen, mit Weisheit und voller Wohlwollen uns selbst und anderen
gegentiber* (Kabat-Zinn 2013a, S. 32).

Es gibt viele verschiedene Definitionen von Achtsamkeit. Dennoch haben sie alle ge-
meinsame Merkmale (vgl. Willard 2016, S. 44). So bedeutet Achtsamkeit: ,,Aufmerk-
samkeit im gegenwértigen Moment zu entfalten, dabei freundlich und zugewandt zu
sein und die jeweilige Situation anzunehmen, statt automatisch zu reagieren* (Saltz-
man 2012, S. 83). Diese Aussage unterstreicht auch Jon Kabat-Zinn (2013b, S. 67),
denn fiir ithn hei3t achtsam zu sein nichts anderes, als aufmerksam zu sein und die

Dinge so zu sehen, wie sie sind. Ziel ist es nicht irgendetwas verdndern zu wollen.



Achtsamkeit fordert somit eine offene nicht wertende Haltung, die auf Akzeptanz und
auf eine wohlgesinnte Selbstwahrnehmung beruht (vgl. Lenkte 2019, S. 5).
»Im Grunde genommen ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept.
Seine Kraft liegt in der praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsam-
keit beinhaltet auf eine bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein, be-

wusst im gegenwartigen Augenblick und ohne zu bewerten* (Kabat-Zinn
2007, S. 18, zit. nach Kaltwasser 2016. S. 24).

Der Augenblick umfasst die duleren Situationen, dazu gehdren Raum, Zeit, Settings
und die Beteiligten sowie die inneren Situationen, die die Gedanken, Gefiihle, Impulse
und K&perempfindungen miteinbeziehen (vgl. Amberg, zit. nach Gruber 2020a, S. 15).
Alle zwei Definitionen enthalten drei kritische Elemente, zum einen bewusst aufmerk-
sam zu sein, den Kontakt zum gegenwirtigen Moment und die Akzeptanz und Wert-
freiheit, die immer wieder erwéhnt wird (vgl. Willard 2016, S. 44). Im Folgenden wer-

den die einzelnen Elemente in ihrer Bedeutung nochmal niher beleuchtet.

Bewusst aufmerksam zu sein, bedeutet nichts anderes als die Dinge ,,bewusst Wahr-
zunehmen* oder ,,Gewahrsein® entgegenzubringen (vgl. Willard 2016, S. 44). Es ist
ein ,,unmittelbares Gewahrsein korperlicher Empfindungen, Wahrnehmungen, Affekt-
zustande, Gedanken und Vorstellungen, sowohl der eigenen Zustinde als auch der
meines Gegeniibers* (Krdmer 2019, S. 24). Es geht vor allem darum, uns bewusst zu
werden, ,,was sich von Augenblick zu Augenblick in unserem Geist abspielt und in
welcher Weise dieses Bewusstsein unsere Erfahrung verwandelt* (Kabat-Zinn 2013a,
S. 27). Wichtig ist hierbei auch nochmal zu erwédhnen, dass es nicht das Ziel ist, den
Geist dazu zu zwingen der ,,Gedankenflucht* zu widerstehen (vgl. ebd. S. 27). ,,Es
geht vielmehr darum, der Gedankenflucht innezuwerden und, so gut und behutsam wir
es vermogen, unsere Aufmerksamkeit zuriickzulenken zu dem, was in diesem Augen-

blick fiir uns von Bedeutung ist, um uns erneut damit zu verbinden* (ebd. S. 27).

Der gegenwirtige Moment ermoglicht ein ,,Innehalten, ein Atemschopfen und Zu-
sich-Kommen [...] und im Moment einfach bewusst und wach da zu sein“ (Geisler,
Muttenhammer 2016, S. 17). Dieses Im-Moment-anwesend-sein-Konnen fiihrt zu
mehr Zufriedenheit und Gliick und ist die Grundlage fiir lebenslanges freudvolles Ler-
nen und schopferisches Tun (vgl. Altner 2009, S. 13). Dies belegt auch eine Studie,

die aufzeigt, dass es nur halb so entscheidend fiir unser Gliicklichsein ist, was in dem
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Moment gemacht wird, sondern vielmehr die Prisenz bei dem, was im gegenwartigen

Moment ausgefiihrt wird (vgl. Willard 2016, S. 45).

Zur ,,bewussten Aufmerksamkeit” und zum ,,gegenwirtigen Moment* gehoren auch
die ,,Akzeptanz* und ,,Wertefreiheit®. Sich im gegenwirtigen Moment aufzuhalten
und ihn so anzunehmen, wie er ist, bedeutet nicht gleichzeitig sich den Dingen zu wi-
dersetzen (vgl. Willard 2016, S. 46). Wenn Dinge so akzeptiert werden, wie sie ge-
schehen und nicht dagegen ankdmpft wird, ,,finden wir einen gréBeren Frieden und
eine grofere Perspektive™ (ebd. S. 46). Aus der Folge von Akzeptanz entwickelt sich
Gelassenheit (vgl. Krdmer 2019, S. 26). Wenn Menschen durch Akzeptanz ihr Selbst-
mitgefiihl aufbauen und ihren Koérper, ihre Gedanken sowie Emotionen akzeptieren,
so wie sie sind, entwickelt sie gegeniiber sich und ihren Mitmenschen Mitgefiihl (vgl.
Willard 2016, S. 45). Es entsteht eine Verbindung, eine Prisenz, die fiir das Gegeniiber
spiirbar ist. ,,So wird aus funktionalem, zielorientiertem Handeln ein zufriedenes, be-
zogenes Sein‘ (Schmidt 2020, S. 26). Menschen kommen vom Tunmodus zum Sein-
modus. Dabei lernen sie, dass es oft sinnvoller ist weniger zu machen, nicht sofort zu
handeln und lieber aufmerksam zu warten, als in uniiberlegten Tétigkeitsdrang zu ver-
fallen (vgl. ebd. S. 26). Das ,,nichtwertende Zuriickkommen* in solcher Situation er-
moglicht es, den Moment in seiner ganzen Fiille an Herausforderungen, aber auch an

Potenzialen und Chancen zu entdecken (vgl. Krdmer 2019, S. 28).

Eine achtsame Lebensweise zu praktizieren, bedeutet also, ,,mit der gesamten Auf-
merksamkeit in der Gegenwart anwesend zu sein und Gedanken aus Vergangenheit
und Zukunft loszulassen (Lenkte 2019, S. 5). Um alle Eindriicke in einer Situation
achtsam wahrzunehmen wird Neugier und Offenheit vorausgesetzt (vgl. ebd. S. 5).
Achtsamkeit ist grundsétzlich ein Potenzial, was in jedem Menschlichen Bewusstsein
angelegt ist. Hierbei ist es die Entscheidung jedes einzelnen, ob und inwieweit dieses
Potenzial im eigenen Leben an Bedeutung findet (vgl. Amberg, zit. nach Gruber

2020a, S. 15).
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2.2 Achtsame Kommunikation

., Am Anfang einer Kommunikation mit einem anderen Menschen ist es hilfreich, sich
daran zu erinnern, dass es in jedem von uns einen Buddha gibt.

Thich Nhat Hanh

Bei Achtsamer Kommunikation geht es darum in einem Gesprich einen Raum zu
schaffen, in dem sich Menschen wirklich begegnen konnen. Dafiir wird von allen Ge-
sprachsteilnehmerInnen eine interessierte und aufgeschlossene Haltung vorausgesetzt.
Schaffen es die Teilnehmerlnnen dabei ehrlich und authentisch zu sein, kann ein tief-

griindiger Austausch stattfinden (vgl. de Bruin 2021, S. 131f).

Auch Thich Nhat Hanh erkannte das Worte &ulerst machtvoll sein konnen. Worte
konnen etwas heilsames haben, wenn ihre Absicht von Einsicht, Verstehen und Liebe
geprigt sind, aber sie kdnnen auch ein starkes zerstorerisches Potenzial entwickeln,
wenn sie von Hass, Gier, Neid und Unwissenheit beherrscht werden. Thich Nhat Hanh
beschéftigte sich mit den Fragen, wie Menschen miteinander auf eine heilsame fried-
volle Art und Weise kommunizieren konnen und wie sie zugleich ihre Gefiihle, wie
Freude, Gelassenheit und Dankbarkeit stirken kdnnen sowie negative Emotionen re-
duzieren, damit sie nicht aus ihnen heraus sprechen oder handeln. Fiir ihn sind dem-
nach die wichtigsten Bausteine fiir eine achtsame und wertschitzende Kommunikati-
onsfahigkeit , tiefes Zuhdren* und ,,liebevolles Sprechen®. Tiefes Zuhoren beginnt mit
uns selbst, laut Thich Nhat Hanh miissen Menschen erstmal lernen sich selbst zuzuho-
ren, bevor sie fahig sind anderen zuzuhoren (vgl. Richard 2021, S. 84 f.). Unser Zuho-
ren sollte stets von der Absicht geprigt sein, ,,wirklich verstehen zu wollen —uns selbst
und andere* (ebd. S. 86). Fiir Thich Nhat Hanh sind achtsames tiefes Zuhdren und
liebevolles wertschitzendes Sprechen, entscheidende Garanten dafiir, dass Menschen
in ihrem Alltag anbahnende Konflikte mit sich und anderen gut angehen und vielleicht

sogar bewiltigen konnen (vgl. ebd. S. 86).

»Achtsame Kommunikation* kann auch als ,,Interpersonelle Achtsamkeit™ bezeichnet
werden. Sie bezieht, wie Thich Nhat Hanh, das achtsame ,,Sprechen* und ,,Zuhéren*
mit ein und fordert die Entwicklung von innerer Ruhe und die Anwendung von Acht-
samkeit und Mitgefiihl in den zwischenmenschlichen Beziehungen. ,,Interpersonelle
Achtsamkeit* vermittelt uns die Priasenz in Beziehungen zu kultivieren (vgl. Jennings

2017, S. 40). Anderen mit voller Aufmerksamkeit zuzuhoren, die gegenwaértige
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Wahrnehmung von Emotionen bei sich selber und bei anderen wihrend einer Interak-
tion. Die Neugier, Interesse, Offenheit und Empfanglichkeit sowie das Annehmen von
Gedanken und Gefiihlen anderer. Mitgefiihl fiir sich selbst und andere. Aber auch die
Vermittlung von Selbstregulation, die uns hilft wenig emotionale und verhaltensma-
Bige Impulsivitdt im Reagieren auf alltdgliches Verhalten anderer zu zeigen (vgl. Jen-

nings 2017, S. 40).

LInterpersonelle Achtsamkeit* hilft zu erkennen und zu verstehen, dass Eltern und Pa-
dagoglnnen hiufig vor den gleichen Herausforderungen stehen. Aus der eigenen Em-
pathie heraus, lésst sich in einer schwierigen Situation, Mitgefiihl fiir andere wecken.
Dadurch entwickelt sich ein sozialer Riickhalt, statt Abwehr und Feindseligkeit (vgl.
Jennings 2017, S. 41). Auch Kinder brauchen von ihren Eltern und den PéddagogInnen
volle Aufmerksamkeit, dies wird gewihrleistet, indem sie sich auf die Gefiihle der
Kinder einstellen, damit sich die Kinder geborgen, gesehen und emotional verbunden
fiihlen. Hierbei wird in der Fachsprache von ,,Resonanz‘ gesprochen. Eltern und Pa-
dagoglnnen miissen voll priasent sein und den Kindern volle Aufmerksamkeit schen-
ken. Dabei ist vor allem essenziell, genau zuzuhoren was das Kind sagt, auf seinen
emotionalen Zustand einzugehen und an seine momentanen Bediirfnisse zu denken

(vgl. Hawn 2013, S. 74).

Der Kommunikationswissenschaftler Paul Watzlawick belegt, dass 80% der Kommu-
nikation nonverbal liber Gestik und Mimik sowie die Korperhaltung stattfinden und
nur 20 % verbal ablaufen. Daraus schlieB3t sich, dass sich die Haltung der Fachkrifte
und Eltern gegeniiber ihren Kindern liber nonverbale Zeichen ausdriicken. Auch die
Gedanken der Fachkréfte teilen sich den Eltern und Kindern direkt mit. Paul Watzla-
wick spricht hier von der ,,vegetativen Resonanz®. Denn auch ohne verbale Kommu-
nikation nehmen Kinder und Eltern die Einstellungen der Fachkrifte ihnen gegeniiber
wahr (vgl. Wedewardt, Hohmann 2021, S. 17). ,,Kurz gesagt, niemand kann vor je-
mand anderem in Wirklichkeit verbergen, wie er iiber ihn denkt und wie er innerlich
zu ihm steht. Das vegetative Nervensystem reagiert, wenn mich jemand mit verichtli-
chen Gedanken betrachtet, auch wenn er dabei grinst und versucht, seine Gedanken

hinter einer Maske zu verbergen* (Kohler 2004, S. 1060, zit. nach ebd. S. 17).

Laut dem Kommunikationspsychologen Friedemann Schulz von Thun (2021, S. 35)

braucht Kommunikation, Achtsamkeit in dreifacher Hinsicht: ,,Die Achtsamkeit fiir
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sich selber, flir das Gegeniiber und fiir die Situation.” Kommunikation gelingt demzu-
folge, wenn sie ,,stimmig* ist, stimmig ist sie, wenn der Mensch erstens im Einklang
mit sich selber ist, dass er vertreten kann, was er sagt, dass der Mensch mit seiner
inneren Wahrheit iibereinstimmt. Die Kommunikation ist zweitens stimmig, wenn sie
dem Appell, der in der Situation liegt, gehorcht, wenn sie situationsadiquat ist und die
Realitdt die Situation ebenso beriicksichtigt und wiirdigt, wie die eigene innere Wahr-
heit. Wie schon Thich Nhat Hanh geédufert hat, ist die Basis, die Achtsamkeit fiir einen
selber sowie die Frage danach, was in dem Moment in einem selber vorgeht. Aber
auch die Achtsamkeit fiir das Gegeniiber darf nicht aufleracht gelassen werden. Das
Htiefe Zuhodren®™, um zu verstehen, was in dem anderen vorgeht, wie es ihm geht und
worum. In der gewaltfreien und achtsamen Kommunikation nach Marshall Rosenberg
spricht man hier von ,,wertfreiem Zuhoren®, inspiriert durch das ,,aktive Zuhoren* von

Carl Rogers (vgl. Schulz von Thun 2021, S. 39ff.).

Mit seinem Modell der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) wollte Rosenberg auf-
zeigen, dass wir Menschen seit unserer Kindheit ein tiefes Bediirfnis danach haben,
unser einflihlsames Wesen, was in jedem von uns steckt, wieder zu entfalten, indem
die Gewalt in unserem Herzen nachlasst. Alle Menschen, so seine Botschaft, brauchen
andere Menschen, um Gemeinschaft, Geborgenheit und Unterstiitzung zu erfahren. In
thre Gemeinschaft wollen sie sich einbringen, angenommen und wertgeschétzt sowie
gesehen werden, wie sie sind. Demzufolge suchte Rosenberg nach einer Sprache, die
die Verbindung zu uns Menschen unterstiitzt und wieder néhert (vgl. Rosenberg 2004,

S. 22, zit. nach Leitner 2020, S. 14f.).

Die GFK geht davon aus, dass es uns Menschen Freude macht zum Wohlergehen an-
derer beizutragen. Deshalb richtete Rosenberg das Konzept bewusst auf einen ,,em-
phatischen Umgang miteinander aus, um so einen Kommunikationsfluss zu erleich-
tern, der gerade bei der friedlichen Losung von Konflikten wichtig ist* (Flamm 2021,
S. 46). Zudem wird angenommen, dass es Werte und Bediirfnisse gibt, die allen Men-
schen konform sind. Rosenbergs Grundiiberzeugung ist es, Bediirfnisse zu erfiillen.
Das GFK soll den Menschen dabei helfen, ihr Verhalten auf der Basis ihrer Bediirf-
nisse neu zu beurteilen. Rosenberg entwickelt hierfiir die ,,Giraffensprache®, die Spra-
che des Herzens, die die Bediirfnisse des einzelnen klar und direkt ausdriickt (vgl. ebd.
S. 46f.). ,,Wenn Menschen verstehen, welche Bediirfnisse nicht befriedigt sind, konnen

sie es genieflen, zum gegenseitigen Wohlbefinden beizutragen® (ebd. S. 47).
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Das Konzept der GFK stellt einen beachtlichen Teil in der ,,achtsamen Kommunika-
tion* dar. Jedoch wird es in diesem Kapitel nur knapp erwihnt. Zur Vertiefung emp-

fiehlt sich das Buch Gewaltfreie Kommunikation in der Kita von Barbara Leitner.

AbschlieBend zur ,,achtsamen Kommunikation* wird nun noch auf die Bedeutung fiir
die Kinder eingegangen. Wie bereits dargelegt, konnen Worte viel bewirken. Denn
Worte enthalten Botschaften, die die Kinder pragen und die Art der Sprache nimmt
Einfluss auf ihre Entwicklung sowie auf ihr Selbstwert und Selbstbild. Pddagogische
Fachkrifte sowie die Eltern haben demzufolge entscheidenden Einfluss darauf, wel-
ches Bild ein Kind von sich selbst entwickelt. Das ist vor allem fiir Kinder mit beson-
deren Bediirfnissen entscheidend, da sie oft durch ihre Beeintrdchtigungen unter einem
geringen Selbstwertgefiihl leiden. Daher ist eine ,,achtsame Kommunikation®, die
durch eine einfiihlsame, wertschitzende und positive Sprache sowie durch Achtung

der Grenzen gekennzeichnet ist, essenziell (vgl. Wedewardt 2022, S. 4ft.).

Eine positive Sprache fordert die seelische Widerstandskraft (Resilienz) der Kinder.
Sie lernen durch die Art der Sprache optimistisch, konstruktiv und l6sungsorientiert
zu handeln und mit Frustration und Schwierigkeiten besser umzugehen. Die sozial-
emotionalen Kompetenzen werden ebenfalls gestarkt. Denn Sprache ist ein notwendi-
ges ,,Werkzeug* fiir die Emotionsregulation. Uber die Sprache kénnen Gefiihle besser
verstanden und unser Verhalten dementsprechend besser reguliert werden. Indem Er-
wachsene mit Kindern iiber ihre Gefiihle sprechen, werden diese fiir sie kontrollierbar
und verdnderbar (vgl. Wedewardt 2022, S. 4ff.). Auch Studien belegen, dass Kinder
die mit ihren Gefiihlen umgehen kénnen, in Zukunft gliicklicher und erfolgreicher sind
(vgl. Petermann & Wiedebusch 2016, S. 14ff., zit. nach ebd. S. 71.). Eine bewusst
achtsame Kommunikation mit Kindern fordert zudem ,,eine Integration der logisch-
linguistischen linken Gehirnhilfte und der emotional-holistisch nonverbalen rechten

Gehirnhilfte* (Siegel & Payne Bryson 2015, zit. nach Schick 2020, 0.S.).

RegelméBiges Achtsamkeitstraining hilft dabei die ,,achtsame Kommunikation* zu
verbessern. Es unterstiitzt darin, die richtigen Worte zu finden. Worte die nicht ver-
letzten, verdrgern oder entmutigen, sondern Worte die aufbauend und bestdrkend wir-

ken (vgl. Kluge, Dobner 2018, S. 67).
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2.3 Inklusion-Inklusionspadagogik

Laut der UN-Behindertenrechtskonvention und der UN-Kinderrechtskonvention ver-
steht sich Inklusion als menschlich begriindete Forderung nach umfassender Teilhabe
und gleichen Bildungschancen fiir alle Kinder (vgl. Wiedebusch 2017, S. 382). Diese
Forderung flihrte zum Wandel von der Integration zur inklusiven Frithpddagogik. Die
Inklusion beruht auf den Gedanken, ,,dass sich die Gesellschaft verdandern muss, damit
jeder aktiv und sinnvoll an ihr teilhaben kann* (Jensen 2014, S. 33). Das bedeutet, dass
die Rahmenbedingungen dem Kind angepasst werden und nicht andersherum (vgl.
Madsen 2009, zit. nach ebd. S. 34). Damit setzt die Inklusion einen neuen Fokus auf
den Stellenwert der Gesellschaft. ,,Es sind nicht mehr die Eigenschaften des einzelnen
Kindes, die dariiber entscheiden, ob es inkludiert werden kann, sondern die Eigen-
schaft der Gemeinschaft™ (Andersen 2013, zit. nach Jensen 2014, S. 34). Die Gesell-
schaft ist dementsprechend gefordert sich zu dndern und zu entwickeln, da sich der
Schwerpunkt von der Einzelperson auf die Gesellschaft verschoben hat (vgl. Hansen,
2006, zit. nach ebd. S. 34). Kinder lernen am meisten in denen ithnen Umgebungen
geschaffen werden, in denen sie ein wiirdevolles Miteinander erleben und worin Er-

wachsene thnen ithre Werte vorleben (vgl. Student 2020, S. 28).

Hier setzt die Achtsamkeit an, denn sie unterstiitzt beim gemeinsamen Vorrankommen
und ist die Grundvoraussetzung dafiir, ob Gemeinschaft gelingt (vgl. Meng, Nonnen-
bruch 2020, S. 9). Dabei konnen Achtsamkeitsiibungen helfen, ,,da sie mit ihrer Aus-
richtung nach Empathie, Respekt, Prisenz und Aufmerksamkeit die Moglichkeit der

Gemeinschaft fiir die Inklusion verbessern (Jensen 2014, S. 34).
Auch in der Montessori-Padagogik denkt Individualitit und Gemeinschaft zusammen:

,Jede und jeder Einzelne ist wichtig und einzigartig, und nur wenn man sich
als Individuum gesehen fiihlt, ist man gern Teil einer Gemeinschaft. [...] In-
dividualitit ist Voraussetzung fiir Gemeinschaft und nicht ihr Gegenteil*
(Meng, Nonnenbruch 2020, S. 8).

In inklusiven Einrichtungen soll die Vielfalt der Kinder und ihre individuellen Ent-
wicklungsverldufe als Bereicherung angesehen und so eingesetzt werden, dass alle Be-
teiligten davon profitieren (vgl. Heimlich 2013, zit. nach Wiedebusch 2017, S. 382).
Vor allem entwicklungsunauffillige Kinder profitieren vom Erwerb sozialer Kompe-

tenzen (vgl. Baker-Ericzen, Mueggenborg & Shea 2009, zit. nach ebd. S. 385).
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Die Inklusionspddagogik stellt die Pddagoglnnen vor die Herausforderung, Forder-
und Unterstiitzungsangebote zur Verfligung zu stellen, die dem Bedarf aller Kinder in
heterogene Gruppen entsprechen (vgl. Wiedebusch 2017, S. 382). Dadurch wird jedem
Kind ermdglicht, jeweils sein eigenes Potenzial zu entwickeln und zu entfalten (vgl.
Student 2020, S. 28). ,,Die soziale Basiertheit von Lernen und Entwicklung stellt ge-
genwirtig ein Grundbaustein [...] inklusiver Pddagogik im Elementarbereich dar*

(Seitz, Finnern et al. 2012, zit. nach Wiedebusch 2017, S. 385).

Damit Inklusionspadagogik gelingen kann, sind alle Personen die in der Kindertages-
einrichtung arbeiten an der Umsetzung inklusiver Bildung beteiligt, um die Inklusion
im Alltag auf eine gelingende Art und Weise zu gestalten. Hierbei wird nicht nur die
frithpadagogische Arbeit mit den Kindern, sondern auch die Zusammenarbeit mit den

Eltern miteingeschlossen (vgl. Wiedebusch 2017, S. 393).

2.4 Montessori-Padagogik

., Montessoris Werk wirkt bis heute fort. Ihr systemischer Ansatz kann in fast jeder Si-

tuation angewandt und durchgehalten werden* (Seldin 2019, S. 12).

Maria Montessori (*1870, +1952) entwickelte durch langjdhrige Beobachtungen von
Kindern eine Pddagogik, bei der sie nicht nur die Lebensphasen der friihen Kindheit
im Fokus hatte, sondern die gesamte Kindheit und Jugend miteinschloss (vgl.
Kastischke 2016, S. 57). Anders wie andere PddagogInnen zu Maria Montessoris Zeit,
»sieht sie im Kind keine kleine Ausgabe eines Erwachsenen, sondern sie sieht in der
Kindheit ein Stadium der Menschheit [...], das sich vollkommen von dem Erwachse-
nen unterscheidet* (Montessori 1976, S. 176, zit. nach Kasiischke 2016, S. 58). Dem-
nach setzt sie sich ein, das Kind und seine Natur auf eine andere Sichtweise zu be-
trachten und stetig seine Bediirfnisse miteinzubeziehen, nur so kann es laut Maria
Montessori zu einer Reduzierung stdrenden Verhaltens kommen und dadurch zu einer

Normalisation kindlichen Verhaltens (vgl. Kastischke 2016, S. 58).

In der Montessori-Pddagogik lernen die Kinder in altersgemischte Gruppen und mit
unterschiedlichem Entwicklungsstand in einer vorbereiteten Umgebung mit- und von-

einander (vgl. Venohr 2007, S. 12).
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Im Zentrum der Montessori-Padagogik steht hierbei:

,»das selbststindige Kind, das nicht durch einen Erwachsenen belehrt wird,
sondern sich seine Umwelt selbst erschlieBt und ordnet. Aufgabe der Erwach-
senen ist es, eine vorbereitete Umgebung zu bieten, die eine dulere Ordnung
inne hat, die es dem Kind ermdoglicht, eine innere Ordnung herzustellen*
(Kastischke 2016, S. 58).

Maria Montessori geht davon aus, dass jedes Kind einen ,,inneren Bauplan® verfolgt,
der als Ziel die Selbstentwicklung und umfassende Entfaltung der kindlichen Person-
lichkeit hat (vgl. Kastischke 2016. S. 58). Dies gelingt aber nur, wenn den intellektu-
ellen, sozialen und emotionalen Entwicklungsbediirfnissen eines Kindes nachgekom-
men wird. Dafiir sollten die PddagogInnen, das Kind und seine Tatigkeiten genau be-
obachten und sich immer die Frage stellen: Was tut das Kind gerne, woran hat es
Freude, wie kann es lernen und wie kann sein Interesse geweckt und eine angemessene

Teilnahme ermdglicht werden? (vgl. Venohr 2007, S. 9).

Hier setzt bereits die Achtsamkeit an, denn ,,achtsam mit Kindern zu leben heift [...],
dass ich mir dessen bewusst bin und mich immer neu auf ein Kind einstimme und alle
Bilder und Konzepte beiseitelasse (Valentin 2012, S. 91). Es geht vor allem darum,
alle Vorrausetzungen des Kindes zu kennen, die bestmdglich zu seiner Entfaltung bei-
tragen sowie diese die sie einschrankt. Dies gelingt nur, wenn die Padagoglnnen im-
mer wieder neu mit dem Kind in Kontakt treten und sich offen und liebevoll auf das
Kind und seine Personlichkeit einlassen (vgl. ebd. S. 91). Dabei hilft die Achtsam-
keitspraxis, denn sie unterstiitzt uns, ,,unsere Denkmuster und Vorurteile wahrzuneh-

men und unser Einfithlungsvermdgen zu entwickeln® (ebd. S. 91)

Montessori erkannte, dass das Kind als ,,Baumeister seiner Personlichkeit* bestimmte
Phasen durchliuft, in dem es besondere Neugierde und intellektuelles Interesse sowie
bestimmte Lernbereitschaft flir bestimmte Anreize zeigt — sie nannte sie ,,sensible
Phase* (vgl. Seldin 2019, S. 14). In der Achtsamkeitspraxis spricht man hier von ,,An-
fangergeist™, der uns in jedem Moment vorurteilsfrei auf alles schauen ldsst. Kinder
haben diesen ,,Geist des Anfingers®, sie sind geborene Querdenker, was sie oft auf
unterwartete neue Ideen bringt (vgl. Jehle 2020, S. 47). Dabei sind sie von Natur aus
achtsam, im Sinne von im gegenwartigen Augenblick sinnlich prisent (vgl. Geisler,
Muttenhammer 2016, S. 17). Maria Montessori stellte diese Pridsenz ins Zentrum ihrer

Pdadagogik und sprach in diesem Zusammenhang von der ,Polarisation der
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Aufmerksamkeit, die sich einstellt, wenn Kinder ganz in Thr Tun versunken sind, wenn
sie intensiv das tun, was sie die Arbeit des Kindes nennt: Spielen* (Jehle 2020, S. 47).
Demzufolge beruht der Grundsatz ihrer Pddagogik auf das achtsame ,,Sein und Tun*
(vgl. Altner 2012a, S. 21). ,,Durch das Eintreten in das achtsame Gewahrsein 6ffnet
sich fiir die Kinder und auch fiir uns Erwachsene ein Raum, in dem der, wie Montessori
ihn nennt, ,,absorbierende Geist™ iiber die Grenzen des rationalen Denkens hinaus
empfangend und schopferisch wirken kann* (Waldschmidt 2001, S. 94, zit. nach
Altner 2012a, S. 21). Wenn bei den Kindern ,,Sein und Tun* eins werden, ldsst sich
das fiir Erwachsene am besten an der starken inneren Konzentration des Kindes erken-
nen (vgl. Kasiischke 2016, S. 59). Kinder erleben solche Augenblicke immer wieder.
In diesen wertvollen Momenten kdnnen wir Erwachsene uns vorsichtig und leise an-
schliefen und den Kindern in den weit gedftneten Raum folgen (vgl. Altner 2012a, S.
21).

Auf Grundlage dieser Uberlegungen entwickelte Montessori die Kindergarten-Péida-
gogik, die als praktisches Fundament der Montessori-Péddagogik die Haltung der Pa-
dagogInnen und die vorbereitete Umgebung mit den Sinnenmaterialien in den Mittel-
punkt stellt (vgl. Steenberg 2015, S. 29, zit. nach Montessori 1965, S. 21). Zu den
Sinnesmaterialien schlieBen sich noch die Ubungen des tiglichen Lebens und die
Ubungen der Stille an. Demnach stehen den Kindern alltéigliche Materialien zum Ge-
brauch, um die Geschicklichkeit und Selbststindigkeit zu {iben. Die Ubungen der Stille
finden durch ergénzende Aktivitdten im Sitzkreis statt und sollen die innere Konzent-
ration der Kinder fordern (vgl. Kasiischke 2016, S. 61). ,,Das, was wir Erwachsenen
in stillen Ubungen — mitunter miihsam — erlernen bzw. wiederlernen, stellt sich fiir
Kinder auf natiirliche Weise iiber das freie, vertiefte Spiel, das schopferische Tatigsein
ein“ (Jehle 2020, S. 43). Wesentliche padagogische Schwerpunkte sind hierbei, die
Forderung der ,,Selbstkompetenz*. Hierflir sollte den Kindern positive Lernerfahrun-
gen ermdoglicht werden. Dies gelingt am besten, durch die Darbietung von anregenden
Materialien, immer in Bezug zu ihren derzeitigen personlichen Interessen (vgl. Venohr
2007, S. 91.). Um herauszufinden, was das Kind gerade braucht, hilft es achtsam beim
und mit dem Kind zu sein (vgl. Valentin 2012, S. 96). Dadurch wéchst auch die ,,Hand-
lungsfahigkeit™ eines Kindes heran, die in der Montessori-Padagogik stets auf die Ak-
tivitdt des Kindes und die selbststdndige Durchfiihrung der Tétigkeit gerichtet ist (vgl.
Venohr 2007, S. 91.).
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Dafiir muss die vorbereitete Umgebung folgende didaktische Prinzipien erfiillen. Alle
Materialien sind geordnet und auf Augenhohe frei zugéinglich sowie frei wéhlbar. Je-
des Kind tragt die Verantwortung fiir das Material, indem sie damit achtsam umgehen
und konzentriert arbeiten und es anschlieBend wieder sorgsam aufraumen. Jedes Ma-
terial ist individuell in seiner Eigenschaft und dementsprechend auch nur einmal vor-
handen. Alle Materialien sind so angelegt, dass das Kind durch selbststindiges Aus-
probieren zur entsprechenden Losung kommt. Bei Bedarf wird dem Kind die Handha-
bung des selbstgewéhlten Materials wortlos vorgefiihrt (vgl. Kasiischke 2016, S. 59f.).
Hierbei wird auf ,,wortreiche Erklarungen verzichtet, sondern vielmehr das Tun selbst
in den Vordergrund gestellt” (ebd. S. 60). Die Handlung die ein Kind in seiner Freiar-
beit selbst gewihlt hat und mit seinem eigenen Tempo durchfiihrt, begeistert ein Kind
und lésst es aufmerksam und konzentriert arbeiten (vgl. Venohr 2007, S. 9). Hierbei
bewegt sich das Kind, wihrend seines ,,schopferischen Tuns — wenn es nicht bewertet
und beurteilt wird — in einem inneren Freiraum,“ der ihm den lebendigen Kontakt mit
sich selbst erlaubt (Jehle 2020, S. 46). Diese Erfahrung ist fiir das Kind und sein ge-
sundes Aufwachsen essenziell, demnach ist es wichtig, dass freie vertiefte Spiel des

Kindes mit all unseren Mdéglichkeiten zu fordern und zu sichern (vgl. ebd. S. 46).

Eine entscheidende Rolle spielt demzufolge die Haltung der ErzieherInnen (vgl.
Venohr 2007, S. 10f.). Die wichtigste Aufgabe ist es hierbei, sich im Freispiel zuriick-
zunehmen sowie aufmerksam zu beobachten und nur Hilfe anzubieten bei uniiber-
briickbaren Schwierigkeiten. Entsprechend dem Leitsatz nach Montessori: ,,Hilf mir,
es selbst zu tun®. Ziel ist es die Selbststindigkeit und Eigenaktivitit des Kindes zu
fordern (vgl. Kasiischke 2016, S. 60). Bereits die Neurobiologie belegt, dass die Ei-
genaktivitit die effektivste Form des Lernens ist und Kinder bis zum Schuleintritt um
die 15.000 Stunden Freispiel brauchen. Dabei eignen sie sich Fahigkeiten fiir ihr Leben
an, wie Selbst- und Fremdwahrnehmung, Impulskontrolle, Mitgefiihl und Teamfahig-
keit (vgl. Jehle 2020, S. 46). Zudem zeigen Kinder die im Spiel ihrer Kreativitit freien
Lauf lassen diirfen, weniger aggressives Verhalten und ,,entwickeln auf natiirliche Art

und Weise emotionale Intelligenz und Resilienz* (ebd. S. 46).

Demzufolge ist anzunehmen, dass die Arbeit nach der Montessori-Pddagogik entspre-
chende Chancen impliziert, wie jene, die von der Achtsamkeitspraxis mit Kindern zu
erwarten sind. Diese Ansicht beruht darauf, weil die Montessori-Pddagogik in ihrem

padagogischen Ansatz viele Beziige zur Achtsamkeit aufgreift und sich daraus ein
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achtsamer Alltag fiir die Kinder gestalten ldsst. Aber auch im Umgang mit der Mont-
essori-Pddagogik sollten piddagogische Fachkrifte achtsam sein. Denn das Gehirn
neigt dazu, Muster zu bilden bzw. Annahmen zu verallgemeinern (vgl. Valentin 2016,
0.S.). Dies birgt die Gefahr, ,,dass unsere Handlungen die Verbindung mit unserer ge-
genwirtigen Wirklichkeit verlieren* (Valentin 20016, 0.S.). Um diese Gefahr zu mei-
den, sollten PddagogInnen nicht an Aussagen anderer festhalten sowie an eigenen ver-
gangenen Erfahrungen, sondern im direkten Kontakt mit dem Leben stehen (vgl. ebd.
0.S.). Im Bezug zur Montessori-Pddagogik sollten Erzieherlnnen demzufolge weniger
danach schauen, was Maria Montessori getan hat, ,,sondern eher auf ihre innere Hal-
tung - auf die Art und Weise wie sie Kinder gesehen hat* (Valentin 2016, 0.S.). Ziel
ist es, ein ,,inneren Kompass* zu erarbeiten, an dem sich paddagogische Fachkrifte im-
mer wieder aufs Neue orientieren konnen und der sie unterstiitzt, den inneren Bauplan
des Kindes zu achten. Die Achtsamkeitspraxis kann eine bedeutsame Unterstiitzung
dabei sein, sich immer wieder neu auf jedes Kind und jede Situation einzulassen und
immer wieder mal zu liberpriifen, ob die eigenen Grundsétze noch dem Leben dienen,

oder vielleicht zu festgefahren Regeln geworden sind (vgl. ebd. 0.S.).

Im nachfolgenden Kapitel wird nun das inklusive Montessori Kinderhaus vorgestellt
und anhand dessen ein Einblick gegeben, wie ein achtsamer Alltag mit Kindern nach
der Montessori-Padagogik aussehen kann. Zudem wird zum Abschluss des Kapitels
der Ist-Zustand der Einrichtung sowie deren aktuelle Gruppensituation beschrieben
und die bestehenden Herausforderungen, die ebenfalls mit der Achtsamkeitspraxis ein-

hergehen konnen dargelegt.
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3. Vorstellung der Einrichtung

Das inklusive Montessori Kinderhaus Kiihlschruppe e.V. ist seit 2011 eine Konsulta-
tionseinrichtung des Kleinkindertagesstittenverein mit dem Schwerpunkt ,,Montes-
sori-Padagogik fiir alle®. Das Kinderhaus betreut Kinder im Alter von 3 Jahren bis zum
Schuleintritt. Das Haus teilt sich in zwei Kindergartengruppen a 16 Kinder und einer
Krippengruppe a 12 Kinder auf. In jeder Gruppe sind jeweils zwei inklusive Plitze fiir
Kinder mit besonderen Bediirfnissen reserviert. Betreut werden die Gruppen von je-
weils 2 PddagogInnen und 1 HeilpddagogIn. Die Einrichtung hat 55 qm fiir jeden der
drei Gruppenrdume. Ein zusétzlicher Raum im Untergeschoss kann fiir Intensivange-
bote, Projekte, Werken und Rhythmik genutzt werden. Vom Flur aus gibt es einen
Zugang zum Garten. Alle Rdume des Kinderhauses sind so eingerichtet, dass eine
groBtmogliche Flexibilitdt moglich ist, d.h. in Absprache mit der Gruppe ist eine Ge-
staltung bzw. Umgestaltung jederzeit moglich, so dass sie den jeweiligen Bediirfnissen
der Gruppe entsprechen. So wird jedem Kind die Moglichkeit gegeben sich Raum zu
schaffen, um diesen entsprechend seinen Spiel- und Entwicklungsbediirfnissen anzu-

passen (vgl. Groh 2021, S. 6f.).

Eine ausgewogene Gruppenstruktur mit besonderem Fokus auf die Gruppenzusam-
mensetzung, soll den Kindern die Moglichkeit bieten, bei der Auswahl der Spielpart-
ner frei mitentscheiden zu konnen. Die Kinder sollen in den kleinen Gruppen Gebor-
genheit und einen achtsamen und verantwortungsvollen Umgang miteinander erleben.
Durch die unterschiedlichen Alters- und Anlagestrukturen der Kinder, wird den Kin-
dern die Moglichkeit geboten, voneinander und miteinander zu lernen sowie die Gren-
zen und Fihigkeiten der anderen Gruppenmitglieder einschétzen und kennen zu lernen

(vgl. Groh 2021, S. 9).

Die Kiihlschruppe verfolgt mit ihrem pddagogischen Konzept das Ziel, ,,in enger Zu-
sammenarbeit mit den Eltern, das einzelne Kind in seinen individuellen Lern- und Ent-
wicklungsprozessen zu begleiten, zu unterstiitzen und zu bestdrken* (Groh 2021, S.
7). Durch den vertrauensvollen Informationsaustausch zwischen Eltern und Pddago-
glnnen iiber Ereignisse in Familiensituationen lassen sich individuelle Fragen iiber ak-
tuelle Bediirfnisse und Interessen des Kindes kldren. Das inklusive Montessori Kin-
derhaus legt demzufolge groBen Wert darauf, die Kinder achtsam und bediirfnisorien-

tiert zu begleiten (vgl. ebd. S. 7).
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Hierfiir nehmen die PadagogInnen eine bediirfnisorientierte pidagogische Haltung ein.
Dadurch wird ein ,,neuer Blick auf das SEIN, auf das ZusammenSEIN, das Miteinan-
derSEIN‘ ermdoglicht (Wedewardt, Hohmann 2021, S. 12). Jede Person sei es Fach-
kraft, Kind oder Eltern wird als gleichwertiges Individuum gesehen, welches sich mit
seinen ganz personlichen Erfahrungen, Bediirfnissen, Gefiihlen sowie Grenzen mit in
das Kinderhaus einbringt und es dadurch bereichert (vgl. ebd. S. 12). Fiir die bediirf-
nisorientierte pddagogische Haltung nehmen die Padagoglnnen die Haltung der ,,Acht-
samkeit, Gleichwiirdigkeit und des gegenseitigen Respekts in ihr Wesen auf™ (Wede-
wardt, Hohmann 2021, S. 17). Sie leben durch ihren gesamten Kdorper ein harmoni-
sches Miteinander, in dem sowohl Kinder, Eltern sowie Kolleglnnen als eigenverant-
wortliche Wesen verstanden werden, die darum bemiiht sind, mit bestem Bestreben
ihre Bediirfnisse zu befriedigen (vgl. ebd. S. 17). In der ,,Kiihlschruppe* hat daher
jedes Kind das Recht anders sein zu diirfen! (vgl. Groh 2021, S. 10, zit. nach Willem
de Klerk)

,uUnterschiedlichste Begabungen, Vielfiltigkeit und Entwicklungsschritte der

Kinder werden respektiert, geachtet und anerkannt. Das Kind wird nicht an

seinen Defiziten gemessen, sondern nach seinen Mdoglichkeiten und Interes-

sen, im Sinne der Montessori-Pddagogik, gefordert. Dadurch gelingt es indi-
viduelle Fahigkeiten zu erkennen und auszubauen* (Groh 2021, S. 10).

In der padagogischen Arbeit im inklusiven Montessori Kinderhaus wird im Tagesab-
lauf sehr viel Wert auf die Freiarbeit und dessen Montessori-Materialien gelegt. Zu-
dem finden begleitende Angebote und die Projektarbeit einen hohen Stellenwert (vgl.
Groh 2021, S. 10). Sowohl in der Freiarbeit, als auch bei allen Aktivitdten und Projek-
ten steht die Partizipation der Kinder immer an erster Stelle (vgl. ebd. S. 14). Weitere
wesentliche Grundsitze und Haltungen der Montessori-Padagogik, die ebenfalls in der
Konzeption aufgegriffen werden sind, z.B.: Die Rolle des Erziehers, unter deren Auf-
gaben auch das sensible Beobachten und die Dokumentation fallen (vgl. ebd. S. 8f. &
S. 13).

Zum Ende der Konzeption wird ein extra Kapitel aufgefiihrt, welches eine detaillier-
tere Einfiihrung in den padagogischen Schwerpunkt geben soll und weitere Grundsétze
der Montessori-Pddagogik aufgreift. Darunter fallt die vorbereitete Umgebung sowie
die Freiarbeit, welche in der Montessori-Pddagogik die zwei wichtigsten Vorausset-

zungen darstellen, damit das Kind selbststindig und aus eigener Freude an der
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Tatigkeit heraus Leistungsmotivation zeigt und entsprechend seinem Entwicklungs-
stand gefordert wird. Um eine gute Forderung zu gewihrleisten, wird der Raum nach-
dem Montessori-Raumkonzept in verschiedene Arbeitsbereiche eingeteilt (vgl. Groh
2021, S. 15ff.). Darunterfallen, wie in der Konzeption beschrieben: Die Ubungen des
praktischen Lebens, die Sinnesmaterialien, die Entwicklung der Sprache, der Aufbau
des mathematischen Denkens und die kosmische Erziehung sowie die kiinstlerische-
musikalische Gestaltung, die in der Einrichtung durch Rhythmik angeboten wird (vgl.
ebd. S. 15ff. & S. 12).

Im nachfolgenden wird nun der achtsame Alltag im inklusiven Montessori Kinderhaus

naher beschrieben.

3.1 Achtsamer Alltag im inklusiven Montessori Kinderhaus

Das inklusive Montessori Kinderhaus hat durch die Montessori-Pddagogik viele Mog-
lichkeiten Achtsamkeit im Alltag zu iiben und somit Kindern die Qualitét von Acht-
samkeit spiiren zu lassen. Dabei handelt es sich um tégliche Achtsamkeitsiibungen, die
ganz im Hier und Jetzt sind und die dem kindlichen Wesen entgegenkommen (vgl.
Wiest 2022, 0.S.). Die Kinder im Montessori Kinderhaus ,,finden im Spiel immer wie-
der ganz natiirlich in diesen Moment des SEINS, wenn sie sich einander, ein Spielzeug
oder ein Stein, einem Klang, Wasser, Holz, Kéfer oder Regenwurm mit ganzer Auf-
merksamkeit und mit dem Herzen zuwenden® (Altner 2020, S. 17). Die Kinder sind
dabei oft hochkonzentriert, wenn sie dann mit all thren Sinnen und ganz im Moment
gegenwirtig prasent sind (vgl. ebd. S. 17). Somit kénnen beispielsweise, die Sinnes-
materialien als Achtsamkeitsilbbungen mit zum Montessori-Alltag gezéhlt werden.
Diese Form von Materialien sind vor allem fiir die Foérderung der Sensibilitit der Be-
wegung und der Grob- und Feinmotorik konzipiert. So haben die Kinder die Moglich-
keit, die Welt mit allen Sinnen zu begreifen (vgl. Groh 2021, S. 17). Durch das acht-
same Fiihlen von Stoffen, das Zuordnen von Geriichen sowie das Differenzieren von
Gerduschen, werden die Sinne angeregt und in den Vordergrund gestellt (vgl. Wiest
2022, 0.S.). Auch Spiele, wie beispielweise das Fiihlmemory und die Gerduschdosen
gehoren unteranderem zu den Sinnesmaterialien im inklusiven Montessori Kinderhaus
(vgl. Groh 2021, S. 17). Diese Ubungen werden im Kinderhaus mit geschlossenen

Augen durchgefiihrt, weil so Gerdusche aber auch andere Sinneswahrnehmungen
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deutlicher und differenzierter wahrgenommen werden konnen. Maria Montessori
spricht hier von dem Effekt der Isolierung, den sie mit ihren Sinnesiibungen bei den
Kindern anregt (vgl. Gruber 2020b, S. 42). ,,Die Kinder werden bei solchen Ubungen
auf eine andere Art und Weise ruhig, weil sie genau héren wollen — sie richten ihre
Aufmerksamkeit aus* (Wiest 2022, 0.S.). Genau das ist auch das Ziel der Montessori-
Péadagogik und des inklusiven Montessori Kinderhauses, dass die Kinder unterande-
rem durch die Sinnesmaterialien lernen, ihre Aufmerksamkeit zu lenken (vgl. ebd.
0.S.). Zudem erfahren sie wihrend den Ubungen Momente der inneren Entspannung.
Ein natiirlicher Zustand der immer mehr in Vergessenheit gerdt sowie aus dem Be-
wusstsein verschwindet und den vor allem gestresste Kinder und Kinder mit besonde-
ren Bediirfnissen besonders notig haben (vgl. Gruber 2020b, S. 42). Eine weitere Sin-
nesiibung im Montessori Kinderhaus ist der ,,Trinomische Wiirfel“, welcher in Grof3
und Klein verfligbar ist und die Kinder bis in die Schule begleitet. Durch Korpererfah-
rungen erleben und begreifen die Kinder im Kinderhaus die Bezeichnungen: Hoch,
breit, eckig, niedrig, schmal und quadratisch (vgl. Groh 2021, S. 17). ,,.Die Kinder

bauen, balancieren, erfahren und erleben das Trinom mit allen Sinnen* (ebd. S. 17).

Auch die Ubungen des praktischen Lebens haben einen groBen Stellenwert im inklu-
siven Montessori Kinderhaus. Hierbei sind Ubungen des sozialen Lernens gemeint.
Darunter fallen die Pflege der eigenen Person, Konzentrations- und Aufmerksambkeits-
iibungen sowie Alltagsiibungen (vgl. Groh 2021, S. 16). ,,.Die Ubungen helfen dem
Kind seine Aufmerksamkeit mit seinen Bewegungen und Sinnen zu verbinden und zu
koordinieren durch Hénde waschen, Schleife binden, Gieen von Fliissigkeiten, sie-
ben, ordnen® (ebd. S. 16). Bei jedem Tun werden alle Sinne angesprochen, die Bewe-
gungen werden erprobt sowie die Handhabung des Werkzeuges und die Achtsamkeit

der Tatigkeit werden gefordert (vgl. ebd. S. 16).

Im Montessori Kinderhaus gibt es neben den Montessori-Materialien noch weitere
Ebenen, die die Achtsamkeit férdern, beispielsweise beim Umgang mit den Lernma-
terialien. Wenn Kinder im Kinderhaus die Materialien nutzen, tun sie das auf eine Art
und Weise, die Achtsamkeit gegeniiber dem Material ausdriickt. Die Kinder holen das
Material in einer bestimmten Weise aus dem Regal, sie bauen es in einer bestimmten
Weise auf und rdumen es auch in einer bestimmten Weise wieder auf. In der Montes-
sori-Pddagogik spricht man hier von vielen kleinen Ritualen die sich aneinanderreihen

und auf eine gewisse Art und Weise entschleunigend wirken (vgl. Wiest 2022, 0.S.).
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Die PéddagogInnen im inklusiven Montessori Kinderhaus fiihren den Kindern beispiel-
weise die geometrischen Korper vor, indem sie die Pyramiden, Kegel, Kugeln und
Quader auf eine feinsinnige und achtsame Art und Weise der gesamten Kindergarten-
gruppe im Morgenkreis priasentieren. Die ErzieherInnen fassen die geometrischen
Korper feinfithlend an und betrachten diese, ohne anfangs dabei zu sprechen. Erst da-
nach folgt die Geschichte der ,,geometrischen Korper*. Dabei sind die Kinder hoch-
konzentriert, da sie spiiren, dass es was zu entdecken gibt. Dadurch, dass die Padago-
glnnen, den Kindern die Materialien so prazise, ruhig und sorgsam vorfiihren, lernen
die Kinder auch selber damit achtsamer umzugehen (vgl. Wiest 2022, 0.S.). Die Pada-
goglnnen des Kinderhauses erproben und vertiefen den behutsamen, achtsamen und
wertschiatzenden Umgang mit den Materialien (vgl. Simma 2013, S. 105). Indem die
Kinder, nachdem sie beispielsweise im Kreis gemeinsam Rhythmusinstrumente ver-
wendet haben, diese anschlieBend wieder ,,bewusst achtsam und vorsichtig in die Kiste
zuriicklegen® (ebd. S. 105). Als padagogische Fachkraft sollte man sich daher immer
seiner Vorbildfunktion und achtsamen Haltung bewusst sein (vgl. Wiest 2022, 0.S.).

Zudem ermoglicht die vertiefte Arbeit mit den Montessori-Materialien, den Kindern
zur Ruhe zu finden. Die Kinder im Kinderhaus sind dann ganz versunken in ihrem
Tun, sie lassen sich nicht ablenken. Erst, wenn das Kind seine Tatigkeit selbst abge-
schlossen hat, findet es wieder aus der Polarisation der Aufmerksamkeit heraus und ist
zufrieden. Das Kind eignet sich durch sein vertieftes Tun neue Fahigkeiten und Fer-
tigkeiten an und nimmt dabei die Zufriedenheit war, die es verspiirt, wenn es etwas
Neues verstanden und gelernt hat (vgl. Wiest 2022, 0.S.). ,,Das zu genieen und es in
Ruhe zu empfinden, ist Gliick” (ebd. 0.S.). In diesem Moment lassen die Padagogln-
nen im Montessori Kinderhaus, die Kinder in Ruhe, sie gehen nicht auf sie zu, sondern
achten das Gliick, das die Kinder in diesem Augenblick mit sich selbst haben. Daher
ist die Arbeit mit den Montessori-Materialien mit einer Meditation zu vergleichen, da
die Kinder, bei ihrer versunkenden Tétigkeit immer in Kontakt mit sich selbst sind und
dadurch bei sich ankommen und Gliick erleben, so wie es bei einer Meditation auch

der Fall ist (vgl. Wiest 2022, 0.S.).

Zu den tiglichen Achtsamkeitsiibungen der Kinder gehort auch, das sorgsame Aufriu-
men der Materialien, sodass es fiir andere wieder ordnungsgeméal zur Verfiigung steht
(vgl. Wiest 2022, 0.S.). Dadurch das jedes Material nur einmal vorhanden ist, werden

die Kinder zudem aufgefordert miteinander zu kommunizieren. Die Bediirfnisse der
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anderen Kinder werden dadurch geachtet, ohne die eigenen Anspriiche zu vernachlis-
sigen. Die Kinder lernen so zusammenzuarbeiten sowie Vereinbarungen einzuhalten
(vgl. Groh 2021, S. 16). Auf diese Weise iiben die Kinder auch auf der Beziehungs-
ebene auf eine achtsame und respektvolle Art und Weise miteinander umzugehen. In
dem Moment, wo die Kinder die Moglichkeit und Zeit bekommen mit sich selbst zu
sein, konnen sie auch achtsamer mit anderen sein. Durch dieses Bewusstsein, konnen
die Kinder die Achtsamkeit, die ihnen im Alltag des Kinderhauses entgegengebracht
wird auch mit anderen teilen (vgl. Wiest 2022, 0.S.).

Demnach wird im inklusiven Montessori Kinderhaus ein hoher Stellenwert auf die
achtsame Kommunikation und zwischenmenschlichen Fahigkeiten gelegt (vgl. Groh
2021, S. 17). Zu den zwischenmenschlichen Féhigkeiten gehoren, das achtsame Zu-
horen sowie Mitgefiihl und Grofziigigkeit zu zeigen (vgl. Lenkte 2019, S. 391f.). Unter
der GroBziigigkeit ist eine Form des Gebens gemeint, die sich nicht nur auf materielle
Dinge bezieht, sondern auch auf die GroBziigigkeit die von Herzen kommt (vgl. ebd.
S. 40). ,,Wer von Herzen grof3ziigig ist, teilt Kraft und positive Energie mit Menschen,
die es bediirfen* (Lenkte 2019, S. 40). Die Art und Kraft der Energie, kann sich auf
vielseitige Art und Weise duflern. Im inklusiven Montessori Kinderhaus zeigt sich
GroBziigigkeit durch gegenseitige Unterstiitzung von Grof3 und Klein sowie durch den
inklusiven Ansatz. Aber auch anhand des seelischen Beistands der pddagogischen
Fachkrifte und durch die geteilte Freude (vgl. ebd. S. 40f.). Wie die ,,geteilte Freude*
im Kinderhaus gelebt wird, ldsst sich besonders anschaulich anhand des Geburtstags-

kreises erlautern.

Der Geburtstagskreis gehort zur kosmischen Erziehung im Kinderhaus, ,,Kinder haben
ein grof3es Interesse an threr Umwelt. Sie Erfahren sich selbst als Teil der Umwelt und
lernen, diese zu achten, [...]* (Groh 2021, S. 18). Die kosmische Erziehung beinhaltet
daher: Die Kontinente, Naturbeispiele sowie den Jahres- und Wochenkreis. Fiir den
Geburtstagskreis wird der Jahreskreis gelegt. Dieser besteht aus 12 unterschiedlich
farbigen Holzkreis-Segmenten, auf denen die jeweiligen Monate geschrieben sind. Fiir
jeden Monat werden passende farbige Kugeln auf das entsprechende Segment gelegt.
Erginzt wird dies durch die entsprechenden Sternzeichen und jahreszeitlichen Ele-
mente. Das Geburtstagskind sitzt auf seinem Geburtstagsthron, dem Montessori Stuhl.
Das Lebenslicht sowie weitere Lichter, die die Lebensjahre des Kindes anzeigen ste-

hen in der Mitte. Fiir jedes Lebensjahr lduft das Geburtstagskind eine Runde und
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erzéhlt wichtige Erlebnisse, mit Hilfe seines von den Eltern gestalteten Geburtstags-
buches. Es ist ein besonderer Tag, an dem das Geburtstagskind auch nicht aufrdumen
muss. Als Geschenk bekommt das Geburtstagskind einen Muggelstein, welchen die
anderen Kinder aussuchen diirfen. Dieser wird einmal im Kreis rumgegeben und jedes
Kind darf dem Geburtstagskind seine guten Wiinsche mit auf dem Weg geben (vgl.
Groh 2021, S. 18). Bei dieser Feierlichkeit horen die Kinder einander achtsam zu, zei-
gen Mitgefiihl sowie Grofziigigkeit untereinander. Es herrscht eine sehr wertschit-
zende Atmosphire. Aber auch im Morgenkreis legen die PddagogInnen im inklusiven
Montessori Kinderhaus sehr viel Wert auf eine sichere und entspannte Umgebung, so-
dass sich jedes Kind eingeladen fiihlt, seine alltdglichen Erlebnisse sowie Gefiihlen
mitzuteilen (vgl. Gruber 2020b, S. 42). Denn mit Gedanken und Problemen alleine
umzugehen ist vor allem fiir Kinder sehr belastend, ,,wenn wir jedoch vom Denken ins
Fiihlen kommen und sogar die Mdglichkeit erhalten unsere Gefiihle auszudriicken —
aktiv als auch verbal -, macht uns das leicht* (ebd. S. 42). Hierbei werden auch die

sozial-emotionalen Kompetenzen der Kinder gestédrkt und gefordert.

Weitere alltdgliche Aktivititen im Kinderhaus, die die Achtsamkeit fordern sind un-
teranderem, das achtsame Kochen und Essen. Beim achtsamen Kochen und Essen geht
es vor allem darum, ,,innezuhalten und im aktuellen Moment prisent zu sein, das heif3t
in diesem Fall, sich voll und ganz auf das Zubereiten der Mahlzeiten und das anschlie-
Bende Essen zu konzentrieren* (de Bruin 2021, S. 125). Dazu gehdrt auch eine Neu-
gierde fiir die Ablaufe sowie fiir die Herkunft der Lebensmittel zu entwickeln und
thnen die volle Aufmerksamkeit zu widmen (vgl. ebd. S. 125). Die Kinder im Mont-
essori Kinderhaus gehen gemeinsam Einkaufen in ,,Resis-unverpackt Laden*. Dort ha-
ben sie die Moglichkeit verschiedene Lebensmittel mit allen Sinnen zu erkunden.
Durch zusitzliche Projekte, zeigen die Padagoglnnen den Kindern auf, wo die Lebens-
mittel ihre Herkunft haben (vgl. Groh 2021, S. 11). Gemeinsames pflanzen und ernten
von Obst und Gemiise im Garten des Kinderhauses ergénzen das Projekt. Dazu gehdort
auch, dass die Kinder lernen achtsam ihre Pflanzen zu pflegen, was bei Montessori zu
den Ubungen des praktischen Lebens zihlt (vgl. ebd. S. 16). Das Brot zum gemeinsa-
men Friihstiick wird selbst gebacken und jede Mahlzeit beginnt mit einem selbstge-
wihlten Tischspruch. Wiahrend des Essens, werden zusammen mit den Kindern, die

Zutaten des Gerichts mit allen Sinnen erforscht (vgl. ebd. S. 11).
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Ein alltdgliches Angebot zur Achtsamkeit und Bewegung bieten die wochentlichen
gruppeniibergreifenden Rhythmik-Stunden. Die Bewegung und meditatives Bewusst-
sein miteinander verbinden und sich positiv auf das Wohlbefinden und auf die korper-
liche und geistige Gesundheit auswirkt. Die Musik begleitet, imitiert und ordnet die
Bewegung der Kinder. Die Ausfithrung definiert Selbsteinschitzung, Mut, Selbstbe-
stimmung und Selbstreflexion. Durch das Gefiihl von Selbstbestimmung und Mitge-

staltung werden die Kinder in ihrem Selbstvertrauen gestirkt (vgl. Groh 2021, S. 12).

Durch den achtsamen Alltag im inklusiven Montessori Kinderhaus wird den Kindern
ein Gefiihl von sozialer Eingebundenheit und Zugehdrigkeit vermittelt. Sie erleben
sich als autonom und werden in ihrer Selbstwirksamkeit gefordert. Zudem schafft die
Montessori-Pddagogik ausreichende Rahmenbedingungen, um auf Kindern mit beson-
deren Bediirfnissen bedarfsgerecht mit viel Empathie, Achtsamkeit und Geduld einzu-
gehen (vgl. Herrmann, Lamm 2022, S. 9). Der achtsame Alltag im Kinderhaus schafft
demzufolge Bedingungen, ,,die dem Lernen im Sinne von Verstehen, Handhaben kon-
nen und Sinn finden nicht im Wege stehen und diese altersgerecht unterstiitzen*
(Altner 2009, S. 30). Durch das Lernen in geschiitzten Lernrdumen, wie es bei Mont-
essori gewdhrleistet wird, werden den Kindern gute Voraussetzungen geschaffen, um

die gemachten Erfahrungen auch auf die Welt auflerhalb dieser Rdume zu {ibertragen

(vgl. ebd. S. 30).

Dieses Kapitel zeigt natiirlich nur einen Einblick in den achtsamen Alltag des inklusi-
ven Montessori Kinderhauses. Dennoch wird deutlich, wieviel Achtsamkeit die Mon-
tessori-Padagogik miteinbezieht. Erginzend dazu und zur besseren Anschaulichkeit
befindet sich im Anhang eine Bildergalerie. Zu dem achtsamen Alltag soll nachfolgend
aufgezeigt werden, wie mittels eines Achtsamkeitsprojektes zusitzliche Achtsamkeits-
tibungen in das inklusive Montessori Kinderhaus impliziert werden kdnnen. Dafiir
werden im Anschluss der Ist-Zustand der Einrichtung sowie die bestehenden Heraus-

forderungen, die mit der Achtsamkeitspraxis einhergehen kdnnen dargelegt.
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3.2 Beschreibung des Ist-Zustandes und bestehender Herausforderungen

Das inklusive Montessori Kinderhaus betreut derzeit in den zwei Kindergartengruppen
5 Kinder mit besonderen Bediirfnissen. Weitere 2 Kinder mit besonderen Bedarfen
werden in der Krippengruppe betreut (vgl. Groh 2021, S. 6f.). An dem Achtsamkeits-
projekt werden alle 5-6-jdhrigen aus beiden Kindergartengruppen daran teilnehmen.
Dabei handelt es sich um 13 Kinder. Davon sind 2 Kinder mit besonderen Bediirfnis-
sen und 3 Kinder die aufgrund ihrer Entwicklung zuriickgestellt wurden. Bei beiden
Kindern mit besonderen Bediirfnissen liegt eine sozial-emotionale Entwicklungsver-
zogerung vor. Wobei eine Entwicklungsverzogerung aufgrund von Trisomie 21 resul-
tiert. Durch den achtsamen Alltag der im Kinderhaus bereits vorgelebt und von den
Kindern umgesetzt wird, besitzen alle Kinder eine gute Grundvoraussetzung fiir das

Achtsamkeitsprojekt.

Trotz der positiven Auswirkungen, die die Achtsamkeitspraxis mit ihren Achtsam-
keits- und Meditationsiibungen mit sich bringt, bestehen auch bei Kindern und Kin-
dern mit besonderen Bediirfnissen einige Herausforderungen und Risiken, die nicht
auBBer Acht gelassen werden diirfen. In Bezug auf das inklusive Montessori Kinderhaus
ist es entscheidend die Kinder mit der Achtsamkeitspraxis nicht zu {iber- oder unter-
fordern (vgl. Quante 2003, S. 28). SchlieBlich kommen in dem Achtsamkeitsprojekt
Kinder mit ,,unterschiedlichen Voraussetzungen in der Wahrnehmungs- und Lernfa-
higkeit, der Konzentration, der Motivation, der psychischen Verfassung sowie mogli-
che gesundheitlichen und sozial-emotionalen Beeintrachtigungen zusammen* (ebd. S.
28). Ein Risiko zur Uberforderung konnte sein, dass die Ubungseinheiten viel zu hoch
angesetzt sind und zu anspruchsvolle und iiberfordernde Ubungen und Techniken aus-
gewihlt werden (vgl. de Bruin 2021, S. 95). Umso entscheidender ist es, die jeweiligen
Ubungen anhand der Bediirfnisse und Bedingungen der entsprechenden Kinder aus-
zuwihlen sowie die Ubungen ggf. an die Bediirfnisse anzupassen. Die Abstimmung
an die Bediirfnisse der Kinder hat auch aus gesundheitlicher Sicht einen hohen Stel-
lenwert. Kénnen Kindern die Ubungen begreifen, einordnen und meistern, gibt ihnen
das ein Gefiihl von Sicherheit und Vertrauen in die eigenen Fertigkeiten. Uberforde-
rung beeintrichtigt dieses Gefiihl. Wahrenddessen Unterforderung zu Langeweile und

dem Verlust von Sinnhaftigkeit fiihrt (vgl. Quante 2003, S. 28).
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Ebenso kann auch ein ldngeres Stillsitzen bei Kindern Langeweile und Ermiidung aus-
16sen. Es empfiehlt sich daher, im Voraus zu entscheiden, wie lange eine Ubungsein-
heit dauern soll, damit sich keine innere Unruhe und Unkonzentriertheit einstellt (vgl.

Kriamer 2019, S. 771f.).

Gemeinsam seine Gefiihle zu reflektieren kann insbesondere bei Kindern mit sozial-
emotionalen Entwicklungsverzégerungen eine grofle Herausforderung sein. Denn vor
allem ,,Angst, Depression und Befangenheit™ sind nur einige der vielen berechtigten
Griinde dafiir, warum das gemeinsame Meditieren fiir Kinder besonders schwierig sein
kann (vgl. Kaiser Greenland 2011, S. 33). Deswegen ist es besonders wichtig, dass
padagogische Fachkrifte daran denken, dass bei der achtsamen Introspektion schmerz-
volle Gefiihle autkommen kénnen (vgl. ebd. S. 34). Es ist durchaus {iblich das Gedan-
ken und Emotionen ,,den Geist eines Kindes mit einer Starke und Intensitét iiberfluten,
die sie nur schwer, wenn nicht unmoglich, alleine verarbeiten kdnnen (ebd. S. 34).
Zudem kann eine stirkere Empfindung in der Sinneswahrnehmung auftreten, die sehr

belastend sein kann (vgl. de Bruin 2021, S. 93).

Bei allen Risiken und Herausforderungen ist die achtsame Haltung und Authentizitit
der padagogischen Fachkraft essenziell, da Meditationstechniken und Achtsamkeits-
iibungen einen starken Einfluss auf die gesamte Psychohygiene des Menschen haben
(vgl. de Bruin 2021, S. 96). Deswegen ist es unerlésslich, dass die Piddagoglnnen zu
jedem Zeitpunkt sich ihren personlichen und beruflichen Grenzen bewusst sind und in
schwierigen Situationen um Hilfe und Unterstiitzung bitten. Die beste Moglichkeit mit
schwierigen Momenten umzugehen, ist die eigene Lebenserfahrung und das eigene
Mitgefiihl auf das ErzieherInnen zuriickgreifen konnen, wenn sie selbst Achtsamkeit
praktizieren (vgl. Willard 2016, S. 251). Denn sie konnen nur das wirklich weitergeben
und vermitteln, was sie selbst erlebt und erfahren haben (vgl. Simma 2013, S. 114).
Selbst, wenn keine emotionalen Schwierigkeiten aufkommen, die Kinder von den Me-
ditations- und Achtsamkeitsiibungen authilt, ist es nicht sinnvoll Kinder zum Mitma-
chen zu zwingen. Viel entscheidender ist es, einen entspannten und spielerischen An-
satz zu gestalten, der den Kindern die Freude an der Achtsamkeitspraxis nidherbringt.
Auch, wenn Kinder nicht immer Interesse zeigen, vielleicht zeigen sie es aber zu ir-

gendeinem anderen Zeitpunkt in ihrem Leben (vgl. Kaiser Greenland 2011, S. 34).
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Trotz der in diesem Abschnitt beleuchteten Herausforderungen und Risiken der Acht-
samkeitspraxis tiberwiegen die positiven Effekte. Die positiven Auswirkungen und die
Bedeutsamkeit fiir die Kinder werden in Kapitel 5 nédher erldutert. Erginzend dazu
wird im Weiteren erst einmal die Achtsamkeit und deren theoretischen Grundlagen

eingehend beleuchtet.
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4. Achtsamkeit-Theoretische Grundlagen

Angelehnt an die Begriffserkldrung zur ,,Achtsamkeit™ von Kapitel 2 wird nun kurz
Bezug zu den Hintergriinden bzw. Anfiangen der Achtsamkeit und deren Entwicklung
genommen. Die Anfange der Achtsamkeit stammen aus der zweieinhalbtausend Jahre
alten Lehre des Buddhismus. Aber auch schon vor der Geburt Buddhas iibten bereits
die Hindus achtsamkeitsbasierte Meditationsformen aus (vgl. Alidina, Marshall 2014,
S. 28). Dennoch ist Achtsamkeit keine neuartige Erfindung, sondern eine Grundhal-
tung die jeder von uns in sich tridgt und die Menschen auf der Suche nach der ,,Qualitit
und Sinn des Lebens* begleitet (Krdmer 2019, S. 28). Die Art und Weise, wie sich die
achtsame Haltung und der Forschungsstand in unsere westliche Welt integrierte, in-
spirierte die Menschen ihr Bewusstsein zu schulen und positiv erkannte Fertigkeiten
weiterzuentwickeln (vgl. Kaltwasser 2016, S. 21). Demzufolge wurden kontemplative
Methoden, in verschiedenen religiosen und kulturellen Traditionen genutzt, die die
Konzentration, das Mitgefiihl und die Prasenz fordern sollten (vgl. Krdmer 2019, S.
28).

Inzwischen hat sich die Achtsamkeit zu einem umfangreichen Forschungs- und An-
wendungsbereich ausgedehnt (vgl. Kaltwasser 2016, S. 21). Besonders die Neurowis-
senschaften untersuchen, inwieweit Achtsamkeit und Meditation Einfluss auf Korper
und Geist nehmen. Wissenschaftliche Messungen von Hirnforschern ergaben, dass
durch Meditation nachweisbare Bereiche im Gehirn trainiert und veridndert werden
konnen (vgl. de Bruin 2021, S. 41). ,,Dabei bezieht sich die Erforschung des Geistes
hier auf die Psyche, auf die Ebene unseres Denkens und Fiihlens und damit zusam-
menhédngend unseres Verhaltens® (ebd. S. 41). Des Weiteren bezieht die Achtsamkeit
mitleerweile die ,.traditionelle Psychologie - etwa bei der Behandlung von Depressio-
nen und Angsten — als auch die moderne positive Psychologie, die wissenschaftlich
fundierte Verhaltensweisen empfiehlt, mit denen man langfristig Wohlbefinden und
Zufriedenheit steigern kann“ mit ein (Alidina, Marshall 2014, S. 28). Die Anwendung
in der Psychotherapie hat die Achtsamkeit aus den religiésen und spirituellen Berei-
chen abgelost. Durch den psychologischen Forschungsstand und die psychotherapeu-
tischen Entwicklungen hat die Achtsamkeit in den vergangenen Jahren in unserer
westlichen Kultur einen hohen Stellenwert erhalten. So entwickelten sich aus dem bud-
dhistischen Konzept der Achtsamkeit verschiedene meditationsbasierte (psycho)the-

rapeutische Ansitze (vgl. Geisler, Muttenhammer 2016, S. 25f.).
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Der Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn, spielte eine entscheidende Rolle bei der Ver-
breitung der Achtsamkeit im Westen. Denn er erkannte den Wert der darin enthaltenen
Meditationen fiir unser Leben im 21. Jahrhundert und entwickelte 1979 das Mindful-
ness-Based-Stress-Reduction Programm (MBSR) (vgl. Alidina, Marshall 2014, S. 29).
Das am weitesten verbreitete und besterforschte medizinische systematische Pro-
gramm zur Schmerz- und Stressbewiltigung durch Achtsamkeit, welches im folgen-

dem nidher erldutert wird (vgl. Kramer 2019, S. 28f.).

4.1 Darlegung des Mindfulness-Based-Stress-Reduction Programm (MBSR) nach
Jon Kabat-Zinn

Jon Kabat-Zinn arbeitete in den 1790er Jahren mit austherapierten Schmerzpatienten.
Er entwickelte ein Programm, bei dem die Schmerzpatienten ihre Kérperwahrnehmun-
gen durch Meditation und Yoga verbesserten und dadurch eine bessere Verbindung zu
threm Korper aufbauten (vgl. Kaltwasser 2016, S. 21). Beit MBSR-Kursen ,,erfahren
und iiben die Teilnehmer, wie sie mit Stress umgehen konnen, dass sie den kdrperli-
chen Stressreaktionen einerseits nicht ausgeliefert sind, dass sie andererseits aber auch

wahrnehmen, wie sie sich mit den Gedanken selbst unter Stress setzen* (ebd. S. 21).

Das achtwdchige Achtsamkeitstraining von Jon Kabat-Zinn zur Schmerz- und Stress-
bewiltigung ist ein Praventionsprogramm und keine Richtlinientherapie. Es beinhaltet
folgende Themenbereiche: Die Einfiihrung in das Konzept der Achtsamkeit, achtsame
Korperarbeit- Wahrnehmen von angenehmen Erlebnissen, Stress und Stressreaktio-
nen- Umgang mit unangenehmen Erlebnissen, Erlernen von Stressbewéltigung, acht-
same Kommunikation, Selbstfiirsorge, Achtsamkeit im Alltag sowie die Perspektive
eine individuelle Achtsamkeitspraxis zu finden (vgl. Geisler, Muttenhammer 2016, S.
34). Demzufolge ist das Achtsamkeitstraining eine gute didaktische Methode, um
Achtsamkeit zu erlernen. Das Programm wird als ,,Training® bezeichnet. Denn es
reicht nicht aus, nur an dem Programm teilzunehmen. Viel entscheidender ist es, das
Erlernte wihrend der acht Wochen, tdglich eine Dreiviertelstunde lang zu {iben. Eine
Sitzung beinhaltet verschiedene Ubungen. Hierbei unterscheidet man zwischen ,,for-
mellen* Ubungen, wie Sitzmeditationen und einfachen Kérperiibungen. Desweiterem
werden verschiedene ,,informelle* Ubungen angeboten. Hierunter fallen Ubungen, die

im téglichen Leben Beriicksichtigung finden, wie beispielsweise beim Essen,
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Zihneputzen, téglichen Spaziergéingen aber auch beim Warten an der Super-
marktkasse. Eine Aufgabe flir Zuhause wire hierbei, dass die TeilnehmerInnen darauf

achten, wie es ihnen wéhrend angenehmer oder unangenehmer Ereignisse ergeht (vgl.

Maex 2018, S. 29).

Die ersten beiden Wochen befassen sich mit dem Body-Scan, dem scannen des Kor-
pers. Bei dieser Ubung wird jedem Bereich des Kdrpers systematisch Aufmerksamkeit
geschenkt (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 174). Dies fiihrt zur tiefen Entspannung und zu
einer engeren Beziehung mit dem eigenen Korper (vgl. Maex 2018, S. 29). In der drit-
ten und vierten Woche wird der Body-Scan durch Yoga-Ubungen erginzt. Einfache
Dehn- und Streckiibungen helfen uns dabei, Empfindungen unseres Korpers bewusster
wahrzunehmen (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 174). ,,Es geht darum, die eigenen Grenzen
wahrzunehmen, ohne iiber sie hinauszugehen, aber auch ohne zu frith aufzugeben und
sich in seiner Bewegungsfreiheit unnétig einzuschrianken (Maex 2018, S. 30). In der
fiinften und sechsten Woche wird der Body-Scan fiir eine Weile ausgesetzt und dafiir
die Sitzmeditation im téiglichen Wechsel mit den Yoga-Ubungen eingefiihrt (vgl. Ka-
bat-Zinn 2013b, S. 176f.). Hierbei liegt der Fokus sowohl darauf zur Ruhe zu finden,
als auch zu beobachten was in einem Selbst und um einem herum geschieht. Demzu-
folge liegt die Aufmerksamkeit nicht nur auf dem eigenen Korper, sondern auch bei
den Gefiihlen und der Kommunikation anderer (vgl. Maex 2018, S. 30). In der letzten
beiden Woche lassen sich der Body-Scan, die Yoga-Ubungen und die Sitzmeditation
nach eigener Wahl der TeilnehmerInnen miteinander kombinieren. Desweiterem wird
sich intensiver damit befasst, wie sich ,,informelle* und ,,formelle Praktiken in das
tagliche Leben integrieren lassen (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 179f.).

Am Ende des acht Wochen Programms kann jeder Teilnehmer sowie jede Teilnehme-
rin selbst entscheiden, welche ,,formellen* Ubungen am besten zu ihnen passen und
inwieweit die ,,informelle* Praxis mehr in den Fokus tritt (vgl. Maex 2018, S. 30). So
sagte ein Teilnehmer am Ende der acht Wochen: ,,Mir ist bewusst, dass ich erst am

Beginn einer Reise stehe, aber ich habe jetzt einen Koffer dabei* (ebd. S. 30).

Von Saltzman und Goldin (2011) wurde das MBSR-Programm fiir Kinder angepasst.
Hierbei standen folgende Fragestellungen im Vordergrund: Inwieweit profitieren Kin-
der von Achtsamkeitsiibungen. Wie lésst sich Achtsamkeit bei Kindern am besten um-
setzten und welche Situationen sind bei Kindern am forderlichsten, um die Achtsam-

keitspraxis einzuiiben. Am Programm konnen Kinder, je nach Alter alleine oder mit
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ihren Eltern zusammen teilnehmen. Der Kurs beinhaltet acht Sitzungen von 40-90 Mi-
nuten mit vorgeschriebenen Ubungseinheiten (vgl. Geisler, Muttenhammer 2016, S.
35). Diese beziehen den ,,Body-Scan, Sitzmeditationen, Ess- und Geh-Meditationen
und formlose Ubungen, wie die Aufmerksamkeit konzentrieren, auf den gegenwirti-
gen Augenblick achten, [...]“ mit ein (ebd. S. 35). Natiirlich ist auch hier essenziell,
dass die Eltern mit ihren Kindern zuhause iiben, um gelerntes zu verfestigen (vgl. ebd.

S. 35).

Zahlreiche Studien belegen, dass achtsamkeitsbasierte Ansdtze, wie das MBSR-Pro-
gramm positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Demzufolge wird Stress re-
duziert, das Immunsystem gestdrkt sowie das Wohlbefinden gefordert (vgl. Schick
2020, 0.S.). Desweiterem werden psychologische Anpassungsmechanismen flexibler
gemacht und kognitive Funktionen gestédrkt, unter anderem Kompetenzen der Auf-
merksamkeitssteuerung (vgl. Chiesa, Calati, Serretti 2011; Ivanovski, Malhi 2007;
Keng, Smoski, Robins 2011, zit. nach Jennings 2017, S. 52). Zudem gilt als unbestrit-
ten, ,,dass die Ausiibung von Achtsamkeit ... Fihigkeiten wie Konzentration, Ent-
scheidungsfreude, positive Gestimmtheit, Mitgefiihl und geistige Flexibilitét starkt®
(Altner 2012b, S. 11, zit. nach Schick 2020, 0.S.). Daneben zeigt eine aktuelle For-
schung, dass MBSR-Kurse signifikante Verdnderungen in der Gehirnstruktur unter-
stiitzen, die die Lern- und Gedichtnisprozesse, die Emotionsregulation, die selbstrefe-
rentiellen Verarbeitungsprozesse sowie die verschiedenen Perspektiveneinnahmen
steigern. Hierbei werden alle Fahigkeiten gefordert, die fiir das Lernen bedeutsam sind

(vgl. Holzel et al. 2011, zit. nach Jennings 2017, S. 53).

Dies war ein kurzer Uberblick iiber den Inhalt, Ablauf und Forschungsstand des acht-
wochigen MBSR-Programms. Fiir weitere Vertiefungen empfehlen sich folgende Bii-
cher von Jon Kabat-Zinn mit den Titeln Gesund durch Meditation. Das grofie Buch
der Selbstheilung mit MBSR und Gesund durch Meditation. Das vollstindige Grund-
lagenwerk zu MBSR.

Abschlieflend lasst sich festhalten, dass Jon Kabat-Zinn mit seinem MBSR-Kurs die
Achtsamkeitspraxis verweltlicht hat (vgl. Schmidt 2020, S. 24). Dementsprechend
wird nachfolgend die Achtsamkeitspraxis mit den daraus resultierenden Grundlagen
sowie die ,,informelle* und ,,formelle* Achtsamkeitspraxis, die aus dem MBSR-Pro-

gramm hervorgehen nochmals detaillierter beschrieben.
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4.2 Achtsamkeitspraxis

Die Achtsamkeitspraxis war anfangs eine buddhistische Meditationstechnik, in wel-
cher erprobt wird, ,,seinen Geist zu beruhigen und seine Konzentration von Moment
zu Moment neu auf das zu lenken, was man in dem Moment macht* (Anderssen-Reus-
ter 2012a, S. 46). Es ist eine Praxis, in der der Mensch iibt, immer wieder zudem zu-
riickzukommen, was in dem Moment gegenwartig ist, unabhéngig von den damit ver-
bundenen Schwierigkeiten oder Schmerzhaftigkeiten. Egal, ob es sich um Arger,
Angstlichkeit oder Scham handelt, Situationen der Achtsamkeit schaffen uns die Mog-
lichkeit, ein wenig Freiraum im Umgang mit diesen schwierigen Gefiihlen zubekom-
men und schaffen einen Platz, indem sich unter anderem liebende Giite, Mitgefiihl,
Gleichmut, Freude und Einsichtsfahigkeit entwickeln konnen (vgl. Grant 2017, S.
159). Die Achtsamkeitspraxis vermittelt uns demnach, wie man aufmerksam sein kann
und wie dabei das fachliche sowie das sozial-emotionale Lernen gefordert wird (vgl.
Thich Nhat Hanh 2018, S. 19).
,Die Praxis der Achtsamkeit beeinflusst unser Gehirn und unsere Gene, un-
sere Fahigkeit zur Aufmerksamkeit, emotionaler Selbstregulierung, Impuls-
kontrolle, zum Perspektivwechsel und zu Fiihrungsaufgaben generell sowie
viele andere wichtige Merkmale, die uns ausmachen: etwa die Fihigkeit,
durch unsere angeborene Veranlagung zu Empathie, Sich-Einstimmen, Mit-

gefiihl und Giite unsere tiefe gegenseitige Verbundenheit zu erkennen* (Ka-
bat-Zinn 2017, S. 13).

In der im Westen etablierten Achtsamkeitspraxis werden groBtenteils folgende The-
menbereiche eingesetzt. Zum einen die Achtsamkeit auf den Atem und auf die Atem-
empfindungen sowie die Achtsamkeit auf den Korper. Hierzu gehort, das achtsame
und schrittweise scannen des gesamten Korpers aber auch die Achtsamkeit im Stehen,
Gehen und in der Bewegung. Des Weiteren beinhalten die Themengebiete die Acht-
samkeit auf das Sehen, Horen, Riechen und Schmecken sowie die Fokussierung auf
die Gedanken und Emotionen. Einen weiteren Themenbereich findet die Achtsamkeit
in der Interaktion und Kommunikation sowie in allen Handlungen und Situationen des

alltdglichen Lebens (vgl. Nakamura 2013a, S. 28).

In der Achtsamkeitspraxis geht es insbesondere darum, ausgehend von den Themen-
bereichen, die Achtsamkeit zu fordern und sie stets umfangreicher und vielfdltiger

werden zu lassen. Liegt der Aufmerksamkeitsfokus anfangs noch auf der Atmung, geht
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es ldngerfristig darum, eine weite und kontinuierliche Aufmerksamkeit zu erlernen
(vgl. Nakamura 2013a, S. 28). Es entwickelt sich daraus ,,eine Lebenshaltung, die
samtliche Aspekte des Erlebens und Tuns in die Achtsamkeit mit einbezieht* (ebd. S.
28).

Die Praxis der Achtsamkeit ist ernsthafte Arbeit, die langfristig entscheidende Aus-
wirkungen auf die Gesamtgesundheit und das allgemeine Wohlbefinden hat (vgl. Kai-
ser Greenland 2011, S. 20). Zudem verbessert sie unsere Lebens- und Lernqualitit. Sie
unterstiitzt uns mit unserem Leiden besser umzugehen und fiithrt zu mehr Frieden, Ver-
standnis und Mitgefiihl gegeniiber unseren Mitmenschen. AuBlerdem verbessert sie die
Kommunikationsfahigkeit und hilft uns zu verzeihen, sodass erneut Lebensfreude ver-
splirt werden kann. Entscheidend ist, sich nicht nur tiber die Achtsamkeit auszutau-
schen, sondern sich darin zu iiben, tatsdchlich achtsam zu sein (vgl. Thich Nhat Hanh

2018, S. 14).

Die 7 Séulen der Achtsamkeit, welche auch als Grundlagen der Achtsamkeitspraxis
bezeichnet werden, helfen dabei die Achtsamkeit zu erlernen und zu lehren. Sie dienen
als Orientierung und Unterstiitzung, sich daran zu erinnern, wie man achtsam ist (vgl.
Lenkte 2019, S. 24). Die Achtsamkeitsmeditation lehrt und entwickelt im MBSR-Pro-
gramm die 7 Séulen der inneren Haltung (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 68). Im nachfol-
gendem werden die 7 Grundlagen der Achtsamkeitspraxis aufgefiihrt und umfassend

beschrieben.

4.2.1 Grundlagen der Achtsamkeitspraxis

Entscheidend fiir die Grundlagen der Achtsamkeitspraxis sind die innere Einstellung
und das Engagement (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 67). Beide sind von ,,grundlegender
Bedeutung fiir die Ubung der Achtsamkeit und Ihre Prisenz im Hier und Jetzt* (ebd.
S. 67). Die 7 Séulen der inneren Haltung, werden bewusst wihrend der Meditation

entwickelt (vgl. ebd. S. 67).
1. Nicht-Urteilen

Eine der bedeutendsten Grundhaltung einer achtsamen Lebensweise ist die vermeint-
liche Wertneutralitdt. Wir Menschen haben die unbewusste Gewohnheit alles zu be-

werten und zu Kategorisieren. Werteneutralitdt bedeutet, eine offene und nicht
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urteilende bzw. nicht kategorisierende Haltung gegeniiber allem einzunehmen was um
uns geschieht. Entscheidend ist dabei, den Augenblick wahrzunehmen und sich be-
wusst Zusein, wenn eine Bewertung stattfindet. In der Situation der Realisierung be-
steht die Moglichkeit, eine ,,neue nicht-bewertende Perspektive anzunehmen (vgl.

Lenkte 2019, S. 24f)).
2. Geduld

Jon Kabat-Zinn sieht im Prinzip der Geduld, die Weisheit zu akzeptieren und anzuer-
kennen, dass alles seine Zeit braucht. Ausschlaggebend ist geduldig zu sein und darauf
zu vertrauen, dass sich alles zum richtigen Moment entwickelt und entfaltet (vgl. Ka-

bat-Zinn 2013b, S. 70f.).
3. Den Geist des Anfingers bewahren

Durch vorgefertigte Meinungen und Denkmuster, die Meschen im Laufe ihres Lebens
entwickeln, sehen sie die Dinge nicht mehr so, wie sie in Wirklichkeit sind. Sie gehen
voreingenommen auf die Dinge zu und gehen davon aus, dass ihre alltdgliche Sicht-
weise die einzige richtige ist und erkennen nicht mehr das auBlergewdhnliche des Au-
genblicks. Deshalb ist es so bedeutsam, sich den ,,Geist des Anfangers* zu bewahren,
um den Reichtum des Augenblicks zu erkennen und die Dinge wie zum ersten Mal zu

betrachten (vgl. ebd. S. 71f.).
4. Vertrauen

Hierbei ist das Vertrauen in uns selbst, zu unserem Korper und zu unseren eigenen
Geflihlen gemeint sowie das Vertrauen ins Leben. Durch dullere Einfliisse, wie bei-
spielsweise Stress wird das Vertrauen in unseren eigenen Korper verlernt. Achtsam-
keitsiibungen konnen uns dabei unterstiitzen unser Vertrauen wieder zu starken und
Wahrnehmungen und Empfindungen des eigenen Kdrpers wieder besser zu verstehen

(vgl. Lenkte 2019, S. 26f.).
5. Nicht-Erzwingen

Wir Menschen sind gewohnt, dass unsere Tatigkeiten stets auf ein Ziel oder ein Er-
gebnis gerichtet sind. Bei der Haltung des ,,Nicht-Erzwingen* geht es vielmehr um das
Sein und weniger um das Wollen. Demnach ist das einzige Bestreben man selbst zu

sein (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 73f.).
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6. Akzeptanz

Die Haltung der Akzeptanz bezeichnet das Bestreben, die Gegenwart so anzunehmen,
wie sie ist und Empfindungen und Gedanken sowie Dinge so anzuerkennen, wie sie
gerade in dem Moment sind. Durch die bewusste Fiirsorge der Akzeptanz, wird das
Mitgefiihl gegeniiber sich selbst erhoht und eine Atmosphire geschaffen, in der Hei-
lung eintreten kann (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 74f.).

7. Loslassen

Loslassen bedeutet zulassen. Gedanken, Gefiihle oder Situationen werden wahrge-
nommen, zugelassen und akzeptiert, beeinflussen aber nicht unser Handeln. Man beo-
bachtet nur und lésst sie im stillen Gewahrsein los. Manchmal ist es aber nicht moglich
Gedanken und Gefiihle einfach so loszulassen. Hierbei hilft es, die Aufmerksamkeit

darauf zu lenken, was das Festhalten in uns bewirkt (vgl. ebd. 76).

Liebe und Mitgefiihl ergénzend die 7 Sdulen der Achtsamkeit (vgl. Lenkte 2019, S.
29). Denn mit ,,positiven Gefiihlen und Haltungen wie Liebe und Mitgefiihl fallt es
uns leichter, achtsam mit uns selbst und anderen umzugehen* (ebd. S. 29). Die 7 As-
pekte der inneren Haltung stehen miteinander in direkter Verbindung. Das bedeutet,
wenn ein Haltungsaspekt gelingt, pragen sich auch automatisch die anderen Aspekte
starker in uns aus. Gemeinsam gestalten sie die Grundlage fiir die Entwicklung einer

stabilen Achtsamkeitspraxis, welche sich in informelle und formelle Achtsamkeits-

praktiken aufteilt (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 68).

4.2.2 Informelle Achtsamkeitspraxis

In der informellen Praxis bezieht man bewusst die Elemente der Achtsamkeit in die
Alltagsaktivitidten mit ein (vgl. Willard 2016, S. 53). Hierbei handelt es sich um Tétig-
keiten, die in den normalen Alltag integriert werden, um eine priasente und achtsame
Haltung auch iiber die formellen Ubungen hinaus zu etablieren. Dies gelingt am bes-
ten, wenn wir Menschen uns in jedem Moment des Alltags unsere Achtsamkeit be-
wahren. Sei es beispielsweise beim Essen zubereiten, beim Tisch decken, Essen, Zah-
neputzen, Hinde waschen, Blumen gielen, beim Spielen mit den Kindern aber auch
bei liebevollen Umarmungen und Gesprachen, fast alle tdglichen Situationen eignen

sich dafiir. Das Bestreben, ist es zu iiben, Alltagshandlungen bewusst achtsam
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auszufiihren und sich mit voller Aufmerksamkeit und allen Sinnen auf die aktuelle
Tatigkeit zu konzentrieren. Dabei besteht die Kunst fiir Kabat-Zinn darin, Stille, inne-
res Gleichgewicht und geistige Klarheit zu einem Teil des alltidglichen Lebens werden
zu lassen. Gelingt dies, wird durch Achtsamkeit jedes Tun und jede Erfahrung inten-

siviert (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 169).

Die Achtsamkeitsfertigkeiten finden daher ihren hochsten Wert bei alltdglichen Situ-
ationen, da sie den Kindern ein Leitfaden mit an die Hand geben, mit dem sie planen,
organisieren und komplexe Herausforderungen tiberdenken konnen. Des Weiteren un-
terstiitzt die Achtsamkeit bei Entscheidungen von Tétigkeiten und beim Aufstellen von
Konzepten, um die geplanten Tétigkeiten umzusetzen (vgl. Kaiser Greenland 2011, S.
20). Auch im inklusive Montessori Kinderhaus wird bereits die informelle Achtsam-
keitspraxis durch den achtsamen Alltag unter Einbezug der Montessori-Padagogik ge-

lebt und umgesetzt.

4.2.3 Formelle Achtsamkeitspraxis

In der formellen Achtsamkeitspraxis wird ein bestimmter Zeitrahmen am Tag oder in
der Woche, abseits vom Alltagsleben, fiir Achtsamkeitsiibungen festgelegt (vgl. Wil-
lard 2016, S. 53). Darunter fallen spezifische Methoden und Techniken, die den Men-
schen dabei unterstiitzen sollen, {iber einen ldngeren Zeitraum hinweg wach und acht-
sam im Augenblick zu bleiben. Zu den bewihrtesten formellen Achtsamkeitsiibungen
zdhlen unteranderem, die Atemmeditation, die Meditation der Liebenden Giite und der

Body-Scan (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 396).

Bevor die Ubungen im Einzelnen beschrieben werden, wird zu Beginn kurz die Be-
deutung der Meditation erldutert. Der Begriff Meditation kommt aus dem lateinischen
,meditari®, was so viel heif3t, wie nachdenken, nachsinnen, {iberlegen. Man richtet den
Fokus nach innen und besinnt sich auf die eigene Intuition und emotionale Intelligenz.
Die Ubung der Meditation bezieht immer Kérper und Geist mit ein (vgl. Krimer 2019,
S. 47). Bei der Achtsamkeitsmeditation besteht demzufolge eine Ubung immer darin,
»den Geist nur zu beobachten, sich bewusst zu werden, dass Gedanken und
Geflihle an die Oberfldche driangen, diese aber nicht als unumstoBliche Tat-
sache zu verstehen, sondern sie erst einmal nur als Vorgénge im Geist wahr-

zunehmen und mit der Aufmerksamkeit neugierig und freundlich im gegen-
wiartigen Moment zu sein® (Holzel 2020, S. 47).
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Meditation beinhaltet daher ein bewusstes Einlassen sowie eine Durchfithrung im
Handeln, Denken und Fiihlen (vgl. Gruber, Rieger 2002, S. 15). Menschen die medi-
tieren leben nachweislich gesiinder, sind weniger gestresst und erfahren das Leben als
sinnerfiillter (vgl. Holzel 2020, S. 47).

Zu den beiden grundlegenden Arten formeller Meditation gehoren die ,,fokussierte
Aufmerksamkeit™ und das ,,offene Beobachten. Bei der fokussierten Aufmerksamkeit
wird die Aufmerksamkeit auf ein bestimmtes Objekt gerichtet, wie beispielweise den
Atem. Die Ubung dabei ist, die fokussierte Aufmerksamkeit auf dem Atem zu bewah-
ren. Beim ,,offenen Beobachten* beobachtet man auf eine nicht-wertende Art und
Weise die Geschehnisse des eigenen Erlebens von Moment zu Moment (vgl. Jennings
2017, S. 35). Die Meditation beschreibt hierbei zwei Haltungen, die die Aufmerksam-
keit steigern. Die ,,fokussierte Haltung®, die uns unterstiitzt uns besser zu Konzentrie-
ren und die ,,offenere, rezeptivere Haltung®, die uns dabei hilft Stress abzubauen und
mit herausfordernden Gefiithlen besser umzugehen (vgl. Kaiser Greenland 2017, S.

10).

Im Weiteren wird niher auf die Atemmeditation eingegangen. Der Atem ist der be-
deutendste Kernpunkt fiir die Fokussierung der Aufmerksamkeit und fiir die Ausbil-
dung der neuronalen Aufmerksamkeitsnetzwerke (vgl. Kaltwasser 2016, S. 29). ,,Die
achtsame Wahrnehmung des Atmens [...] ist nur im gegenwartigen Augenblick mog-
lich und bringt uns in Kontakt mit dem Hier und Jetzt* (Simma 2013, S. 103). Dabei
ist es nicht entscheidend, die Gedanken auf den Atem zu fokussieren, es geht vielmehr
darum, den Atem zu spiiren und bewusst wahrzunehmen (vgl. Kabat-Zinn 2006, zit.
nach Simma 2013, S. 103). Wéhrenddessen sollten abschweifende Gedanken wahrge-
nommen werden, um die Aufmerksamkeit bewusst auf den Atem zuriickzulenken. Auf
Dauer wird hierbei die Fertigkeit zum Fokussieren geschult und die exekutive Steue-
rungsfunktion gefestigt (vgl. Kaltwasser 2016, S. 29). Die Atemmeditation wird meist
im Sitzen durchgefiihrt. Die Fokussierung auf dem ,,Atem* ist neben dem Mantra ,,Ma-
ranatha®, ,,dem Punkt zwischen den Augenbrauen* und dem Mantra ,,So ham* ein
Meditationsobjekt der Sitzmeditation (vgl. de Bruin 2021, S. 101).

Bei der Atemmeditation mit Kindern ist es essenziell keine Anleitung zu geben, wie
sie zu atmen haben (vgl. Simma 2013, S. 103). ,,Sie sollen einfach den Weg des At-

mens verfolgen und besonders das Ausatmen wahrnehmen* (ebd. S. 103). Dabei ist es
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hilfreich als Unterstiitzung die Handflichen auf die Bauchdecke zu legen (vgl. Simma

2013, S. 103).

Die Meditation der ,,Liebenden Giite* ist eine Form der Metta-Meditation. Bei dieser
Art der Meditation wird sich nicht auf ein Objekt oder eine Handlung fokussiert, son-
dern im Mittelpunkt steht hier, das Fordern der Eigenschaften von Mitgefiihl und Ver-
bundenheit (vgl. de Bruin 2021, S. 143). Bei der Form der Meditation werden liebe-
volle Sétze fiir sich selbst aber auch fiir seine Mitmenschen innerlich wiedergegeben
sowie ausgesprochen. Dabei kann es sich um vertraute wertgeschitzte Menschen han-
deln, bis hin zu Personen zu denen kaum oder keinerlei Beziehung besteht und eine
geringe Wertschitzung oder sogar Ablehnung vorhanden ist (vgl. ebd. S. 18). Bereits
Jon Kabat-Zinn (2013b, S. 215) dullerte in seinem Buch, ,,wenn wir in unserem Herzen
Gefiihle der Anteilnahme und der Liebe wecken, so hat das eine reinigende Wirkung
auf Seele und Geist.*

Mit der Fokussierung auf den Atem, beginnt die Meditation der ,,Liebenden Giite*.
AnschlieBend folgen die bewusste Offnung und Empfinglichkeit gegeniiber freundli-
chen und liebevollen Gefiihlen und Gedanken sich selbst und anderen gegeniiber (vgl.
Kabat-Zinn 2013b, S. 215). Folgende selbstformulierte aber auch vorgegebene Sétze
lassen sich auf die eigene Person beziehen: ,,Mdge ich sicher und geborgen sein®,
»Moge ich gliicklich und gesund sein®. Bezogen auf andere: ,,Mdge diese Person si-
cher, geborgen und gliicklich sein* (vgl. de Bruin 2021, S. 18). Hierbei wird sich die
Person vor dem geistigen Auge vorgestellt oder sich auf das Gefiihl konzentriert, was
beim Weitergeben von positiven Gefiihlen und Gedanken, verspiirt wird (vgl. Kabat-
Zinn 2013b, S. 216f.). Diese ausdehnbare ,,Herzenswarme* ldsst sich neben uns Men-
schen auch auf die Natur beziehen (vgl. de Bruin 2021, S. 18).

Die Meditationsiibung der ,,Liebenden Giite* hilft uns in Situationen unterschiedliche
Blickwinkel in Betracht zu ziehen sowie eine entspanntere Sichtweise auf das Leben
zu erhalten (vgl. de Bruin 2021, S. 144). Diese Ubung ist daher besonders segenreich,
sowohl fiir einen selber als auch fiir seine Mitmenschen (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S.

215).

Eine duBerst wirksame Methode, um mit dem ,,eigenen Korper* wieder in Kontakt zu
kommen, ist die Body-Scan-Meditation. Hierbei wird der ganze Kdorper intensiv wahr-
genommen und gespiirt. Diese Technik vermittelt eine differenziertere Kérperwahr-

nehmung und eine bessere Konzentrationsfahigkeit. Die Durchfiihrung des Body-
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Scans erfolgt gewohnlich auf dem Riicken liegend. Nacheinander wird die Aufmerk-
samkeit auf die verschiedenen Kdperbereiche gelegt, um so den ganzen Korper syste-
matisch zu scannen (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 114). Essenziell dabei ist, ,,die jewei-
ligen Koperteile achtsam zu spiiren, ohne autkommende Gedanken und Gefiihle zu
bewerten* (de Bruin 2021, S. 135). Diese Ubung wurde von Jon Kabat-Zinn im Rah-
men seines MBSR-Programms entwickelt und weitverbreitet. In zahlreichen Biichern

finden sich verschiedene Varianten des Body-Scans wieder (vgl. ebd. S. 135).

Entscheidend bei allen Achtsamkeitsiibungen ist, die achtsame Haltung. Dabei ist aus-
schlaggebend, dass man sich bei der Durchfiihrung nicht zu sehr verkopft und sich auf
die Achtsamkeitsiibungen vollstindig einlisst (vgl. de Bruin 2021, S. 123). Alle Ubun-
gen sind gleichwertig zu betrachten und verfolgen dasselbe Interesse. Durch vielfiltige
Achtsamkeitsiibungen sollen Erfahrungen gesammelt werden, um herauszufinden
welche Ubungen am besten zu einem passen (vgl. Krimer 2019, S. 48). Auch wenn
man sich nur wenig mit der formellen Achtsamkeitspraxis beschéftigt, ist es hilfreich,
»die Anweisungen fiir die formelle Meditationsiibung zu kennen, denn sie liefern eine

klare Landkarte, wie Achtsamkeit kultiviert werden kann* (Kabat-Zinn 2017, S. 141).

Um den achtsamen Alltag im inklusiven Montessori Kinderhaus zu ergéinzen, werden
3 Monate lang zweimal die Woche, gezielt Achtsamkeitsiibungen angeboten. Auf die
genaue Umsetzung und Durchfiihrung, sowie auf die konkrete Bedeutsamkeit fiir die
Kinder wird in den darauffolgenden Kapiteln ndher eingegangen. Zuvor wird jedoch
noch Bezug zu den neuronalen Verdnderungen im Gehirn genommen. Denn es ist
nachweislich bewiesen, dass die Achtsamkeitspraxis vorteilhafte Verdnderungen im
Gehirn hervorruft, die sich zudem forderlich auf die Selbstregulierung auswirken (vgl.

Holzel et al. 2011, zit. nach Jennings 2017, S. 35).

4.3 Was bei Achtsamkeit im Kopf passiert

Es ist lohnend iiber die Funktionen des Gehirns Bescheid zu wissen, wenn man Kin-
dern Achtsamkeit beibringen mdchte. Denn Forschungen auf dem Gebiet der Neuro-
plastizitit zeigen, dass das Gehirn durch wiederkehrende Erfahrungen, wie beispiels-
weise durchs Lesen oder durchs Lernen einer neuen motorischen Fertigkeit, geformt
wird (vgl. Kaiser Greenland 2011, S. 113). Daraus lésst sich schlieen, dass sich unser

Gehirn aufgrund unseres Verhaltens und unserer Gedanken verdndert und wie ein
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Muskel wiéchst (vgl. Willard 2016, S. 32). Neuroplastizitét, oder die Verdnderlichkeit
der physischen und zelluldren Struktur des Gehirns, bedeutet demzufolge, dass ,,das
Gehirn ein lebenslang lernfdhiges Organ ist, das bis ins hohe Alter hinein und in An-
passung an dullere Einfliisse stindig weiter ausreift, sich wandelt und neu strukturiert*
(de Bruin 2021, S. 42). Vor allem bei Kindern ist diese Erkenntnis von hoher Bedeu-
tung, da sich die Gehirnregionen in jungen Jahren rasanter verédndern (vgl. Kaiser Gre-
enland 2011, S. 113f.). Nidheres iiber die Bedeutung der Achtsamkeit fiir Kinder folgt

im nachfolgenden Kapitel.

Die selbstgesteuerte Neuroplastizitit beschreibt den Prozess, bei dem die Anpassung
des Gehirns bewusst hervorgerufen wird. Dabei wird der Geist gekonnt genutzt, um
das Gehirn zu verdndern, dadurch wird wiederum unser Geist verdndert (vgl. Hanson
2014, S. 36). Wir Menschen konnen also alleine durch mentale Tétigkeiten die neuro-
nalen Netzwerke stimulieren und kréftigen, ,,die den positiven Qualitdten, inneren
Kraftquellen und dem Gliick des Geistes und des Herzens zugrunde liegen, die wir in
unserem Leben fiir uns selbst und fiir andere Menschen kultivieren méchten (ebd. S.
36). Dabei nimmt das Gehirn die Form an, worauf regelmifig unser Geist gelenkt
wird. Wenn gewohnlich negative Gedanken und Selbstkritik im Vordergrund stehen,
dann wird auf Dauer unser Gehirn eine Gestalt annehmen, die sich in haufiger Zu-
nahme von Stress und der Reduzierung von stimmungsauthellenden Neurotransmit-
tern zeigt. Wird der Geist jedoch vermehrt auf alltdgliche positive Erlebnisse gerichtet,
nimmt er auch eine zunehmend positivere Form an. Auch die Wertschitzung fiir un-
sere guten Eigenschaften oder das Erfreuen am Gliick anderer fiihrt zu positiver Ge-
stimmtheit. Dadurch entwickelt das Gehirn Resilienz und neuronale Netze werden ge-
kraftigt, was sich positiv auf unser Leben auswirkt, da sie uns Stdarken mit schwierigen
Herausforderungen besser umzugehen. Positive Erfahrungen kdnnen beispielweise
iber die ,,Liebende Giite*, Mitgefiihl, Selbstvertrauen, Resilienz, Willenskraft, Acht-
samkeit und Konzentrationsfahigkeit in unser Gehirn aufgenommen und eingepragt
werden. Was vor allem fiir unser Gehirn von hoher Bedeutung ist, denn von der Evo-
lution ausgehend, braucht unser Gehirn bewusst Unterstiitzung, um positive Erlebnisse
zu positiven neuronalen Strukturen werden zu lassen (vgl. Hanson 2014, S. 36ff.).
Durch die Achtsamkeitspraktiken wird neben der Form auch die Grof3e unseres Ge-
hirns verdndert sowie unsere Aufmerksamkeit, geistige Beweglichkeit und emotionale

Intelligenz gesteigert (vgl. Willard 2016, S. 32f.).
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Mit Hilfe der funktionellen Magnetresonanztomografie (MRT) wurde das Gehirn un-
tersucht und bestétigt, dass die aktiven Bereiche des Gehirns, die wihrend der Acht-
samkeitsmeditation trainiert werden, wachsen (vgl. Willard 2016, S. 32f.). Generell
lasst sich feststellen, dass Meditierende mehr graue Substanz in verschiedenen Hirn-
regionen aufweisen (vgl. Ott 2010, zit. nach Brunsting 2013, S. 34). Tatséchlich ist
bereits nach acht Wochen Achtsamkeitstraining bzw. nach einem achtwochigen
MBSR-Kurs eine messbare Verdnderung, sowohl in den Gehirnaktivitdten als auch in
den Gehirnstrukturen sichtbar (vgl. Holzel 2020, S. 49). Der Bereich der am meisten
zunimmt, ist der priafrontale Kortex, der sich hinter der Stirn befindet. Dieses Areal ist
fiir unsere Exekutivfunktion verantwortlich, hier findet zudem das analytische Denken
statt. Es hilft dabei, die Konsequenzen unseres Verhaltens nachzuvollziehen und Kon-
zepte zu entwickeln, um geplante Ziele zu erreichen. Dieser Bereich unterstiitzt uns
zudem darin, unsere Emotionen zu regulieren sowie unsere Aufmerksamkeit zu steu-
ern, die fiir unsere Konzentration und unsere Fokussierung verantwortlich ist. Die tie-
fer gelegene Inselrinde ist ebenfalls ein Bereich der durch regelmiBige Achtsamkeits-
iibungen wichst. Dieses Areal lenkt die Herzfrequenz, Atmung und den Appetit.
Ebenso wird die Emotionsregulation, das Bewusstsein und die Selbstwahrnehmung
unterstiitzt. Zudem liegen dort die Spiegelneuronen mit deren Hilfe sich Empfindun-
gen des Mitgefiihls fiir andere entfalten (vgl. Willard 2016, S. 33f.).

Andere Gehirnbereiche verdndern sich durch regelméaBige Praxis gleichermal3en posi-
tiv. Besonders im Hippocampus lésst sich ebenso eine Zunahme der grauen Substanz
feststellen. Eine Region, die fiir Gedéchtnis- und Lernprozesse sowie fiir Gefiihls- und
Stressregulation verantwortlich ist. Die betroffenen Menschen sind demzufolge stress-
resistenter und empfinden Schmerz als weniger unangenehm (vgl. Holzel 2020, S. 49).
Zudem ist ein Wachstum im temporo-parietalen Ubergang messbar, der einige Fakto-
ren der emotionalen Intelligenz umfasst. Einschlieflich die Fahigkeiten Situationen im
Gesamtkontext wahrzunehmen sowie die Sichtweisen anderer und die Auswirkungen
von Handlungen und Verhaltensweisen miteinbezieht (vgl. Willard 2016, S. 34).
Weitere Studienergebnisse wiesen bereits bei Anfingern eine eindeutige reduzierte
Aktivitét der linken Amygdala auf (vgl. Taylor, Grant, Daneaultet et al. 2011, zit. nach
Brunsting 2013, S. 34). Was zu positiven Emotionen und geringer Angst fiihrt (vgl.
Brunsting 2013, S. 34).
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Des Weiteren fithren Achtsamkeitsmeditationen zu positiven Verdnderungen der mit
Wohlbefinden assoziierten Hirnstrommuster (vgl. Willard 2016, S. 36). Allgemein
zeigt sich, dass sich wiahrend der Achtsamkeitsmeditation ,,die Aktivitdt im Frontlap-
pen verstarkt, wahrend sie im Scheitellappen zuriickgeht (Ho1zl et al. 2011; Ott 2010,
zit. nach Brunsting 2013, S. 34). Neben der Verdnderung der Hirnaktivitit kommt es
zudem zur Senkung des Cortisolspiegels, der fiir den Umgang mit Stress verantwort-
lich ist. Zuviel Cortisol beeinflusst das Immunsystem, wodurch die Korperabwehr re-

duziert wird (vgl. Geisler, Muttenhammer 2016, S. 41).

Die aufgefiihrten Befunde haben entscheidend dazu beigetragen, dass Achtsamkeit
und Meditation zunehmend gesellschaftliche Aufmerksamkeit genielen sowie bereits
in zahlreichen Handlungsfeldern erfolgen. Zu den Pionieren der Neurowissenschaften
gehort Richard Davidson. Davidson geht von der Annahme aus, dass die Auswirkun-
gen der Meditationsformen auf das Gehirn, nicht bei jedem identisch sind, da jeder
Mensch ein Individuum ist und unterschiedlich auf die vielfdltigen Methoden reagiert

(vgl. de Bruin 2021, S. 42).

Im nachfolgenden Kapitel wird unter Einbezug von Richard Davidson néher auf die

Frage eingegangen, wieso gerade Achtsamkeit mit Kindern praktiziert werden sollte.
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5. Achtsamkeit im inklusiven Montessori Kinderhaus

., Kinder sind von Natur aus neugierig, sie sind kleine Forscher und wollen lernen. “

(Snel 2013, S. 20)

Achtsamkeit, mit seiner Qualitdt der offenen Wahrnehmung und des nicht Bewertens,
kommt dem im kindlichen Im-Moment-Sein sehr nahe. Kinder verkorpern demzufolge
einen entscheidenden Aspekt von Achtsamkeit, denn sie schon sehr friith, unbewusst
ausleben (vgl. Schick 2020, 0.S.). Achtsamkeit beschreibt letztendlich ,,ein angebore-
nes Potenzial, eine Qualitét, die die meisten Menschen im Laufe des Lebens gleichsam
verlernen, wenn sie nicht bewusst gemacht bzw. bewusst gefordert wird“ (ebd. 0.S.).
Achtsamkeitsbasierte Ansédtze fiir Kinder, dienen demnach mehr der Férderung, dem
Erhalt sowie dem Bewusstwerden und Training bereits verfiigbarer bzw. angeborener
Fahigkeiten (vgl. ebd. 0.S.). Die Montessori-Padagogik, die im inklusiven Montessori
Kinderhaus umgesetzt wird, unterstiitzt mit ihren Grundannahmen besonders die For-
derung, dieser achtsamen angeborenen Féhigkeiten (sieche Punkt 2.4 & 3.1).
Wenn man als Kind Aufmerksamkeit, Geduld, Vertrauen und Akzeptanz erlebt hat,
kann man diese Qualititen auch spiter seinen eigenen Kindern mitgeben. So entsteht
ein Kreislauf, in dem bewusste Aufmerksamkeit weitergegeben und empfangen wird

(vgl. Snel 2013, S. 21).

Aus neurobiologischer Sicht betrachtet, ist unser Gehirn im Kindesalter am plastischs-
ten. Das liegt im Wesentlichen daran, dass das kindliche Gehirn noch nicht ausgereift
ist. Dadurch lernt, verdndert und passt sich das kindliche Gehirn schneller an als bei
Erwachsenen. Mit Unterstiitzung der Achtsamkeitspraxis werden Kinder von Beginn
an auf ein Leben vorbereitetet, indem die gesunde Entwicklung des Gehirns einen be-
deutsamen Stellenwert einnimmt. Es ist nachweislich bewiesen, dass Achtsamkeits-
praktiken positive Auswirkungen auf die Gehirnbereiche haben, die essenziell fiir
emotionale Ausgeglichenheit, Ruhe und Gelassenheit sowie Resilienz sind (vgl. Wil-
lard 2016, S. 37).

Der Neurowissenschaftler Richard Davidson geht davon aus, dass es wihrend des Her-
anwachsens drei sensible Phasen bei Kindern gibt, in denen Interventionen besonders
gut greifen. Die erste Phase ist rund um die Geburt, die zweite zu Beginn der Schulzeit
zwischen dem vierten und sechsten Lebensjahr und die dritte liegt in der Pubertit (vgl.

Davidson 2019, S. 50). In diesen Phasen finden bedeutungsvolle Verdnderungen im
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Gehirn statt. Zudem ist das Gehirn plastischer und aufnahmefahiger fiir die Wirkung
von Achtsamkeitspraktiken (vgl. Davidson 2018, S. 61).

Richard Davidson vertritt ebenso die Annahme, ,,dass jeder Mensch mit einer inne-
wohnenden Neigung zum Gut-Sein auf die Welt kommt* (Davidson 2018, S. 61). Da-
vidson bezeichnet dies, als die innewohnende, grundlegende ,,Gutheit*. Wir Menschen
bevorzugen demnach die soziale und kooperative Art der Interaktion, an Stelle aggres-
siven und egoistischen Verhaltens. Oft geraten jedoch die ,,positiven* Kommunikati-
onsformen bei vielen Menschen in gewissen Momenten in Vergessenheit (vgl. ebd. S.
61). ,,Wenn Kinder von Beginn an ein Bewusstsein fiir einen achtsamen Umgang mit
sich und anderen erlernen, trigt dies zu ihrer psychischen Entwicklung bei und beugt
schlechten bzw. selbstschiddigenden Angewohnheiten vor* (Lenkte 2019, S. 2). Dem-
zufolge stirkt Achtsamkeitstraining die mentale Gesundheit der Kinder (vgl. ebd. S.
2). Um diese Qualitdten zu nédhren, ist es am einfachsten friihzeitig bei den Kindern zu
beginnen. Denn achtsame Priasenz mit Kindern zu kultivieren gehort zu den bedeut-
samsten und schonsten Aufgaben (vgl. Altner 2012b, S. 11). Schon, weil kleine Kinder
héufig ,,von sich aus sehr prasent und unvoreingenommen sind und uns Erwachsene,
wenn wir uns auf sie einlassen, mit ihrer natiirlichen achtsamen Prasenz tief beriihren
und dazu inspirieren kdnnen, die oft verschiittete Qualitit der Achtsamkeit in uns wie-
derzubeleben* (ebd. S. 11). Kinder sind zumal noch aufnahme- und lernfdhiger, im
Gegensatz zu den Erwachsenen, bei denen sich Verhaltensmuster und Angewohnhei-
ten bereits gefestigt haben (vgl. Lenkte 2019, S. 2). Je frither die Kinder mit Achtsam-
keit beginnen, desto frither werden sie dabei unterstiitzt eine positive Entwicklung an-
zustoBen (vgl. Davidson 2018, S. 61). Frithe achtsame Beziehungen eréffnen zudem
gute Bedingungen fiir eine stabile, sichere und anregende Kindheit und somit fiir ein

verantwortliches, gliickliches und erfiilltes Leben (vgl. Altner 2012b, S. 11).

Auch bei Kindern mit besonderen Bediirfnissen erweist sich die Achtsamkeitspraxis
als sehr wertvoll. Denn Kinder mit besonderen Bediirfnissen, bei denen eine Aufmerk-
samkeitsstorung festgestellt wurde, lernen durch die Achtsamkeitspraxis, wie sie ihre
Aufmerksamkeit entwickeln und ausrichten konnen. Das fordert zudem ihr Mitgefiihl
fiir sich selbst und andere (vgl. Thich Nhat Hanh 2018, S. 19). Des Weiteren verarbei-
ten Kinder mit besonderen Bediirfnissen oder Fahigkeiten, grundsétzlich die Dinge in
einem anderen Zeitraum und kénnen aufgrund der speziellen Umstdnde niher an je-

dem Moment bleiben. Dies geschieht auf eine Art und Weise, die alle anderen
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Menschen héufig nur fliichtig erfahren. Durch diese Eigenschaft sind Kinder mit be-
sonderen Bediirfnissen optimal auf die Achtsamkeitspraxis vorbereitet (vgl. Kinder,

Coscia 2017, S. 104).

Zusammengefasst ldsst sich festhalten: ,,Wenn man davon ausgeht, dass jedes Kind
von Natur aus achtsam ist bzw. sein kann, so ist das Ziel der Achtsamkeitspraxis mit
Kindern, diese natiirliche Fahigkeit des kindlichen Geistes zu féordern und zu nutzen*
(Geisler, Muttenhammer 2016, S. 14). Zumal Kinder von Grund auf die geborenen
Experten fiir Achtsamkeit sind, da Achtsamkeit an sich unmittelbar, direkt und konkret
ist. Thre Offenheit und Neugierde, ihr noch eingeschrinktes Abstraktionsvermogen
und die verminderte Tendenz, sich in Konzepten und Grundannahmen zu verstricken,
machen die Arbeit fiir alle Beteiligten im inklusiven Montessori Kinderhaus aufre-

gend, kreativ und heilend (vgl. ebd. S. 14).

5.1 Bedeutung fiir die Kinder

Achtsamkeitstraining hat eine Vielzahl an positiven Effekten auf die Entwicklung, Ge-
sundheit und das Wohlbefinden. Wird Achtsamkeit ausgeiibt mindert dies das Stress-
empfinden und fordert die korperliche und geistige Gesundheit. Aufgrund innerer Aus-
geglichenheit wird das Wohlbefinden, die Resilienz und die Schlafqualitét gesteigert.
Durch Achtsamkeitstraining wird das Immunsystem gestérkt und stressbedingte Mus-
kelverspannungen wird vorgebeugt (vgl. Lenkte 2019, S. 11ff.). Mittelfristig fordern
entspannungs- und achtsamkeitsbasierte Verfahren daher die korperliche, emotionale
und geistige Spannungsregulation und Entspannungsfahigkeit (vgl. Geisler, Mutten-
hammer 2016, S. 19).

Neben der Stressbewiltigung und der Gesundheitsforderung stiarken achtsamkeitsba-
sierte Ubungen regulatorische psychologische Prozesse, die die Widerstandsfihigkeit
steigern und dadurch schwierige Situationen abmildern (vgl. Jimenez, Niles, Park
2010, zit. nach Jennings 2017, S. 52). Ebenso wird das Bewusstsein fiir korperliche
Empfindungen gesteigert und die Emotionsregulation verbessert (vgl. Desbordes et al.
2012, zit. nach ebd. S. 52). Fahigkeiten, wie Konzentration, Leistungsfahigkeit, Ent-
scheidungsfreude, positive Gestimmtheit, Mitgefiihl und die geistige Flexibilitit wer-

den ebenfalls gestarkt (vgl. Lenkte 2019, S. 11{f.).
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Auch sozial-emotionale Aspekte wie Teilen, Aufmerksamkeit und Empathiefdhigkeit
verbessern sich. Achtsamkeit im Allgemeinen hilft zudem eine wohlwollende Haltung
und enge Beziehung zu sich zu entwickeln (vgl. Lenkte 2019, S. 11f.). Mit Unterstiit-
zung des Achtsamkeitstrainings lernen Kinder, aufmerksam und bewusst im gegen-
wiartigen Moment anwesend zu sein. Sie lernen in der schnelllebigen Zeit mit vielerlei
Anforderungen kurze Pausen zu machen, innezuhalten und zu spiiren, was sie in dem
Moment wirklich brauchen. Zudem {iben die Kinder auch nicht so schénen Dingen im
Leben, eine freundliche Aufmerksamkeit zu schenken. Sie lernen mit verschiedenen
Impulsen umzugehen und verstehen so ihre eigene innere Welt und die der anderen
besser (vgl. Snel 2013, S. 20). Zudem iiben sie personliche Empfindungen, Emotionen
und Gefiihle bei sich und anderen intensiver wahrzunehmen und zu erkennen und diese
mit einer offenen und akzeptierenden Haltung zu begegnen. Schlussfolgernd sind Kin-

der mitfithlender gegeniiber sich selbst und anderen (vgl. Lenkte 2019, S. 11ff.).

Im Grunde hilft die Achtsamkeit dabei, ein freundschaftliches Verhéltnis mit sich
selbst aufzubauen. Aus dieser Verbundenheit entwickelt sich bei Kindern, das Gefiihl
einer sicheren Bindung zu anderen und zur Lebenswelt. In jeder Phase der Entwick-
lung ist es essenziell, dass Kinder sowie Erwachsene lernen, ihre eigenen inneren Di-
mensionen wahrzunehmen, zu akzeptieren und zu achten. Das direkte und unmittel-
bare innere Erleben, ist Voraussetzung fiir das daraus entstehende Selbstvertrauen und
das damit verbundene Gefiihl der Selbstwirksamkeit (vgl. Altner 2009, S. 11). ,,Auf
Basis des Vertrauens in das eigene innere Erleben kdnnen Menschen jeden Alters
Wege finden, sich mit Enthusiasmus und Zuversicht den sozialen, emotionalen und
kognitiven Herausforderungen zu stellen, die mit dem Heranwachsen und dem Lernen
in einer zunehmend stressvollen und sich beschleunigenden Gesellschaft einhergehen
(ebd. S. 11).

Durch das Praktizieren von Achtsamkeit werden den Kindern demnach Lebenskom-
petenzen mitgegeben, die sich forderlich auf ihre psychische Gesundheit auswirken.
Die Kompetenzen helfen ihnen dabei, sich in schwierigen Situationen selbst zu regu-
lieren, ithren inneren und &ufleren Erlebnissen Gewahrsein entgegenzubringen und ih-
ren Handlungen und Beziehungen eine durch Reflexion herbeigefiihrte Qualitit zu ge-
ben. Diese Lebensweise unterstiitzt Kinder mit sich und anderen in Beziehung zu tre-
ten. Sie beschreibt eine Weltanschauung, bei der alles als miteinander verbunden an-

gesehen wird. Wenn Kinder ein Verstidndnis dafiir bekommen, dass sie mit allem und
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denen, die sie lieben auf irgendeine Art und Weise verbunden sind, entstehen ethische
und produktive Verhaltensweisen auf ganz natiirliche Weise. Zudem fiihlen sich Kin-
der weniger ausgeschlossen und es entsteht stiarker das Gefiihl nach sozialer Einge-
bundenheit und Zugehorigkeit. Die Kinder lernen durch die Achtsamkeitspraxis tradi-
tionelle Werte, wie Giite, Mitgefiihl und Dankbarkeit wieder mehr zu achten. Sie sind
sich deren Auswirkungen, die ihre Handlungen und Worte gegeniiber anderen haben
konnen bewusst und nehmen demzufolge bei ihren Zielsetzungen und Planungen stér-
ker Riicksicht auf ihre Mitmenschen und sind zudem in Momenten realen oder wahr-

genommenen Versagens glitiger mit sich selbst (vgl. Kaiser Greenland 2011, S. 19).

Grundlegend fordert und stirkt die Achtsamkeitspraxis die psychischen Grundbediirf-
nisse der Kinder nach sicherer Bindung, Autonomie, sozialer Eingebundenheit, Zuge-
horigkeit und Selbstwerterhaltung (vgl. Wedewardt, Hohmann 2021, S. 19ff.). Die
Wirkungen von Achtsamkeit auf die korperliche und psychische Gesundheit, das
Stressempfinden, auf die Selbststeuerung, auf sozial-emotionale Kompetenzen, Selbs-
treflexion und Leistung sowie Resilienz sind alle padagogisch von zentraler Bedeu-
tung. All diese Kompetenzen bieten die beste Grundlage fiir ein selbststdndiges und
eigenverantwortliches Leben (vgl. Nakamura 2013b, S. 54f.).

Die vier bedeutsamsten Effekte des Achtsamkeitstrainings, die emotionale Intelligenz,
verbesserte Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit, Stressbewiltigung und Gesund-

heitsforderung sowie die Resilienz werden im nachfolgenden ausfiihrlicher erlédutert.

5.1.1 Emotionale Intelligenz

Emotionale Intelligenz beschreibt, den intelligenten Umgang mit den eigenen Emoti-
onen. Essenziell ist dabei, die Fahigkeit, Gefiihle und die damit einhergehenden kor-
perlichen Verdnderungen erkennen und wahrnehmen zu kénnen sowie diese zu akzep-
tieren, ohne sich den damit unmittelbar verbundenen Handlungsimpulsen beugen zu
miissen (vgl. Alter 2009, S. 72). Andersherum wird die Beriicksichtigung korperlicher
Signale als Teil der emotionalen Intelligenz gesehen und als bedeutendster Bestandteil
bei der Entwicklung intuitiver Kompetenzen (vgl. Sadler-Smith & Shefy 2007; Zeuch
2010, zit. nach Ott 2010, S. 66). Um die emotionale Klarheit zu erhohen, helfen Me-
ditationstechniken, da durch sie die Bewusstheit von Koérperempfindungen gefordert

wird (vgl. Nielsen & Kaszniak 2006; Zeidler 2007, zit. nach ebd. S. 66f.).
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Eine entscheidende Zielsetzung, der Meditation besteht nach Jon Kabat-Zinn (2006)
darin, ,,die vernachléssigte Korperwahrnehmung zu verbessern, damit einen Zugang
zur ,,Weisheit des Korpers* zu er6ffnen und zu lernen, Gefiihlen, Intuitionen und dem
eigenen Gespiir fiir Situationen und andere Menschen mehr zu vertrauen® (Ott 2010,
S. 67). Demzufolge ist ein weiterer Aspekt der emotionalen Intelligenz die Empathie-
fahigkeit. Denn Achtsamkeit unterstiitzt die Kinder darin, sich in andere hineinzuver-
setzen und deren Emotionen besser nachzuvollziehen. Diese Fertigkeit hat positive
Auswirkungen auf bestehende und zukiinftige soziale Beziehungen (vgl. Lenkte 2019,
S. 14f). Der addquate Umgang mit den eigenen Gefiihlen ist daher essenziell fiir eine
gelingende Gestaltung sozialer Interaktionen. Daher werden die emotionalen und so-
zialen Fertigkeiten der Kinder immer zusammenhéngend als sozial-emotionale Kom-
petenzen bezeichnet (vgl. Denham 1998, Saarni 1999, zit. nach Wiedebusch, Peter-
mann 2017, S. 64). Zudem bilden eine Reihe an emotionalen Schliisselkompetenzen
die Voraussetzung fiir die Ausbildung eines positiven Sozialverhaltens (vgl. Denham,
Bassett & Zinsser 2012, zit. nach ebd. S. 64). Nur, wenn Kinder ein ausgiebiges Emo-
tionsverstidndnis aufweisen und ihre Gefiihle wirkungsvoll regulieren kdnnen, schaf-
fen sie es, bei ihren sozialen Kontakten mit schwierigen und emotionalen Situationen
gut umzugehen (vgl. Koglin & Petermann 2013, zit. nach ebd. S. 64). Emotional kom-
petente Kinder weisen oft sozial angemessenes Verhalten auf, sie werden von anderen
Kindern eher akzeptiert und haben in Gruppen gleichen Alters einen hdheren Sozial-
status (vgl. Wiedebusch, Petermann 2017, S. 64f.). Die Forderung sozial-emotionaler
Féahigkeiten zur Empathie- und Perspektiveniibernahme fiihrt insbesondere bei Kin-
dern mit besonderen Bediirfnissen zu einem angemessenen Sozialverhalten (vgl. Pe-

termann & Wiedebusch 2016, zit. nach Wiedebusch 2017, S. 395).

Wie bereits dargelegt haben sozial-emotionale Kompetenzen eine hohe Bedeutsamkeit
fiir ein addquates Gesellschaftsbewusstsein, fiir die psychische Gesundheit sowie fiir
den schulischen Erfolg. Daher sollte schon ftriih in der kindlichen Entwicklung eine
Kompetenzforderung im Bereich der sozial-emotionalen Entwicklung stattfinden (vgl.
Petermann, Ulrich et al. 2017, S. 281). Dadurch lernen Kinder ,,besser mit ihren eige-
nen und den Gefiihlen anderer umzugehen und diese erworbenen Fertigkeiten in den
sozialen Interaktionen mit Erwachsenen und Gleichaltrigen wirksam einzusetzen* (Pe-

termann & Wiedebusch 2016, zit. nach Petermann, Ulrich et al. 2017, S. 281).
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Gemeinsames Spielen und Lernen in heterogener Gemeinschaft setzt sozial-emotio-
nale Féhigkeiten, wie Empathie voraus. Durch die gezielte Forderung solcher Fertig-
keiten lernen bereits kleine Kinder sensibel und achtsam auf die Bediirfnisse von
Gleichaltrigen einzugehen (vgl. Weissberg, Durlak et al. 2015, zit. nach Wiedebusch
2017, S. 392). Demzufolge wird der Forderung der sozial-emotionalen Kompetenzen
in inklusiven Einrichtungen eine hohe Bedeutung zugeschrieben (vgl. Brown, Odom

et al. 2008; Sarimski 2015a, zit. nach ebd. S. 393).

Des Weiteren spielt die Selbstregulation, auch als Emotionsregulation bezeichnet, eine
entscheidende Rolle im Bezug zur emotionalen Intelligenz (vgl. Lenkte 2019, S. 15).
Im Gegensatz zu den Erwachsenen, die ihre Gedanken und Gefiihle erkennen und aus-
driicken konnen, ist die metakognitive Fahigkeit bei Kindern noch kaum entwickelt.
Kindern fillt es daher schwerer, ihre Emotionen und damit verbundenen Bediirfnisse
in Worte zu beschreiben und zeigen ihre emotionalen Befindlichkeiten eher an ihren
Taten, in dem sie weinen, sich frustriert zuriickziehen, wiitend auf dem Boden stamp-
fen oder ausgelassen vor Freude herumspringen. Essenziell ist hierbei, dass die Signale
von den Erzieherlnnen erkannt werden (vgl. Geisler, Muttenhammer 2016, S. 50).
,»Mit der Emotionsregulation lernen Kinder ab dem Sauglingsalter, die eige-
nen Gefiihle und die daraus entstehenden Erregungen zu identifizieren, zu

verstehen, zu regulieren und letztendlich zu steuern™ (Wedewardt, Hohmann
2021, S. 56).

Demzufolge bedeutet Emotionsregulation, zu lernen Gefiihle zu regulieren, dass sie
sozial angebracht und sinnvoll fiir die eigenen Handlungsmotive zum Ausdruck kom-
men (vgl. Wedewardt, Hohmann 2021, S. 56). Emotionen wirken sich daher, auf das
innere Erleben und auf dulere Handlungen der Kinder aus. Demnach konnen negative
Gefiihle, wie Angstlichkeit, Traurigkeit und Wut zu Frustration, Versagensingsten so-
wie Aggression fithren (vgl. Lenkte 2019, S. 15). Emotionale Intelligenz entwickelt
sich dabei nicht, wenn Gefiihlszustinde unterdriickt und abgestritten werden. Denn
unterdriickte Gefiihle, zeigen sich auf Dauer, anstelle von Gelassenheit in Aggressivi-
tat wieder. Zudem kdnnen sich aufstauende Emotionen auch in Dauerstress und damit
verbundenen korperlichen Beschwerden bemerkbar machen. Die Daueranspannung
der ,,Geist-Korper-Einheit* kann ldngerfristig zu psychosomatischen Symptomen, wie
beispielweise Spannungskopfschmerzen, Migrine, Schuler- und Nackenverspannun-

gen, Magenschmerzen sowie zu Angststorungen fiihren (vgl. Altner 2009, S. 72).
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Achtsamkeitstraining unterstiitzt dabei, sich mit den eigenen Gefiihlen auseinanderzu-
setzen und somit Reizbarkeit, Angste und Aggressionen zu reduzieren. Das wiederum
fiihrt bei den Kindern zu motivierterem Verhalten, sie zeigen sich weniger impulsiv
und verstricken sich nicht so schnell in Konflikte. Thre Handlungen sind bedachter und
die Kinder konnen positive und negative Gefiihle besser zuordnen (vgl. Lenkte 2019,
S. 15). Erzieherlnnen aber auch Eltern sollten daher angehalten werden, die Kinder
dabei feinfiihlig zu bestirken tiber die erlebten Vorgidnge und Ereignisse zu sprechen.
Denn durch das wiederholte Erzidhlen, konnen, sowohl innere als auch duflere Vor-
ginge klarer eingeordnet und verstanden werden, wodurch die emotionale Intelligenz
der Kinder gestirkt wird (vgl. Hohmann 2021, S. 122). ,,Dabei verbinden sie das emo-
tionale Gehirn und das Denkhirn und erhalten Worte fiir die Gefiihle, was wiederum

beim Verstehen und Einordnen von Sachverhalten hilft* (ebd. S. 122).

Dariiber hinaus wird durch die Achtsamkeit, die Verarbeitung von Eindriicken ge-
starkt. Die bewusste Auseinandersetzung mit Erfahrungen unterstiitzt die Kinder mit
herausfordernden Situationen besser umzugehen. Achtsamkeit verbessert demzufolge
langfristig die emotionale Intelligenz. Je frither die Kinder den achtsamen Umgang mit
thren eigenen Emotionen und Erlebnissen lernen, desto schneller wird ihnen dies ein
Leben lang dienen. Diese Fertigkeit ist vor allem in der heutigen schnelllebigen Zeit
von hoher Bedeutung, da Kinder immer mehr Reiziiberflutungen und den damit ver-
bundenen Stressfaktoren ausgesetzt sind. Die Fahigkeit der emotionalen Intelligenz
unterstiitzt Kinder dabei, mit dem gesellschaftlichen Druck und Stress besser umzuge-
hen. Kinder lernen Situationen klarer und objektiver wahrzunehmen (vgl. Lenkte
2019, S. 14). Sie ,,hilft ihnen ebenfalls, ihre eigenen Gefiihle von denen anderer zu

unterscheiden und Probleme besser zu bewéltigen* (ebd. S. 14).

Auch Studien zeigen, dass Kinder spéter gliicklicher und erfolgreicher sind, wenn sie
mit ihren Gefiihlen umgehen konnen (vgl. Petermann & Wiedebusch 2016, S. 14ff.
zit. nach Wedewardt 2022, S. 71). Zudem haben emotional kompetentere Kinder ei-
nige Vorteile. Sie konnen ihre Gefiihle besser duflern, sich angemessener fiir die Er-
fiillung ihrer Bediirfnisse einsetzen, zeigen schulische Erfolge, haben ein besseres
Durchhaltevermégen, eine hohere Frustrationstoleranz sowie ein grofleres Selbstbe-
wusstsein und konnen ithre Grenzen besser einschitzen. Des Weiteren wird durch die
sozial-emotionalen Kompetenzen die Resilienzfahigkeit und das Wohlbefinden ge-

starkt (vgl. Wedewardt 2021, S. 71).
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Im Zusammenhang mit der ,,emotionalen Intelligenz ist abschlieBend, der durch
Richard Davidson entwickelte achtsamkeitsbasierte ,,kindness curriculum® (Freund-
lichkeits-Lehrplan) fiir Vorschulkinder zu erwéhnen. Dieser wurde in Richard David-
sons Forschungszentrum ,,Center for Healthy Minds* an der Universitdt von Wis-
consin entwickelt. Den Vorschulkindern werden dadurch nicht nur sozial-emotionale
Féhigkeiten vermittelt, sondern auch dessen Wirksamkeit wird tiberpriift (vgl. David-
son 2019, S. 50). Das Curriculum ist insofern einzigartig, weil es den Kindern wahrend
des Unterrichts Werkzeuge mit an die Hand gibt, ,,um besser mit ihrem Kd&rper, ihren
Gefiihlen und auch mit anderen Menschen verbunden zu sein® (Davidson 2019, S. 50).
Erste Forschungsergebnisse zeigen, dass Kinder die an dem Curriculum teilnahmen,
sich sowohl in sozialen und emotionalen Faktoren, wie Teilen, Aufmerksamkeit und
Empathie verbesserten sowie in ihren Schulleistungen. Der Freundlichkeit-Lehrplan
besteht aus acht Lektionen, die aufeinander aufgebaut sind (vgl. Portele, Jansen 2021,
S. 10). Zur Vertiefung empfiehlt sich das Buch Achtsame Herzlichkeit im Kindergar-
ten von Christiane Portele und Petra Jansen, da es denn ,.kindness curriculum® von

Richard Davidson ausfiihrlich tibersetzt.

5.1.2 Verbesserte Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit

Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass Achtsamkeitstraining die Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit stirkt (vgl. Lenkte 2019, S. 16). Die Konzentrationsfdhigkeit
ist einer der ausschlaggebendsten Faktoren fiir die Entwicklung der Intelligenz und
Personlichkeit des Kindes und seinem spéteren schulischen Erfolgen. Denn zahlreiche
Lernvorgédnge werden von mehreren Aufmerksamkeitsprozessen unterstiitzt (vgl.
Thiesen 2013, S. 6). Konzentration ist demzufolge ,,eine Voraussetzung fiir effizientes
und effektives Lernen (Fontana, Slack 2009, S. 80). Sie ist die Befdhigung des Geis-
tes, bei einer konkreten Handlung fokussiert zu bleiben, ohne sich dabei von anderen
Geschehnissen und Gedanken ablenken zu lassen (vgl. ebd. S. 80f.). Die Konzentra-
tion hilft dabei, ,,dass sich unser Geist seines Tuns vollig bewusst ist™ (ebd. S. 81).
Deshalb wird die Konzentration auch als Zustand ,,geistiger Wachheit bzw. Wachsam-
keit* bezeichnet. Sie beschreibt stets die Fokussierung auf einen bestimmten Ablauf
oder eine konkrete Sache. Um die Konzentration und die damit verbundene Leistungs-

fahigkeit zu verbessern, ist viel Energie und Geduld nétig (vgl. Thiesen 2013, S. 10).
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Ist die Konzentration gestort, eingeschrankt oder vermindert kommt es zu vielseitigen
Beeintrachtigungen, die langfristig auf die emotionale und motorische Entwicklung
einwirken. Voraussetzung flir die spatere Konzentrationsfahigkeit sind die unwillkiir-
liche und willkiirliche Aufmerksamkeit. Hierbei gibt es mehrere Aufmerksamkeits-
ebenen, die durch die Achtsamkeit gefordert werden (vgl. Thiesen 2013, S. 6). Kinder
iben beispielsweise ihre selektive Aufmerksamkeit und trainieren damit ihre Konzent-
rationsfahigkeit und ihre Fokussierung (vgl. Lenkte 2019, S. 16). ,,Die allgemeine
Ausdauer wird verldngert und Kindern fallt es leichter, langer konzentriert zu bleiben*
(ebd. S. 16). Dariiber hinaus steigern Kinder durch Achtsamkeit ihre exekutive Auf-
merksamkeit, was ihnen dabei hilft Ablenkungen leichter auszublenden. Auch die
Aufmerksamkeit der Kinder im Umgang mit ihren Mitmenschen verbessert sich. Acht-
samen Kindern fillt es deutlich leichter, aufmerksam und konzentriert zuzuhoren. Des
Weiteren reduziert Achtsamkeit das Stressempfinden und Entspannungsphasen schaf-
fen einen Ausgleich zum stressigen Alltag. Dadurch werden bei Schulkindern Prii-
fungs- und Versagungsingste minimiert. Zudem lernen die Kinder ein gesundes Ver-
hiltnis zwischen An- und Entspannung zu entwickeln. Was sich positiv auf ihrer Ge-
dichtnisleistung, Merkfahigkeit und Kreativitdt auswirkt. Auch die Kompetenz fiir
Entscheidungen sowie die Anpassungsfahigkeit wird durch das Achtsamkeitstraining
gesteigert. Aufmerksame Kinder zeigen flexiblere Verhaltensweisen und sind offener
fiir neue Herausforderungen. Zudem kommen sie besser mit neuen Gegebenheiten zu-
recht (vgl. Lenkte 2019, S. 16f.).

AbschlieBend ist zu erwédhnen, dass die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit eines
Kindes stark von deren aktuellen Gemiitslage, seelischen Verfasstheit und von ihrer
Motivation beeinflusst wird. Demzufolge ist die Aufmerksamkeit keine gleichblei-
bende Kraft, da innere und duere Gegebenheiten, den Auspragungsgrad der Aufmerk-
samkeit beeinflussen. Es ist daher essenziell, dass ErzieherInnen sich damit ausken-
nen, wie viel Konzentrationsvermogen sie im jeweiligen Entwicklungsalter von den
Kindern erwarten konnen (vgl. Thiesen 2013, S. 10f.). Zudem sollten Achtsamkeits-
iibungen, die die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit fordern sollen, frei von
Druck und Stress sein. Konzentration ldsst sich nicht erzwingen und nimmt dem Kind
zwangslaufig die Lust am Lernen. Die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit wird
hingegen durch Gelassenheit, Zeit und Ruhe zum Spielen und Lernen begiinstigt (vgl.

ebd. S. 6).
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5.1.3 Stressbewaltigung und Gesundheitsforderung

»Kaum jemand ist heute mehr Stress ausgesetzt als die Kinder (Altner 2009, S. 11).
Denn Kinder haben nicht nur mehr Stress als Erwachsene, ihnen fehlen vor allem die
Féhigkeiten angemessen damit umzugehen (vgl. Willard 2016, S. 22). Sie sind haufig
tiberfordert mit den vielseitigen Herausforderungen in Familie, Schule und Freizeit
(vgl. Hurrelmann 1994, zit. nach Quante 2003, S. 12). Hinzu kommt der in der heuti-
gen Gesellschaft verspiirte Zeit- und Leistungsdruck, der zunehmend ansteigt. All das,
verursacht Stress bei den Kindern und beeintrachtigt langfristig die physische und psy-
chische Gesundheit (vgl. Quante 2003, S. 12). Laut der Forschung, sind in den vergan-
genen Jahren Erkrankungen, Beschwerden und Verhaltensauffilligkeiten, die im Zu-
sammenhang mit Stress, Reiziiberflutung, Leistungsdruck und zunehmender Bean-
spruchung des Organismus durch negative Umweltreize einhergehen, deutlich ange-
stiegen (vgl. Hoehne 1993, S. 229, zit. nach ebd. S. 12f.).

Entscheidend ist jedoch diesbeziiglich zu erwéhnen, dass Stress an sich nicht existiert,
»sondern nur das [ist], was von einer Person als solcher bewertet wird* (Franzkowiak,
Franke 2018, S. 966, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 64). Stress ist
durch die Verbindung zwischen Mensch und Umwelt gekennzeichnet und bedeutet fiir
eine Person, dass sie etwas in ihrer Auflenwelt als bedeutungsvoll fiir ihr Befinden
beurteilt, das Herausforderungen und Anforderungen anstehen, die es gilt zu bewalti-
gen. Je mehr die Bewiltigungsmoglichkeit beansprucht oder tliberfordert wird, desto
hoher wird der Stressfaktor. Stress kann sich durch die Beurteilung des Individuums
in positiven und negativen Stress entwickeln. Positiver Stress wird auch als ,,Eu-
Stress* bezeichnet. Hier wird der Stress als Herausforderung gesehen und als Motiva-
tion zum aktiven gestalteten Handeln. Gesundheitsbelastender negativer Stress, agiert
hingegen als ,,Dis-Stress®. Er wird als Belastung angesehen und fiihrt negative Gefiihle
herbei, wie Angst und Hilflosigkeit sowie Vermeidungsverhalten (vgl. Franzkowiak,

Franke 2018, S. 964, zit. nach ebd. S. 64).

Prinzipiell ist der Organismus darauf vorbereitet, auf akute Stresssituationen schnell
und angemessen zu reagieren. Wird jedoch in der Amygdala, die stressige Situation
als vermeintliche Gefahr oder Bedrohung bewertet, z.B.: durch Uberforderung, wech-
selt unser Organismus in den ,,Kampf-, Flucht- oder Erstarrungsmodus.“ Dies ge-
schieht, durch die Ausschiittung der Stresshormone: Adrenalin, Noradrenalin und Kor-

tisol. Diese Alarmreaktion ist bei tatsdchlicher Bedrohung besonders sinnvoll und
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verursacht beim Organismus keine Schiadigung, wenn die Phase nicht zulange andau-
ert und danach Erholungs- und Regenerationsphasen moglich sind (vgl. Hufendiek
2012, S. 57). Ist der Korper jedoch in stindiger Alarmbereitschaft, hat das negative
Auswirkungen auf die Gesundheit. Vor allem, wenn Erwachsene und besonders die
Kinder nicht lernen bzw. gelernt haben, angemessen und erfolgreich mit Stress umzu-
gehen (vgl. Hawn 2013, S. 61f.). Es kann vermehrt zu psychosomatischen und orga-
nischen Erkrankungen kommen, wie beispielsweise Schlafstérungen, hohem Blut-
druck, Magen-Darm-Problemen und einer allgemeinen geschwéchten Immunabwehr.
Besonders Kortisol ist ein gefahrliches Stresshormon, nicht nur in Bezug auf die Ge-
sundheit, sondern auch auf das kindliche Gehirn. Es kann gravierende Schaden bei den
neuronalen Strukturen und deren Vernetzungen auslosen (vgl. Anderssen-Reuster
2012b, S. 35). Zudem schriankt es den Informationsfluss zum prifrontalen Kortex ein,
was wiederum das rationale Denken hemmt sowie die Gefiihlsregulationen beeintréch-
tigt. Gedanken und Gefiihle sind weniger kontrollierbar aber auch die Aufnahme und
das Behalten von Informationen sind nur bedingt moglich. Eine Studie hat gezeigt,
dass Stress zur Abnahme des Hippocampus fiihrt, also dessen Hirnareale, die fiir unser
Erinnerungsvermogen verantwortlich sind. Eine weitere Studie, wies ebenfalls darauf
hin, dass andauernder Stress dazu beitrédgt, dass die Gehirnareale die fiir die Exekutiv-
funktionen Verantwortung tragen abnehmen. Dadurch werden die gewohnheitsbilden-
den Bereiche stimuliert, die dafiir zustindig sind, negative Handlungsmuster zu wie-

derholen (vgl. Hawn 2013, S. 62ft.).

Auf psychisch-emotionaler Ebene kommt es durch permanenten negativen Stress zu
einer dauerhaften Anspannung. Aus dieser sich depressive und aggressive Empfindun-
gen entwickeln konnen. Demzufolge verliert ein stark gestresster Mensch nicht nur
seine korperliche Gesundheit, sondern auch seine emotionale Ausgewogenheit und
Besténdigkeit. Feinfiihligkeit, Empathie und Emotionalitit fiir seine Mitmenschen
sind in akuten Stresssituationen daher einfach nicht verfiigbar. Die Uberforderung mit
iiberméfBigem Stress umzugehen fiihrt dazu, dass die Wahrnehmung fiir die eigenen
Bediirfnisse und die der anderen allmidhlich verloren gehen (vgl. Hufendiek 2012, S.
57f.). Auch Kindern raubt Stress Energie, sie halten sich durch Adrenalin und Kortisol
aufrecht. Was hiufig zu Ubermut, Uberreiztheit und anschlieBend zu einer aufkom-
menden Gefiihlsflut fiihrt. Uber die Gefiihlsflut bauen sie ihre Anspannung ab. In die-

ser Situation sind auch Kinder nicht in der Lage ihr Verhalten zu kontrollieren, denn
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dieser Bereich des Gehirns ist gewissermallen ausgeschaltet. Kinder brauchen in dieser
stressigen Phase besonders achtsame Erwachsene, die sich in ihre Situation einfiihlen
konnen und ihnen aufmerksam zuhoren. Zudem sollten sie die Stressfaktoren kennen
und zur Entspannung beitragen (vgl. Hohmann 2021, S. 127). Zusammengefasst lasst
sich festhalten:
»tress behindert uns — beeintrichtigt unsere Fahigkeit zum Lernen, zur Spei-
cherung von Informationen im Arbeitsgeddchtnis, zum flexiblen und kreati-

ven Reagieren, zur bewussten Fokussierung der Aufmerksamkeit und zum
Planen und Organisieren* (Goleman, zit. nach Hawn 2013, S. 63).

Faktisch ldsst sich Stress im Leben nicht komplett vermeiden, da dieser zwei Seiten
hat auf die wir Menschen keinen Einfluss haben. Zum einen gibt es die Begebenheiten
die unvermeidlich auf uns zutreffen, zum anderen die Reaktionen des Organismus da-
rauf. Der Korper agiert dabei, als ,,Stressdetektor*, weshalb Stress korperliche Symp-
tome hervorruft. Aber auf einen dritten und dabei ganz wesentlichen Faktor kann ein-
gewirkt werden und zwar auf die Art und Weise, wie mit Stress umgegangen wird.
Denn wissenschaftliche Befunde deuten darauf hin, dass Stressgefiihle hauptsichlich
dadurch bestimmt werden, wie auf sie reagiert wird. Hier kommt die Achtsamkeits-
praxis mit ins Spiel. Sie hilft uns dabei, auf eine bedeutsame Art und Weise zu lernen
damit umzugehen, was uns widerfahrt. Das gilt sowohl fiir die stressigen als auch fiir

die schonen Erlebnisse im Leben (vgl. Maex 2018, S. 23).

Der erste entscheidende Schritt zur Erlosung der Stressreaktion besteht laut Kabat-
Zinn (2013b, S. 318) darin, ,,sich der Dinge im Augenblick ihres Geschehens bewusst
zu werden.* Anstelle stressige Situationen zu meiden, wird ithnen direkt mit einem
klaren und empfénglichen Geist begegnet (vgl. Willard 2016, S. 29). Wertungsfreies
Gewahrsein ermdglicht es dabei, sich auf schwierige Gegebenheiten einzulassen (vgl.
Kabat-Zinn 2013b, S. 318). Hierbei ist es essenziell zu {iben, ruhig und fokussiert zu
bleiben und einen achtsamen Umgang mit stressigen Situationen zu erlernen (vgl. Hu-
fendiek 2012, S. 58). Denn ,,der achtsame Umgang mit Stress stellt die gesunde Alter-
native zur eher unbewussten, wenn auch grundsitzlich lebenswichtigen Stressreaktion
dar* (Kabat-Zinn 2013b, S. 318). Er steht fiir die Gesamtheit zweckméBiger Bewilti-
gungsstrategien und sorgt somit fiir eine schnellere Wiederherstellung des psychischen
Gleichgewichts (vgl. ebd. S. 318). Tritt der achtsame, achtgebende Zustand ein, kann

bewusst wahrgenommen werden, was tatsidchlich in einer stressigen Situation passiert.
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Sobald dies geschieht, hat man die Gesamtsituation bereits entscheidend verédndert und
sich einen kreativen Freiraum geschaffen. Dieser ,,innere Haltungswechsel* ist von
grofler Bedeutung, da ein Raum geschaffen wird, der es ermoglicht zu einem gewissen
Grad bewusst zu entscheiden, was als ndchstes passiert. Gelingt es uns, in Stresssitua-
tionen fokussiert zu bleiben und dabei das aktuelle Stresspotenzial sowie den Impuls
sofort zu reagieren zu erfassen, wird der Situation eine ganz neue Dimension verlie-
hen. Denn unser Bewusstsein im gegenwartigen Augenblick, ermdglicht uns den be-
klemmenden Zustand als den anzusehen, was er ist, mit all unseren gegenwértigen
Gefiihlen, Gedanken und Empfindungen. Es entsteht ein bewusstes Wahrnehmen des-
sen, was in unserem Korper passiert (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 318ff.). Hierbei ist es
nicht nur entscheidend gegenwirtig mit dem Stress umzugehen, sondern Achtsamkeit
lehrt uns auch, sich dabei, um sich selbst und seine Mitmenschen zu kiimmern und zu
lernen mit herausfordernden Gefiihlen umzugehen sowie diese zu akzeptieren (vgl.
Willard 2016, S. 29f.).

Das sich Korper und Geist durch einen einfachen Willensakt beruhigen lassen oder
das uns der ,,innere Handlungswechsel* in stressigen Situationen sowie die Zentriert-
heit direkt und einfach gelingt, davon kann nicht ausgegangen werden. Formellen
Achtsamkeits- und Meditationsiibungen unterstiitzen bereits Kinder dabei, denn Acht-
samkeitsmuskel sowie unseren Geist und Kdrper kontinuierlich zu trainieren. Dadurch
entwickeln und vertiefen sich diejenigen Fahigkeiten, die einen Handlungswechsel er-
moglichen (vgl. Kabat-Zinn 2013b, S. 321). Die innere Ruhe und Gelassenheit, die
Kinder durch das Achtsamkeitstraining gewinnen unterstiitzen sie mit stressigen Situ-
ationen besser umgehen. Aufgrund der Entschleunigung kénnen Momente intensiver
wahrgenommen und erlebt werden. Kinder nehmen dadurch offener ihre Umwelt war,
was wiederum neue Perspektiven und kreative Denkansétze herbeifiihrt. Dariiber hin-
aus lernt das Kind durch das achtsame Wahrnehmen innen zu halten und die Gescheh-
nisse von aullen zu beobachten. Hierdurch kann die Gesamtsituation besser erfasst und
aus jeder Situation etwas gelernt werden (vgl. Lenkte 2019, S. 18). Entscheidend ist
hierbei zu erwihnen, dass Kinder ein gewisses Mal} an Stress bendtigen, damit sie
befihigt sind ihre persénlichen Stirken zu entfalten und dadurch direkt aus der Uber-
windung von Herausforderungen lernen konnen (vgl. Willard 2018, S. 125). Dadurch
wird ein stetiges weiterentwickeln ermdglicht, was wiederum die Voraussetzung fiir

ein erfiilltes Leben schafft (vgl. Lenkte 2019, S. 18).
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Bedeutend fiir einen achtsamen Umgang mit Stress ist zudem, ein ausgewogener
Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung. Es lassen sich drei Methoden fest-
halten, die sich nachweislich als positiv gegen ,,Dis-Stress* erwiesen haben: Die be-
reits erwdhnte Verdnderung der inneren Einstellung, Ausdauersport und Bewegung
sowie Entspannungstechniken (vgl. Hufendiek 2012, S. 58).

Korperliche Aktivitaten, wie Bewegung und Sport sorgen zum einen dafiir, dass unsere
Korper-Geist-Seele-Einheit fit, wach und gesund bleibt und zum anderen, dass Stress
biologisch abnimmt. Durch Bewegung wird ein Zugang zum eigenen Korper geschaf-
fen, wodurch Kinder lernen Empfindungen ihres Korpers bewusster zu spiiren (vgl.

Kopelsky 2014, S. 14).

Letzteres, die Entspannung sowie die damit einhergehenden Entspannungstechniken
leisten einen zusdtzlichen Beitrag zur umfassenden und ganzheitlichen Gesundheits-
forderung bei Kindern (vgl. Quante 2003, S. 14). Denn die bewusste Wahrnehmung
von An- und Entspannung der Muskulatur ist die Grundlage dafiir, sich sowohl kor-
perlich als auch psychisch entspannen zu kdnnen (vgl. Quante 2000, S. 152). Fiir Kin-
der ist die Kindertageseinrichtung meist der erste Ort, an denen sie Erfahrungen mit
Entspannungspraktiken machen. Deshalb ist es umso bedeutender, dass sie diese als
positiv und bereichernd erleben, da hier die Grundlage fiir spéteres gesundheitsbe-
wusstes Verhalten gelegt wird (vgl. Quante 2003, S. 37). Entspannungstechniken kon-
nen zwar die stressigen Lebensumstinde der Kinder nicht verdndern. Dennoch unter-
stiitzten sie dabel, ,,dass Stressfaktoren besser verarbeitet und emotionale Spannungen
abgebaut werden* (Zimmermann 1997, S. 15, zit. nach Quante 2000, S. 152). Durch
das Ausiiben von Entspannungspraktiken verbessert sich zudem, die Kérperwahrneh-
mung sowie das Korperbewusstsein. Hierdurch steigt auch die Féhigkeit achtsamer
mit seinem eigenen Korper umzugehen und in gesundheitsfordernder Weise Einfluss
auf ihn zu nehmen. Kinder lernen die Signale des Korpers bewusster wahrzunehmen
und zu erfassen. Zudem wird der Blick fiir die eigenen Bediirfnisse, Empfindungen
und Grenzen geschérft. Kinder erfahren durch Entspannungstechniken, dass Emotio-
nen, Vorstellungen und Korperreaktionen sowohl wahrnehmbar als auch beeinflussbar
sind. Diese Erkenntnis fordert zudem ihr Selbstwertgefiihl, was sich wiederum positiv
auf ihr Wohlbefinden auswirkt (vgl. Quante 2000, S. 152). Auch die Aufmerksam-
keitsleistung und Konzentrationsfahigkeit wird durch Entspannungstechniken begiins-

tigt (vgl. Quante 2003, S. 22).
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Entspannungsiibungen mit Kindern sollten erlebnisorientiert und motivierend sein. Da
die Fantasiefdhigkeit der Kinder noch sehr ausgeprégt ist, eignen sich vor allem Ent-
spannungsgeschichten, Fantasiereisen und Wahrnehmungsspiele. Zudem ist es von
Vorteil, wenn sich im Kindergartenalltag Ruhe- und Entspannungsphasen mit aktiven
Zeiten abwechseln (vgl. Quante 2003, S. 27ff). ,,Wenn Stillemomente [...], ebenso
selbstverstindlich zum Alltag gehorten wie Zahneputzen oder Essen, dann wére ein
groBBer Schritt Richtung Wohlbefinden, Ausgeglichenheit und Stirkung von Gesund-
heit getan‘ (ebd. S. 34).

AbschlieBend kann festgehalten werden, das geilibte bzw. ausgeiibte Achtsamkeit,
Stress reduziert und die geistige sowie korperliche Gesundheit fordert (vgl. Altner
2012, zit. nach Schick 2020, 0.S.). Indem Achtsamkeit Stress, Angste und Feindselig-
keit senkt, stiarkt sie zudem unser Wohlbefinden, unseren Frieden, unsere Zuversicht
sowie unsere Freude (vgl. Thich Nhat Hanh 2018, S. 9). Kinder die regelmafig Acht-
samkeit praktizieren, sind somit ausgeglichener, gliicklicher und leben gesiinder (vgl.

Lenkte 2019, S. 18).

5.1.4 Resilienz

Der Begriff Resilienz beschreibt die ,,psychische Widerstandsfahigkeit gegentiber bi-
ologischen, psychologischen und psychosozialen Entwicklungsrisiken* (Wustmann
2004, S. 18, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 41). Dabei kennzeichnen
seelische Widerstandskrifte die Fahigkeit zur Resilienz, mit denen Krisen, Belastun-
gen, Niederschldge sowie Schicksalsschlidge bewiltigt werden kdnnen und die dabei
unterstiitzen, mit unterwarteten Geschehnissen sowie Riickschldgen und anstehenden
Verdanderungen fundiert umzugehen (vgl. Kopelsky 2014, S. 10). Ander formuliert,
zeigt sich die Resilienzfahigkeit dann, wenn negative Situationen und belastende Le-
bensumsténde bzw. Entwicklungsrisiken erfolgreich bewéltigt wurden. Ohne daran in-
nerlich zu zerbrechen, sondern bestenfalls sogar gestéirkt daraus hervorzugehen (vgl.
Wustmann 2004, S. 18, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 41). Seelische
Widerstandskréfte sind demnach Schutzfaktoren und Ressourcen fiir die gesamte Ge-

sundheit (vgl. Kopelsky 2014, S. 11).
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Aus fachlicher Sicht beschreibt die Resilienz die Fahigkeit, personliche und soziale
Ressourcen bei der Bewiltigung von Krisen gezielt einsetzen zu konnen (vgl. Kruse
2022, S. 128). Resilienz wird dabei als eine ,,erworbene dynamische Fahigkeit ver-
standen, die sich aus der Stirkung — oder Schwiachung — der Resilienzfaktoren, aus
realen Bewaltigungserfahrungen und der erlebten sozialen Unterstiitzung entwickelt*
(Haug-Schnabel, Bensel 2017, S. 15). Demnach lésst sich diese Fertigkeit auch im
Alltag von Kindertageseinrichtungen festigen, indem die zugrunde liegenden Fertig-
keiten erlernt und immer wieder bewusst gefordert werden und Kinder auf diese Art
und Weise gestarkt mit Krisen und belastenden Situationen umgehen sowie Entwick-
lungsaufgaben bewiltigen konnen (vgl. ebd. S. 15). Die Weiterentwicklung resilienter
Fahigkeiten ldsst sich mit der Entwicklung des korperliche Immunsystems verglei-
chen. Denn auch seelische Abwehrkrifte unterliegen Schwankungen, die immer wie-
der neu regeneriert und gestdrkt werden miissen (vgl. Kopelsky 2014, S. 11). Essenzi-
ell ist hier zu erwédhnen, dass kontextuelle Bedingungen und Erfahrungen diese Ent-
wicklung iiber die gesamte Lebensspanne beeinflussen (vgl. Frohlich-Gildhoff,
Ronnau-Bose 2017, S. 364). Das fiihrt dazu, ,,dass Erfahrungen mit Bewéltigungspro-
zessen in fritheren Entwicklungsphasen auch Auswirkungen auf die Bewdltigung in
spateren Entwicklungsphasen und damit auf das Ausmal} von Resilienz haben, [...]*
(Wustmann 2004, S. 18, zit. nach ebd. 2017, S. 364). Resilienz wird demzufolge als
~Bewiltigungspotential“ angesehen, dass sich im Laufe der Zeit entwickelt und auf-
baut (vgl. Fingerle 2011, zit. nach Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose 2017, S. 364). Wie
erfolgsversprechend die Entwicklung ist, hingt groftenteils von der Verfligbarkeit der
sozialen Ressourcen und Schutzfaktoren ab (vgl. Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose

2017, S. 364).

Kinder konnen im Kindergartenalltag vor allem in ihren personellen und sozialen
Schutzfaktoren gefordert werden (vgl. Kruse 2022, S. 133). Dabei werden Schutzfak-
toren auf personeller Ebene meist als Resilienzfaktoren bezeichnet, da sie entschei-
dend dazu beitragen konnen, Krisen- und belastende Situationen erfolgreich zu meis-
tern (vgl. Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose 2017, S. 365). Resiliente Fahigkeiten set-
zen eine gewisse Achtsamkeit hinsichtlich korperlicher und geistiger Intelligenz vo-
raus. Sie konnen aber auf Lebenszeit pddagogisch giinstig beeinflusst und bewusst
trainiert werden (vgl. Kopelsky 2014, S. 11). Achtsamkeitspraktiken unterstiitzen da-

bei und wirken sich bei Kindern forderlich auf ihre Widerstandsfahigkeit aus. Denn
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durch einzelnen Achtsamkeitsiibungen werden folgende personelle Resilienzfaktoren
gestérkt: Selbst- und Fremdwahrnehmung, Selbststeuerung/-regulation, Selbstwirk-
samkeit, soziale Kompetenzen, Problemlosefdhigkeit und Stressbewéltigung (vgl.
Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose 2015, S. 43, zit. nach Held 2019, 0.S.). Diese Schutz-
faktoren sind unteranderem fiir innere Ausgeglichenheit und Belastbarkeit zustindig.
Zudem reduzieren sie Risikofaktoren, wie beispielsweise Stress und tragen dariiber
hinaus zu einer gesunden Entwicklung bei (vgl. Ronnau-Bdse, Frohlich-Gildhoff
2014, S. 18, zit. nach ebd. 0.S.). Pddagogische Fachkrifte konnen Kinder in ihren per-
sonellen Risikofaktoren fordern, indem sie mit ihnen regelméafig tiber einen lingeren
Zeitraum Achtsamkeitsiibungen durchfiihren. Dadurch gelingt es Praktiken in den All-
tag zu Ubertragen (vgl. Snel 2013, S. 21, zit. nach Held 2019, 0.S.). Bei der Férderung
des Kompetenzerwerbs, sollte stets die Individualitéit des Kindes beriicksichtig werden
sowie die Lebensumsténde, in denen das Kind aufwichst und deren Anregungscha-

rakter (vgl. Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 41).

Im Hinblick auf die sozialen Schutzfaktoren benétigen Kinder, stabile emotionale Be-
ziehungen (vgl. Kruse 2022, S. 133). Entscheidend ist das Gefiihl von Sicherheit in
der Beziehung, eine liebe- und verstindnisvolle Zuwendung, achtsames Wahrnehmen
und Akzeptanz der Personlichkeit sowie ein feinfiihliger Umgang mit den Bediirfnis-
sen des Kindes, achtvolles Kommunizieren und der Wille, die Fihigkeiten von Kin-
dern wohlwollend zu fordern (vgl. Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose 2018, zit. nach
Kruse 2022, S. 128). Auch Studien belegen, dass sich die seelische Widerstandsfahig-
keit schon in der frithen Kindheit durch positive resiliente Vorbilder und deren vorge-
lebten Umgang mit schwierigen oder belastenden Situationen ausbildet (vgl. Kopelsky
2014, S. 11). Zur Bewdltigung von Krisen gehdrt aber auch das gemeinsame reflektie-
ren, wie herausfordernde Situationen gemeistert wurden. Neben der Ressourcenorien-
tierung sollte ebenfalls ein Raum fiir Gefiihle und Empfindungen geschaffen werden.
Denn fiir die Verarbeitung von Krisen und fiir zukiinftige Herausforderungen ist es
essenziell, Emotionen zeigen zu diirfen und diese zu bewiltigen, bevor es wieder auf

neuen Wegen weitergehen kann (vgl. Kruse 2022, S. 133).

Die Gestaltung entwicklungsfordernder Beziehungen und die bewusste Beriicksichti-
gung der sechs Resilienzfaktoren schaffen in Kindertageseinrichtungen eine beachtli-
che Orientierung fiir die Forderung der Resilienz von Kindern. Unterschiedlichste

Achtsamkeitsiibungen unterstiitzen dabei, die Resilienzfaktoren aller Kinder zu

65



starken (vgl. Frohlich-Gildhoff, Ronnau-Bose 2017, S. 367). Vor allem Kinder mit
besonderen Bediirfnissen benotigen im Sinne selektiver Pravention ,,besondere For-
men der Begleitung und Zuwendung und auch eine besonders intensive Unterstiitzung,
z.B.: beim Aufbau von Selbststeuerungsfahigkeiten oder positiven Selbstwirksam-
keitserwartungen (ebd. S. 367). Ergdnzend zu den Achtsamkeitspraktiken bezieht
eine resilienzforderliche pddagogisch-achtsame Alltagspraxis nicht nur Einzelaktivi-
tidten mit ein, sondern beriicksichtig alle Bereiche einer Kindertageseinrichtung und ist
bestimmt von einer zugewandten und wertschdtzenden Atmosphire (vgl. ebd. 375).
Laut wissenschaftlichen Erkenntnissen, ermoglichen resilienzfordernde Erfahrungen,
dass Kinder lernen ihre Impulse besser zu kontrollieren, Freundschaften zu schlie3en
und sich gut in andere hineinzuversetzen (vgl. Zander 2010, zit. nach Kruse 2022, S.
127). Des Weiteren wird resilienten Kindern attestiert, besser mit Riickschldgen um-
zugehen und zugleich an ihnen zu wachsen. Zudem sind sie resistenter gegen Stress
(vgl. Kruse 2022, S. 127). Resilienzfahigkeit ist demzufolge eine wichtige Grundvo-
raussetzung fiir die psychische Gesundheit (vgl. Frohlich-Gildhoff, Rénnau-Bose
2017, S. 375).

5.2 Vorbildfunktion und achtsame Haltung der padagogischen Fachkréfte

,, Die Transformation unserer Schulen und unserer Gesellschaft beginnt mit unserer
eigenen Transformation durch die Entwicklung und Kultivierung achtsamen Ge-

wahrsein. “
Thich Nhat Hanh

Um Kindern erfolgreich Achtsamkeit zu lehren braucht es demnach mehr als das Wis-
sen und das Verstehen der Vorgehensweisen und der Bedeutung fiir die Kinder (vgl.
Held 2019, 0.S.). Entscheidend ist vielmehr sich selbst mit der Achtsamkeitspraxis
vertraut zu machen (vgl. Thich Nhat Hanh 2018, S. 25). Die Vorbildfunktion sowie
eigenen Erfahrungen und die achtsame Haltung sind dabei essenziell, denn Achtsam-
keit und Mitgefiihl beginnen bei uns selbst und werden an die jungen Menschen in
unserem Leben weitergegeben (vgl. Willard 2016, S. 62).

Als Lebewesen, die Energiewellen abgeben, haben wir Menschen einen unbemerkt
groflen Einfluss auf unsere Mitmenschen und besonders auf die der Kinder. Insbeson-

dere Emotionen konnen iiber spezifische Hirnzellen, die sogenannten Spiegelneuronen
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aufgegriffen werden. Erwachsene werden so, zum eigenen Spiegel fiir ihre Kinder.
Demzufolge gehort es als achtsame piddagogische Fachkraft zu den bedeutsamsten

Kompetenzen, sich den emotionalen Einfliissen bewusst zu sein (vgl. Hawn 2013, S.

47).

»~Immer wenn wir Gliick und Gelassenheit ausstrahlen, tragen wir dazu bei,
ein gelasseneres, gliicklicheres und emotional intelligenteres Kind zu schaf-
fen. Sind wir dagegen angespannt, aggressiv oder gestresst, kdnnen wir bei
unseren Kindern Verhaltensprobleme auslosen* (Hawn 2013, S. 47).

Auch die Forschung belegt, dass ausgeglichene und mitfiihlende Erwachsene zu aus-
geglichenen und mitfiihlenden Kindern fiihren und zu den Voraussetzungen, unter de-
nen sie aufblithen konnen (vgl. Willard 2016, S. 63). Zudem machen der Spiegelpro-
zess und die Forschung deutlich, dass Verbindungen zu anderen von hoher Bedeutung
fiir den Menschen sind (vgl. Hawn 2013, S. 47). ,,Wir fiihlen einander, leiten uns ge-
genseitig an und brauchen den anderen* (ebd. S. 47). Dabei hat die Qualitét der Bezie-
hung duBerste Relevanz. Kinder ahmen Erwachsene nicht nur nach, sie streben nach
ihrer Zuneigung und Aufmerksamkeit. Dem Kind dabei gegeniiber achtsam zu sein
bedeutet zuerst einmal ein grundlegendes Interesse nachdem emotionalen, physischen
und intellektuellen Wohlbefinden zu zeigen. Das streben nachdem Wohlergehen be-
zeichnet die ,,sichere Bindung* — sie entsteht aus dem Bewusstsein, das enge Bezugs-
personen der sichere Hafen sind (vgl. ebd. S. 47). Dabei ist es wichtig, dass padagogi-
sche Fachkrifte neben dem Alltagsstress durch beispielsweise fehlendes Personal, so-
wohl auf ihre eigenen Bediirfnisse, als auch auf die materiellen und emotionalen Be-
diirfnisse der Kinder achten und diese erfiillen. Dadurch wird den Kindern zur Bewil-
tigung ihres Alltags eine sichere Unterstlitzung gewihrleistet (vgl. Lenkte 2019, S.
22). Die Bediirfnisse zu erkennen ist hdufig auch der Schliissel zum konstruktiven
Umgang bei Kindern mit besonderen Bediirfnissen (vgl. Valentin 2012, S. 91). Empa-
thiefdhigkeit und eine hohe Feinfiihligkeit wirken sich zudem forderlich auf die Inter-
aktionsqualitéit aus (vgl. Becker-Stoll 2018, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al.
2020, S. 63). Kinder spiiren das Vertrauen und die Empathie der padagogischen Fach-
kréfte, was ihnen ein gutes Selbstwertgefiihl und mehr Lebenszufriedenheit verschafft
(vgl. Lenkte 2019, S. 22). Der Selbstwert der Kinder wird durch die Art der Kommu-
nikation, den Umgang mit deren Emotionen sowie durch die zugewandte, unterstiit-

zende und achtsame Haltung der pddagogischen Fachkrifte ma3gebend beeinflusst
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(vgl. Wedewardt, Hohmann 2021, S. 25). Daneben sorgen Aufmerksamkeit und An-
erkennung fiir zusétzliche Geborgenheit (vgl. Lenkte 2019, S. 22). Auch wenn eine
padagogische Fachkraft in ihrer Kindheit vielleicht selbst wenig Liebe und Zuneigung
erlebt hat, kann die Fahigkeit trainiert werden, eine Beziehung zu den Kindern aufzu-
bauen, wie sie einem als Kind gutgetan hitte (vgl. Altner 2009, S. 20). Eine sichere
Bindung herzustellen ist daher maf3gebend, weil sie Vertrauen und dauerhafte Bezie-
hungen sowie die emotionale Selbstregulation stirkt. Studien weisen ebenfalls darauf
hin, dass sicher gebundene Kinder einfiihlender sind und weniger Verhaltensauffallig-
keiten in spéteren Entwicklungsphasen zeigen (vgl. Hawn 2013, S. 47).
Péadagogische Fachkrifte demonstrieren demzufolge ihr eigenes Bemiihen, wihrend
sie iiben, mit Herausforderungen und den Vorteilen einer regelmaBigen Achtsamkeits-
praxis umzugehen. Was sie von ihrer eigenen Praxis lernen, ist unmittelbar auf die
herausfordernden Situationen anwendbar, denen paddagogische Fachkréfte im Kinder-
gartenalltag ausgesetzt sind (vgl. Willard 2016, S. 62). Wichtig ist hierbei zu erwih-
nen, dass Achtsamkeit nicht nur unter idealen Bedingungen mdglich ist. Entscheidend
ist vielmehr, soviel Achtsamkeitspraxis, wie moglich in den Alltag miteinzubauen.
Zudem sollten sich die padagogischen Fachkrifte threr Vorbildrolle immer bewusst
sein und den Kindern die Beachtung schenken, die sie verdienen. Nur so kann ein
Fundament fiir eine achtsame Lebensweise bei sich selbst und vor allem bei den Kin-
dern geschaffen werden (vgl. Lenkte 2019, S. 22f.).
Auch Forschungsergebnisse zeigen, ,,dass Verhalten in viel hoherem Maf3e ansteckend
wirkt als bloBBe Worte* (Willard 2018, S. 13). Denn, die Verhaltensweisen, die Kinder
in Kindertageseinrichtungen aber auch in ihren Familien beobachten, pragen ihre
Werte und beeinflussen ihre Entwicklung bis in die Gehirnstrukturen. Dabei ist aus-
schlaggebend, wie paddagogische Fachkréfte und Eltern untereinander interagieren und
wie Kindern Liebe und Zuneigung geschenkt wird. All das erzeugt bei den Kindern
ein neurologisches Muster fiir ihre spéateren Beziehungen (vgl. ebd. S. 231). Fiir unsere
Fertigkeit, vollkommen gegenwdrtig fiir und mit unseren Kindern zu sein, ist es essen-
ziell sich selber wertzuschdtzen und sich die Zeit fiir Selbstfiirsorge zunehmen (vgl.
Willard 2016, S. 76).

,»Wir miissen lernen, fiir uns selber gegenwirtig zu sein, bevor wir es fiir an-

dere sein konnen. Erst dann kdnnen wir eine Verbindung zu unseren Kindern

aus einer Position des sicheren Gleichgewichts heraus herstellen, welche

durch die Erkenntnisse aus unserer eigenen Praxis geprigt ist“ (Willard 2016,
S. 76).
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Aus religioser Sicht, finden sich ebenfalls Hinweise auf die Bedeutsamkeit einer Hal-
tung, die sich mit der kindlich offenen Unbeschwertheit vergleichen lésst (vgl. Altner
2009, S. 21). So sagt Jesus zu seinen Jiingern: ,,Wenn ihr nicht umkehrt und werdet
wie die Kinder, so werdet ihr das Himmelreich nicht empfangen* (Matth. 18,3, zit.
nach ebd. S. 21). In diesem Gleichnis geht es um die bewusste Wiedererweckung wich-
tiger, aber aus den Augen verlorener sowie verlernter Fertigkeiten, die uns als Kinder
selbstverstiandlich zu Verfiigung standen. Durch das Bewusste heraustreten aus ge-
wohnten Mustern des Wahrnehmens, Fiihlens, Denkens sowie Handelns empfinden
Erwachsene am besten wieder den zentralen Wert der achtsamen Haltung. Ist diese
geistige Haltung, in der unser Bewusstsein alle Empfindungen in Empfang nimmt, von
nicht abwertender, liebevoll-begleiteter Zuwendung und Anerkennung bestimmt, kann
alles, was in den Bereich der Aufmerksamkeit fallt, mit Offenheit und freundlich-in-

teressierter Gelassenheit angenommen werden (vgl. Altner 2009, S. 211f.).

»Selbstfiirsorge® definiert sich dabei als ,,liebevollen, wertschédtzenden, achtsamen und
mitfiihlenden Umgang mit sich selbst™ (Orellana, Schmidt 2015, S. 43; Reddemann
2003, zit. nach Lipowski, Spickermann et al. 2020, S. 66). Entscheidend ist hierbei,
auf seine eigenen Empfindungen zu achten. Denn nur, wenn Erwachsene den Blick
nach innen richten, um nachzuvollziehen, was sie selbst in einer Situation brauchen,
kann es gelingen, anderen Einfiihlung zu schenken (vgl. Hohmann 2021, S. 121). Bei
der Selbstfiirsorge werden nicht nur Bewaltigungsstrategien miteinbezogen, sondern
es handelt sich vielmehr um eine Haltung der Freude daran, sich selbst zu unterstiitzen.
Durch die achtsame Haltung und Selbstliebe werden die eigenen Ressourcen gestérkt,
was zu einem gesiinderen und effektiveren Leben fiihrt (vgl. Orellana, Schmidt 2015,
S. 43; Reddemann 2003, zit. nach Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 66). Das
wiederum ist unsere Grundlage, um fiir uns und andere Menschen sowie fiir die Kinder
Sorge zu tragen (vgl. Tempel 2019, S. 8f. zit. nach Hohmann 2021, S. 205).
Denn unsere Beschaffenheit farbt unsere Wahrnehmung und bestimmt somit unsere
Verhaltensweisen und unser Handeln. Wenn péddagogische Fachkrifte aus dem
Gleichgewicht sind, konnen sie die Kinder sowie die Gesamtsituation aus deren Sicht
nicht wirklich wahrnehmen. Ein angemessenes erfiillen der Bediirfnisse der Kinder
kann dadurch nicht mehr gewihrleistet werden. Achtsam sein unterstiitzt uns dabei,
unseren aktuellen Zustand besser zu erkennen. Diese Beobachtung ist essenziell, denn

nur, wenn Erwachsene sich ihrer inneren Haltung und Bezogenheit bewusst sind,
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konnen sie ihr eigenes Verhalten und Handeln besser verstehen und steuern und somit
eine achtsame Haltung gegeniiber den Kindern einnehmen (vgl. Valentin 2012, S. 92).
Achtsamkeit als explizite Haltung umfasst ebenso die pddagogische Forderung sowie
das Interesse, die Hinwendung und das Begreifens dessen, was das Kind vermitteln
will (vgl. Anderssen-Reuster 2012a, S. 46). Hierbei tragen pddagogische Fachkréfte
die Verantwortung, Wegweiser zu sein und in Kindertageseinrichtungen eine Grund-
lage zu schaffen, die einem Lernen im Sinne von bewusstem Wahrnehmen, Verstehen,
Handeln, Kommunizieren und Sinn finden nicht im Wege stehen und diese altersge-
recht unterstiitzen und fordern (vgl. Altner 2009, S. 30). Zudem sind PédagogInnen
dazu aufgerufen, den Kindern klare, liebevolle und konsequente Leitlinien fiir ihre
Verhaltensweisen in unserer sozialen Welt zu vermitteln (vgl. Altner 2012a, S. 23).
Wie péddagogische Fachkrifte sich auf die Kinder beziehen und sich ihnen gegeniiber
Verhalten, welche Botschaften sie ihnen {iber sie selbst, iiber sich und die Welt wei-
tergeben, wirkt entscheidend darauf ein, wie sie sich in diesem Moment und in Zukunft
erleben und verhalten werden (vgl. Altner 2009, S. 102). Wenn Kindern durch ge-
schiitzte Lernrdume das Lernen entsprechend ermdglicht wird, haben sie gute Bedin-
gungen, die hier gemachten Erfahrungen und Erlebnisse auch auf die Welt auflerhalb
dieser Rdume zu tlibertragen (vgl. ebd. S. 30).

Die Montessori-Padagogik fordert mit ihren Grundsétzen den achtsamen und respekt-
vollen Umgang mit den Kindern und erfiillt durch die differenzierte Raumgestaltung
und vorbereitete Umgebung die optimalen Lernbedingungen (siehe Punkt 2.4). Auch
im inklusiven Montessori Kinderhaus wird viel Wert auf eine wertschéitzende und lie-
bevolle Atmosphére gelegt. Die Kinder werden in ihrer Personlichkeit geachtet und
als wertvolle Menschen angesehen, die aus ihrer eigenen Motivation heraus lernen.
Kreatives Freispiel, Naturerfahrungen und konzentriertes Arbeiten mit den Montes-
sori-Materialien ermdglichen unteranderem die Erfahrungen von Achtsamkeit (vgl.

Groh 2021, S. 8f. & 14ff)).

Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass eigene Verstdndnis von Achtsamkeit ist
in Hinblick auf die Vorbildrolle der pddagogischen Fachkréfte ausschlaggebend. Es
kann beispielsweise steuern, mit welcher Haltung und welchem Engagement achtsam-
keitsbewusste bzw. -forderliche Tatigkeiten im Kindergartenalltag beachtet und ver-
mittelt werden (vgl. Lipowski, Spiekermann et al. 2020, S. 63). Dabei sollte das pada-

gogische Personal, den Kindern gegeniiber mit einem offenen Herzen und Geist
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begegnen (vgl. Willard 2016, S. 237). ,,Tun sie das, werden sich die Kinder sicher
genug fiihlen, ihnen auf die gleiche Weise zu begegnen (ebd. S. 237). Auch im Alltag
bezieht die Achtsamkeitspraxis die gegenseitige Einstimmung untereinander mit ein
und das mit wohlwollendem Interesse. Ist ein gesamtes Team aneinander aufmerksam
und bemiiht und geht achtsam miteinander um, dann wirkt sich das wohltuend und
belebend auf alle aus, insbesondere auf die Kinder (vgl. Valentin 2012, S. 97). Des
Weiteren ist immer daran zu denken, dass nur dann die Gabe der Achtsamkeit an die
Kinder weitervermittelt werden kann, wenn sich Erwachsene kontinuierlich selbst da-
rin iiben und die Praxis der Achtsamkeit zum tiglichen Bestandteil ihres Alltags ma-

chen (vgl. Saltzman 2012, S. 87).
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6. Praktische Implementierungsmoglichkeiten der Achtsamkeit im inklusiven

Montessori Kinderhaus

Nachdem die Chancen, die Achtsamkeitsiibungen bei Kindern implizieren niher be-
leuchtet wurden sowie die Bedeutsamkeit der achtsamen Haltung und Vorbildfunktion
der paddagogischen Fachkrifte, wird nun im Folgenden néher darauf eingegangen, wie
ergidnzend zum achtsamen Montessori-Alltag, gezielt Achtsamkeitsiibungen im inklu-

siven Montessori Kinderhaus umgesetzt werden konnen.

Das vorliegende Kapitel beschreibt zu Beginn die Vorbereitungsphase, welche kurz
auf die grundlegenden Hinweise zum Achtsamkeitstraining mit Kindern sowie auf die
Bedeutsamkeit der Reflexion eingeht. Im Anschluss folgt eine Einfithrungs- und
Durchfiihrungsphase. Die Durchfiihrungsphase beinhaltet, koperbasierte Achtsam-
keitsiibungen, Ubungen zum achtsamen Umgang mit den eigenen Gefiihlen, Ubungen
zum achtsamen Miteinander und Meditationen fiir Kinder. Hierfiir sind in der Praxis
Ubungen mit den Kindern umgesetzt worden, welche in diesem Abschnitt detailliert
ausgefiihrt werden. Das Kapitel endet mit einer Zusammenfassung von gewonnenen

Erkenntnissen.

6.1 Vorbereitungsphase

Zur Vorbereitung fiir das Achtsamkeitsprojekt sind 3 Monate lang zweimal die Woche
gezielt Achtsamkeitsiibungen fiir die 5-6-Jéhrigen geplant worden. Um einen rei-
bungslosen Ablauf zu gewéhrleisten wurde ein Konzept erstellt, welches die wichtigs-
ten Informationen zur Implementierung von Achtsamkeit im inklusiven Montessori
Kinderhaus fiir das Kindergartenteam sowie fiir die Eltern und Kinder zusammenfasst.
Das Konzept enthilt demzufolge detaillierte Angaben {iber die Bedeutsamkeit des Pro-
jekts, die Wirksamkeit zum Achtsamkeitstraining mit Kindern, die Auswahl und Be-
griindung der Zielgruppe, den genauen Projektumfang sowie iiber die Zielsetzung.
Vor dem Projektstart fand innerhalb der Teamsitzung eine zusétzliche Absprache zur
Durchfithrung mit der Leitung und dem Gesamtteam statt. Zudem wurden die Eltern
und deren Kinder durch einen ergéinzenden Elternbrief iiber das Vorgehen im Rahmen
der Bachelorarbeit aufgeklért. Der Elternbrief sowie das Konzept befinden sich zur

ndheren Ansicht im Anhang.
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Dariiber hinaus war es zur weiterfiilhrenden Planung essenziell, sich {iber die grundle-
genden Hinweise zum Achtsamkeitstraining mit Kindern und iiber die Bedeutsamkeit
der Reflexion zu erkundigen und sich mit diesen auseinanderzusetzen. Denn als péda-
gogische Fachkraft sollte das Bewusstsein immer da sein, dass es bei den Achtsam-
keitsiibungen nicht darum geht, Leistungen zu absolvieren oder alle Ubungen fehler-
frei umzusetzen. Die Absicht besteht vielmehr darin, sich nach innen zu richten und
sich auf das Spiiren des eigenen Korpers, der Gedanken und Emotionen zu fokussieren
(vgl. Gruber, Rieger 2002, S. 47, zit. nach Held 2019, 0.S.). ,,Unsere Aufgabe als Lehr-
personen ist es, die Kinder auf diesem Weg zu unterstiitzen, ihnen Anleitung und Hil-
festellung zu geben* (Simma 2013, S. 102).

Des Weiteren wire es von Vorteil, dass nach jeder Ubung eine kurze Reflexion von
ca. 5 min folgt. Das Reflektieren hilft den Kindern den Sinn der Ubungen nachzuvoll-
ziehen und gibt uns als pidagogische Fachkrifte Aufschluss dariiber, ob die Ubung fiir
die Kinder geeignet war. Aulerdem werden gemeinsam Erfahrungen ausgetauscht, da
die Kinder durch die Reflexion lernen, ihre Empfindungen verbal auszudriicken und
die Auswirkungen der Ubungen noch deutlicher wahrnehmen und verinnerlichen (vgl.
Lenkte 2019, S. 42f.).

Zusiatzliche Hinweise zum Achtsamkeitstraining mit Kindern und zur Relevanz der
Reflexion finden sich im Konzept wieder. Daneben empfiehlt sich zur umfassenderen

Vertiefung, dass Buch Achtsamkeit fiir Kinder von Birgit Lenkte.

6.2 Einflihrungsphase

In der Einfiihrungsphase ist es besonders bedeutend, dass die 5—6-Jahrigen hier mit
der Achtsamkeit vertraut gemacht werden. Entscheidend ist, dass die Kinder im inklu-
siven Montessori Kinderhaus durch den achtsamen Alltag der ihnen bereits vorgelebt
wird, ldngst einen Bezug zur Achtsamkeit haben, an der angesetzt werden kann. Den-
noch ist es essenziell das Achtsamkeitstraining zugénglich und interessant fiir die Vor-
schulkinder zu gestalten. Denn trotz allen Vorkenntnissen haben sie unterschiedliche
Vorgeschichten, Aufmerksamkeitsspannen, Lernstile und Neigungen. Demzufolge
sollten bei den Achtsamkeitsiibungen die Interessen, Personlichkeiten und Bediirfnisse
der Kinder beriicksichtigt werden, um ihre Aufmerksamkeit auf natiirliche Art und

Weise zu erwecken (vgl. Willard 2016, S. 83ft.).
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Eine ebenso wichtige Grundlage, ist die bereits erwédhnte und vertraute Beziehung und
Vorbildfunktion gegeniiber den Kindern, die aus der eigenen Praxis der Achtsamkeit
und des Mitgefiihls entsteht. Das Vertrauen und die enge Verbindung der Kinder zur
padagogischen Fachkraft fiihrt im jeweiligen Moment dazu, dass die Achtsamkeits-
iibungen neugierig angenommen und umgesetzt werden. Zudem ist es mallgebend,
dass das piddagogische Personal vor der Einfiihrung sich selber und seine eigenen In-
tensionen kennt. Dazu gehort sich bewusst zu machen, was Achtsamkeit fiir einen per-
sonlich bedeutet, wieso Achtsamkeitsiibungen gemeinsam mit den Kindern durchge-
fiihrt werden sollten und ob die eigenen Intensionen mit den Kernelementen der Acht-

samkeit libereinstimmen (vgl. Willard 2016, S. 83ff.).

Die Einfithrung zum Achtsamkeitstraining im inklusiven Montessori Kinderhaus be-
gann mit einem gemeinschaftlichen Austausch der Gruppe der 5—6-Jahrigen iiber das
Verstindnis und die Bedeutung von Achtsamkeit. Hierbei haben sich vielfdltige und
ausdrucksstarke Ideen und Aussagen zusammengetragen: ,,Gefiihle zeigen®, ,,Sorgsam
miteinander umgehen®, ,,Aufeinander achten®, ,,Aufmerksam sein* und ,,nicht hauen,
schubsen oder schlagen®. Im Anschluss an den Austausch folgte als erste Ubung die
,Rosinenmeditation. Diese Objekt-gerichtete Meditation, eignet sich besonders gut
als Einstiegslibung, da sie alle Sinne anspricht und die Aufmerksamkeit schult. Die
genaue Ubungsbeschreibung wird im Punkt 6.3.4 Meditationen fiir Kinder erldutert.
Des Weiteren wurden die Kinder darin eingefiihrt, dass jede Ubungseinheit mit einem
Klangschalenschlag beginnt und mit drei Klangschalenschldagen endet. Diese Methode
wird auch als ,,Stille-Ubung* bezeichnet und sorgt fiir Entschleunigung zu Beginn und
zur Entspannung am Ende einer Einheit. Dabei ist ausschlaggebend, dass die Klang-
schale rein und harmonisch ertdnt, damit die Kinder gesammelt und ruhig werden. Der
Fokus liegt auf dem lauschen des Klangschalentons bis dieser nicht mehr zu horen ist.
Das Fokussieren auf den Klang hilft dabei, Ablenkungen zu vermeiden. Dadurch wird
der Moment bewusster wahrgenommen und anschlieende Aktivititen konnen acht-
samer ausgefiihrt werden. Bei der ,,Stillen-Ubung* konnten die Kinder mit in ihre ei-
gene Praxis einbezogen werden, indem sie wochenweise abwechselnd die Klangschale
anschlagen durften. Dadurch ist den Kindern eine besondere Verantwortung iibertra-
gen worden, was sie wiederum dazu inspirierte aufmerksam mitzumachen (vgl. Wil-
lard 2016, S. 90). Neben den Ubungen wurde die Vorschulgruppe selbstverstindlich

nochmal {iber die gemeinsamen wochentlichen Achtsamkeitstreffen informiert.
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Das Bestreben des Achtsamkeitsprojekts ist es, Bedingungen zu schaffen, damit die
Achtsamkeit im inklusiven Montessori Kinderhaus weiterwachsen kann und die Vor-
teile der Achtsamkeit an die Kinder weitergegeben werden sowie einige Ubungen zu
lernen, die pddagogische Fachkrifte gemeinsam mit den Kindern oder die die Kinder

spater auch alleine durchfiihren kdnnen.

6.3 Durchfiihrungsphase

Die Durchfiihrungsphase ist in vier Unterpunkte unterteilt, in denen jeweils 2-3 Ubun-
gen detailliert dargelegt werden. Aufgrund des Umfangs der Arbeit beinhaltet die
Durchfiihrung nur eine Auswahl an Ubungen aus dem Achtsamkeitsprojekt. Jede
Ubungseinheit beschreibt den konkreten Inhalt sowie die Ausfiihrung einer Ubung und
schlieft mit einer Gesamtreflexion ab. Wichtig ist, dass jede Einheit in einer ungestor-
ten und vertrauten Atmosphire stattfindet. Als Grundlage fiir die Ubungen dienten un-
teranderem Ubungskarten zur Entspannung, Meditation und Achtsamkeit von Marie

Laschitz aus den Montessori Lernwelten.

6.3.1 Korperbasierte Achtsamkeitsiibungen

Wie bereits bekannt, stellt die Kérperwahrnehmung eines der elementarsten Grundla-
gen fiir die Achtsamkeit dar. Dabei ist es unerlésslich, stets zu liben aufmerksam ge-
geniiber sich selbst zu sein. Eine klassische Ubung zur korperbasierten Achtsamkeits-
iibung ist demzufolge der Body-Scan, welcher sowohl im Liegen als auch im Sitzen
durchgefiihrt werden kann. Bei dieser Ubung wandert die Aufmerksamkeit nach und

nach durch alle Teile unseres Korpers (vgl. Lenkte 2019, S. 45).

Innerhalb des inklusiven Montessori Kinderhauses fiihrten die Kinder die Ubung im
Sitzen durch. Um fiir eine angenehme und entspannte Umgebung zu sorgen, wurde der
Raum vorher mit Decken und Kissen vorbereitet. Diese Ubungseinheit fordert vor al-
lem die Koérperwahrnehmung, das bewusste Spiiren aller Korperteile sowie die Selbst-
wahrnehmung. Letzteres, ist besonders bedeutsam, da die Selbstwahrnehmung, Selbst-

heilungskrifte unterstiitzt (vgl. Laschitz 0.J., 0.S.).
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Im Weiteren folgt eine kurze Anleitung, die den durchgefiihrten Body-Scan mit den
Kindern darlegt. Die Ubungsbeschreibung stammt von der Ubung Reise durch den

Korper aus den Montessori-Ubungskarten von Marie Laschitz.

Setzt euch im Schneidersitz auf eine Decke oder ein Kissen.

Richtet euren Riicken gerade auf. Legt die Arme entspannt auf den Oberschenkeln ab,
die Handfldchen nach unten oder nach oben gedffnet. Geniefst euren Atem, wie er von
alleine ein- und ausstromt.

Jetzt geht mit eurer Aufmerksamkeit durch den ganzen Korper. Nimm zuerst deinen
linken Fuf3 wahr, die Fuf3sohle, den Fufriicken, den Knochel. Den rechten Fuf3, die
Fufsohle, den Fufriicken, den Knéchel. Den linken Unterschenkel, den rechten Un-
terschenkel, das linke Knie, das rechte Knie, den linken Oberschenkel, den rechten
Oberschenkel. Die linke Hiifte, die rechte Hiifte, die linke Hand, die rechte Hand, den
linken Unterarm, den rechten Unterarm, den linken Ellenbogen, den rechten Ellen-
bogen, den linken Oberarm, den rechten Oberarm, den Riicken, den Kopf.

Nimm jetzt deinen Korper als Ganzes wahr und spiire, wie lebendig er ist.

Dariiber hinaus befindet sich eine ausfiihrlichere Anleitung zum Body-Scan im Buch

Achtsambkeit fiir Kinder von Birgit Lenkte.

Weiterfiihrende Ideen zum Body-Scan sowie zur Korperwahrnehmung sind beispiels-

weise, den Korper gegenseitig mit Kastanien zu umranden oder mit anderen Materia-

lien die Korperkonturen nachzulegen.

Abbildung 1: Umrisse mit Kastanien Abbildung 2: Korperumrisse nachlegen

76



Zu den korperbasierten Achtsamkeitsiibungen gehort auch die ,,Bewegte Achtsam-
keit*. Denn einige dieser Ubungen findet nicht nur im Sitzen oder Liegen statt, sondern
in Bewegung. Die ,,Bewegte Achtsamkeit* bietet besonders fiir aktive Kinder zahlrei-
che Moglichkeiten, Achtsamkeit zu leben und Bewegung und meditatives Bewusstsein
miteinander zu verbinden. Achtsame Bewegungseinheiten unterstiitzen vor allem, die

korperliche, emotionale und kognitive Entwicklung (vgl. Willard 2016, S. 137f.).

Die Ubungseinheit zur ,,Bewegten Achtsamkeit* wurde aus dem Buch The Toolbox is
you von Maria Kluge und Heidemarie Dobner herangezogen. Mit der folgenden Ubung
lernen die Kinder, gezielt in ihren Korper hinein zu atmen, ihn zu spiiren und mit Ener-
gie aufzuladen. Die Konzentration auf die einzelnen Organe unterstiitzt zudem, deren
Aktivitdt und hilft den Kindern sich und ihren Ko&rper besser wahrzunehmen.
Wihrend der Durchfiihrung wurde, das dem Buch beigefiigte Poster als praktische An-
leitung genutzt (vgl. Kluge, Dobner 2018, S. 471t.).

Kapitel 4

Bewegte Achtsamkeit

far et anl i g e 5
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Das Poster zur ,,Bewegten Achtsamkeit® ist zur GroBansicht auf folgender Internet-

seite zu finden: https://www.thetoolboxisyou.com/de/bewegte-achtsamkeit/.

Die Kinder waren, bei beiden Ubungseinheiten sehr konzentriert und aufmerksam da-
bei und haben bis zum Schluss mit Freude mitgemacht. Nach den Ausfiihrungen, ge-
lang es leider nicht, eine kurze Reflexionsrunde durchzufiihren. Jedoch konnte auf die
Frage, wie hat es euch gefallen, ein schnelles und einheitliches ,, Toll* und ,,Gut®, ent-
gegengenommen werden. Die Kinder wirkten nach den Ubungen deutlich entspannter

und ausgeglichener.
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6.3.2 Ubungen zum achtsamen Umgang mit den eigenen Gefiihlen

Um mit den eigenen Gefiihlen umgehen zu konnen, miissen Kinder erst einmal verste-
hen, was Emotionen bedeuten und welche verschiedenen Arten es gibt. Des Weiteren
sollten sie dariiber aufgeklért werden, dass es normal und gesund ist verschiedene Ge-
filhle zu haben und dass es in Ordnung ist, diese Gefiihle auch zu zeigen (vgl. Lenkte
2019, S. 66). Dementsprechend bastelte die Gruppe gemeinschaftlich, zum Einstieg in
die Ubungseinheit, eine Gefiihlsampel fiir ihren Gruppenraum. Diese soll den Kindern
dabei helfen ihre aktuelle Gefiihlslage besser zum Ausdruck zu bringen.

Innerhalb der Ubung wurden die unterschiedli-
chen Emotionsfarben der Gefiihlsampel zusam-

men mit der Vorschulgruppe besprochen. Dabei

i fuhigich
& mich

ist die Gruppe gefragt worden, welche Gefiihle
sie schon kennen und in welcher Situation sie
diese bereits erlebt oder bei anderen gesehen ha-
ben. Anschlielend durften die Kinder mit perso-
nalisierten Wascheklammern ihren momentanen
Gefiihlszustand festhalten. Je nach Bedarf, gaben
die Kinder auch noch weitere Details tiber die |
Griinde ihrer derzeitigen Befindlichkeiten preis. ;
Auch nach der Ubung findet die Gefiihlsampel | ..
tagliche Anwendung im Alltag des inklusiven

Montessori Kinderhauses.

In einer zusétzlichen Ubungseinheit sind

Bildkarten verwendet worden, die die Kinder
dabei unterstiitzen sollen, ihre Emotionen
noch genauer zu identifizieren. Hierbei wur-
den verschiedenste Gefiihle, wie Freude,
Wut, Angst, Traurigkeit oder Ekel durch
Bildkarten dargestellt.

Abbildung 5: Gefiihle in Bildkarten erkennen
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Die Kinder wihlten nacheinander die Karten, die am besten ihre momentanen Gefiihle
widerspiegeln. Nachdem alle ihre Empfindungen benannt hatten, gab es einen kol-
lektiven Austausch dartiber, wie sie mit den eigenen Emotionen umgehen konnen. Ge-
meinsam entwickelten die Vorschulkinder Ideen, die ihre Gefiihlsregungen positiv be-
einflussen, wie beispielsweise Entspannungsiibungen, Gespriache mit Freunden oder
der Familie sowie kreative Aktivititen. Zudem beinhaltet das verwendete Bildkarten-
set Gefiihle fiir Kindergarten und Grundschule von Monika Biicken-Schaal illustrierte
Szenen aus dem Kinder- und Familienalltag, in denen die Kinder ihre eigenen Gefiihle
wiedererkennen kénnen. Uber die dargestellten Situationen kommen sie ins Gesprich
tiber verschiedenen Emotionen und probieren Losungen fiir den Umgang auch mit
schwierigen Gefiihlen aus (vgl. Biicken-Schaal 2016, 0.S.).

Durch die Methodiken mit den Bildkarten und der Gefiihlsampel werden bei den Kin-
dern vor allem die emotionalen Fihigkeiten geschult. Sie liben achtsamer mit ihren

eigenen Geflihlen umzugehen aber auch mit den Gefiihlen anderer.

Bei beiden Ubungseinheiten war erfreulich zusehen, dass die Kinder mit viel Begeis-
terung {liber ihre Gefiihle sprachen und kaum authorten zu erzihlen. Das zeigte wiede-
rum, dass Kinder ein starkes Bediirfnis danach haben, gehort und verstanden zu wer-
den und dass sich die Vorschulkinder in der Gruppe sicher genug fiihlten, um ihre
Empfindungen offen zu teilen. Interessanterweise duflerten die Kinder hauptséachlich
positive Gefiihle, was darauf hindeuten konnte, dass sie in einer gliicklichen und er-
fiillenden Umgebung aufwachsen. Allerdings ist es wichtig zu bedenken, dass es na-
tiirlich ist, auch negative Gefiihle zu haben und dariiber zu sprechen. Daher sollten
Kinder ebenso ermutigt werden, iiber alle ihre Befindlichkeiten zu sprechen, damit sie
lernen, ihre Emotionen besser zu verstehen und zu regulieren, was nebenbei zu einem

gesiinderen und gliicklicheren Leben beitragen kann.
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6.3.3 Ubungen zum achtsamen Miteinander

Neben einer achtsamen Selbstwahrnehmung und dem Umgang mit den eigenen Ge-
fiihlen, spielt Achtsamkeit auch in Beziehungen zu anderen eine entscheidende Rolle.
Haufig werden wir Menschen in unserem sozialen Umfeld automatisch achtsamer,
wenn unser Inneres ausgeglichen ist. Besonders Kinder lernen viele ihrer grundlegen-
den emotionalen und sozialen Fertigkeiten im Familienleben. Aber auch einen gegen-
seitigen achtsamen Umgang im Kindergartenalltag zu kultivieren und zu fordern ist
essenziell und schafft die besten Voraussetzungen fiir Kinder, achtsam im Umgang
mit anderen Kindern zu sein. Wenn Kindern Grundlagen fiir ein achtsames Miteinan-
der sowohl zu Hause als auch in Kindertageseinrichtungen vermittelt werden, lernen
sie diese auch eher auf andere soziale Kontakte zu iibertragen. Durch das Achtsam-
keitstraining werden zudem weitere zwischenmenschliche Fahigkeiten, wie achtsames

Zuhoren, Mitgefiihl und GroBziigigkeit gestarkt (vgl. Lenkte 2019, S. 37f.).

Eine gute Einstiegsiibung, um das achtsame Miteinander und die Gruppendynamik zu
unterstiitzen ist die Ubung Ein Tambourin weitergeben, welche aus den Montessori-
Ubungskarten von Marie Laschitz hervorgeht. Bei dieser Ubungseinheit wird, wie der
Name schon verrét, ein Tambourin behutsam und achtsam reihum im Kreis weiterge-
geben ohne, dass dabei ein Gerdusch entsteht. Wann immer ein Léuten oder Klirren
zu horen ist, beginnt die Runde von Neuem. Wenn die Kinder eine ganze Runde ge-
schafft haben, wird die Klangschale dreimal zum Klingen gebracht. Die Ubung schult
die Konzentration und trainiert zugleich die Feinmotorik. Dariiber hinaus kann die

Ubung auch mit einer Klangschale durchgefiihrt werden.

[ %

Abbildung 6: Achtsam ein Tambourin oder eine Klangschale weitergeben

80



In einer weiteren Achtsamkeitseinheit zum Abschluss des Projekts wurde gegenseitige
Dankbarkeit und Mitgefiihl zum Ausdruck gebracht. Kindern fallt es oft nicht leicht
ihre Gedanken in Worte zu fassen. Diese Ubung zeigt eine Moglichkeit auf, wie bei-
spielsweise Dankbarkeit und Mitgefiihl auch anders ausgedriickt werden konnen. Fiir
diese Achtsamkeitsiibung durften die Kinder im Freien Seifenblasen machen. Dabei
sollte sich die Gruppe vorstellen, wie sich ihre Seifenblasen mit liebevollen Gedanken
fiir andere Menschen fiillen. AnschlieBend ist gemeinsam beobachtet worden, wie die
Blasen durch die Luft schweben. Auf diese Art und Weise konnen nicht nur liebevolle
Gedanken an Menschen geschickt werden, die das Kind mag, sondern auch an die mit
denen das Kind nicht so gut zurechtkommt. Das stirkt das Mitgefiihl.

Die Ubung Liebe Gedanken verschicken ist aus
dem Buch Achtsamkeit. Fantasievolle Ubun-
gen, die Kindern Ruhe schenken von Wynne
Kinder zu entnehmen. Darin finden sich ebenso
erginzende Ideen zur oben genannten Ubungs-
einheit und zusitzliche Achtsamkeitsiibungen

aus dem Achtsamkeitsprojekt.

Abbildung 7: Liebevolle Gedanken verschicken

Insbesondere Ubungen zum achtsamen Miteinander eignen sich, um sie mit der krea-
tiven Achtsamkeit zu verbinden, da durch die Verkniipfung von Achtsamkeit und Kre-
ativitit vor allem die geistige, soziale und emotionale Entwicklung der Kinder gefor-
dert wird (vgl. Willard 2016, S. 165).
Im Rahmen der Ubungseinheit ,,Achtsam-
keit und Kreativitdt durften die Kinder
gemeinschaftlich ein Bild malen. Dafiir
wurden zuvor alle Malutensilien auf dem
Boden vorbereitet. Wahrend dem Malen
saflen die Kinder, ums grofle Blattpapier

drumherum.

Tt

Abbildung 8: Gemeinsam ein Bild malen
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Damit neue Blickpunkte entstehen konnten, durften zwischendurch auch die Plétze
untereinander gewechselt werden. Dabei haben sich die Kinder gegenseitig von ihren
kreativen Ideen inspirieren lassen. Sie fingen an, etwas zu Malen, dass dann von einem
anderen Kind fertigmalt wurde. Zum Schluss ist ein Gemeinschaftsbild geschaffen
worden, welches die Kinder stolz in ihren Gruppenraum authingen. Sie gaben ihrem
Werk den Titel: ,,Freundschaftsbild®.

Diese kreative Ubungseinheit Gemeinsam ein Bild malen aus den Montessori-Ubungs-
karten von Marie Laschitz unterstiitzt bei den Kindern viele Sozialkompetenzen, denn
es ermutigt sie zusammenzuarbeiten, Kompromisse einzugehen und Mitgefiihl zu zei-
gen. Dariiber hinaus sind die Kinder herausgefordert zu einem gemeinsamen Thema

zu finden, was wiederum das Wir-Gefiihl der Gruppe stirkt.

Bei den Ubungen war interessant zu beobachten, wie behutsam und aufmerksam die
Kinder das Tambourin weitergaben. Es war zudem schon zu sehen, wie sie mit Ehrgeiz
gemeinsam das Ziel verfolgten, es ohne Gerdusche im Kreis herumzugeben. Dies
zeigte, den respektvollen und achtsamen Umgang untereinander. Beim gemeinsamen
Bildermalen hatten die Kinder viel Freude daran, ihre Kreativitéit freiausleben. Aller-
dings kam es anfangs vereinzelt zu Unzufriedenheiten bei den Kindern, wenn ein Kind
an der Stelle weitergemalt hat, an der ein anderes Kind aufgehort hatte. Es war wichtig,
den Kindern zu vermitteln, dass jeder iiber unterschiedliche Fahigkeiten und Vorstel-
lungen verfiigt und dass es entscheidend ist, achtungsvoll und tolerant miteinander
umzugehen. Insgesamt war es erfreulich zu erleben, wie positiv die Kinder auf die
Ubungen reagierten und wie sie gemeinsam ihre Fihigkeiten und ihre Gruppendyna-

mik verbesserten.
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6.3.4 Meditationen fir Kinder

Meditationen sind nicht nur fiir Erwachsene geeignet. Auch Kinder kdnnen mit viel
Spal3 an Meditation herangefiihrt werden und dadurch Achtsamkeit und Ausgeglichen-
heit erfahren. Dies ist vor allem fiir Kinder von hoher Bedeutung, da sie andauernden
Umwelteinfliissen ausgesetzt sind und mit Hilfe von Meditationstechniken lernen fiir
kurze Zeit vom alltdglichen Stress abzuschalten. Denn Meditation ist die Lenkung der
Aufmerksamkeit auf das Innere und unterstiitzt somit, sich von dulleren Reizen und
Ablenkungen abzugrenzen. Hierbei lassen sich zwei Meditationsformen unterschei-
den, dass stillsitzende und schweigende Meditieren und die dynamische und interak-
tive Meditation. Bei beiden Meditationsformen ist es essenziell, dass sie in kurzen Me-
ditationseinheiten durchgefiihrt werden, da Kinder wesentlich schneller tiefenentspan-
nen als Erwachsene. Zudem sollten sie am besten auf einen Gegenstand oder ein greif-
bares Thema gerichtet sein. Fiir Kinder eignet sich besonders die Meditation mit ein-
fachen Objekten wie einem Stein, einer Nuss oder einer Rosine beziehungsweise Fan-
tasiereisen in Welten, die sie schon erfassen und nachempfinden kénnen (vgl. Lenkte

2019, S. 74).

In der erste Meditationseinheit wurden die Vorschulkinder in den ,,Meditationssitz*
eingefiihrt. Einigen Kindern war die Meditationshaltung schon geldufig und sie bega-
ben sich ohne viel Erklarungen in die entsprechende Position. Dafiir machten es sich
die Kinder auf dem Boden bequem und schlugen ihre Beine zum Schneidersitz unter-
einander. Anschlielend schlossen sie sanft ihre Augen und legten ihre Hénde locker
auf die Oberschenkel. Die Handfldchen durften dabei nach unten zeigen oder sich nach
oben Richtung Zimmerdecke offnen.
Der Riicken sollte wéhrend der gesam-
ten Meditationshaltung moglichst ge-
rade aufgerichtete sein, eine entspannte
Haltung war dabei aber dennoch wich-
tig. Als Unterstiitzung diente folgende

anschauliche Beschreibung aus der

Ubungseinheit Meditation und Atem von

Marie Laschitz. Abbildung 9: Meditationssitz
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Stellt euch vor, dass euer Kopf mit einem goldenen Faden mit dem Himmel verbunden
ist. Zugleich nehmt den festen Boden unter euch wahr und genief3t es, von der Erde
getragen zu werden. Spiirt ihr, wie fest und sicher ihr sitzen konnt?

Jetzt nehmt euren Atem wahr, der von selbst ein- und ausstromt. Spiirt noch einmal

die wohltuende Aufrichtung im Riicken. Genief3t die Ruhe...

Der Meditationssitz ermoglicht gleichzeitig eine wache und entspannte Haltung. Diese
Korperhaltung hilft dabei, auch innerlich zugleich aufmerksam und locker zu werden.
So ist es machbar, auch ldngere Zeit zu sitzen, ohne die Sitzhaltung zu veridndern oder
sich unbehaglich zu fiihlen.

Dariiber hinaus lasst sich die Meditationshaltung auch ideal mit einer Fantasiereise
verbinden. Dadurch wird zugleich das Vorstellungsvermdgen der Kinder geschult und
Korper und Geist mit Energie aufgeladen. Die nachfolgende Traumreise Ein Wasser-
fall aus Licht aus den Montessori-Ubungskarten von Marie Laschitz wurde mit den

Vorschulkinder des inklusiven Montessori Kinderhauses durchgefiihrt.

Nimm den festen, sicheren Boden unter dir wahr.

Geniefse ein paar bewusste Atemziige.

Entspanne deinen Korper.

Jetzt stell dir vor, dass du im Dschungel auf geheimen Pfaden unterwegs bist.
Da horst du ein leises Rauschen, das immer lauter wird. Schon bald stehst du vor
einem grofartigen Wasserfall. Das tosende Wasser stiirzt viele Meter senkrecht her-
unter und zaubert in die Luft einen Regenbogen. Da siehst du, dass der Wasserfall
aus reinem Licht besteht. Eine Fiille von fliefsendem, goldenem Licht. Du stellst dich

unter den Wasserfall und ldsst dich einfach vom Licht iiberfluten.

Fantasiereisen sowie Entspannungsiibungen %ﬂt :
-'.s‘m_‘
mit Kindern konnen alternativ auch ohne

aF
Weiteres im Liegen ausgefiihrt werden. H—-t‘f{’

Abbildung 10: Fantasiereise im Liegen
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Eine weitere Ubungseinheit beinhaltete die Rosinenmeditation, welche als Einstiegs-
iibung in das Achtsamkeitsprojekt diente. Dabei lernt das Kind wéhrend der Medita-
tion, seine volle Aufmerksamkeit auf eine kleine Rosine zu richten. Ein Alltagsgegen-
stand wird so aus einem vertrauten Zusammenhang herausgenommen und vollig neu
erlebt. Dadurch kommt das Kind iiber den sinnlichen Eindruck zuriick zum Leben im
Augenblick. Fiir die Meditation haben die Kinder eine Rosine zwischen Zeigefinger
und Daumen gehalten und sie achtsam mit allen Sinnen wahrgenommen. Auch diese
Ubung Achtsam bis in die Zungenspitze geht aus den Montessori-Ubungskarten von

Marie Laschitz hervor.

Schliefse deine Augen und spiire die Frucht zwischen deinen Fingerspitzen. Du kannst
die Rosine zwischen den Fingern etwas hin und her rollen.

Ist sie glatt oder runzelig, weich oder fest?

Jetzt halte sie an deine Nase und rieche daran.

Bemerkst du einen zarten Duft?

Nun fiihre die Rosine langsam an die Lippen.

Offine deine Lippen und lecke an der Rosine.

Ganz langsam steckst du sie in den Mund und bewegst sie mit der Zunge in deinem
Mund. Kaue langsam und mit Genuss, bevor du die Rosine achtsam hinunterschluckst.

Kannst du ihren feinen Nachgeschmack im Mund wahrnehmen?

Wenn einzelne Kinder keine Rosinen mogen,
konnen stattdessen auch Niisse oder andere

kleine Lebensmittel verwendet werden.

Abbildung 11: Rosinenmeditation
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Nach der Sitzmeditation und der damit verbundenen Fantasiereise wirkten die Kinder
deutlich ausgeglichener. Es war schon zu beobachten, wie sie wihrend der Entspan-
nungseinheit ruhiger wurden, sich auf ihre Atmung konzentrierten und dadurch eine
tiefe Entspannung erreichten. Auch bei der Rosinenmeditation machten die Vorschul-
kinder aufmerksam mit und richteten ihre ganze Aufmerksamkeit auf die Ubung.
Im Anschluss an die Meditation hatte die Gruppe Zeit, ihre Gedanken und Empfindun-
gen zu teilen. Es war beeindruckend zu horen, wie detailliert sie ihre Erfahrungen be-
schrieben und wie achtsam sie die Rosine betrachtet und geschmeckt haben. Die Kin-

der definierten ihre Erlebnisse mit der Rosine als ,,rau’, ,,weich®, ,,si3* und ,,lecker®.

6.4 Erkenntnisse und Zusammenfassung

Die 5-6-Jahrigen hatten grofe Freude mit dem Achtsamkeitsprojekt und nahmen da-
her mit viel Begeisterung bei den wdchentlichen Ubungseinheiten teil. Fiir sie war es
am Ende wie ein gemeinsames Ritual, bei dem sie sich wohlfiihlten und auf das sie
tdglich hin fieberten. Zumal die Gruppe der ,,groen Kinder des inklusiven Montes-
sori Kinderhauses zusammenkamen und wertvolle Zeit miteinander verbrachten. Auch
die Entscheidung die Ubungen nachdem Morgenkreis in kurzen Ubungseinheiten
durchzufiihren, erwies sich fiir uns als pddagogische Fachkrifte und vor allem fiir die
Kinder als besonders geeignet, sie konnten sich wirklich gut konzentrieren und auf-
merksam mitmachen. Die damit einhergehenden Vorbereitungen und Anleitungen fiir
die Ubungseinheiten sind ebenso gut gelungen und haben sich als sehr bedeutsam her-

ausgestellt, um einen erfolgreichen Einstieg in die Ubungen zu gewihrleisten.

Innerhalb des Achtsamkeitstrainings ist nochmals die hohe Relevanz der eigenen acht-
samen Haltung und Vorbildfunktion erkennbar geworden. Insbesondere an Tagen, an
denen wir als pddagogische Fachkrifte selbst nicht in einem ausgeglichenen und acht-
samen Zustand sind, fiel auf, dass auch die Kinder unkonzentrierter waren und Schwie-
rigkeiten hatten, sich auf die Ubungen zu konzentrieren. Eine besondere Herausforde-
rung bestand darin, sich nicht von der Gruppendynamik beeinflussen zu lassen und
selbst unruhig zu werden. Entscheidend war vielmehr, achtsam die Ubung fortzufiih-
ren und die Gruppe wieder auf den Fokus zu lenken. Dies verdeutlicht abermals, wie
wichtig es ist, eine konsequente und achtsame Haltung zu wahren, um auch als Vorbild

fiir die Kinder agieren zu kdnnen.
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Eine kritische Betrachtung des Achtsamkeitstrainings ergab, dass die Reflexionsfragen
am Ende jeder Ubungseinheit verbesserungsbediirftig sind. Es stellte sich heraus, dass
die gestellten Fragen nicht offen genug formuliert wurden, um aussagekréftige Ant-
worten von der Gruppe zu erhalten. Infolgedessen erwiesen sich Beobachtungen wih-
rend der Ubung als bedeutungsvoller als die gezielten Reflexionsfragen am Ende, auf
die die Vorschulkinder oft nur kurze und standardisierte Antworten gaben. Fiir zukiinf-
tige Achtsamkeitseinheiten ist geplant, die Reflexionsfragen freier zu formulieren, um
den Kindern mehr Raum fiir individuelle Antworten zu geben. Durch eine offene Fra-
gestellung werden die Kinder ermutigt, ihre eigenen Gedanken und Erfahrungen zu
teilen und so einen tieferen Einblick in ihre achtsamen Praktiken zu geben. Dariiber
hinaus trégt eine solche Reflexion dazu bei, dass sie ihre Erfahrungen besser verstehen

und dadurch eine tiefere Verbindung zur Achtsamkeitspraxis aufbauen konnen.

Das Achtsamkeitsprojekt wurde mit der Intension gestartet, den Kindern die Bedeu-
tung von Achtsamkeit und Selbstreflexion ndherzubringen und ihre sozialen und emo-
tionalen Kompetenzen zu fordern. Die Auswirkungen des Projekts waren dul3erst po-
sitiv und die Absichten wurden vollstindig erreicht. Vor allem die Gruppe der "grof3en
Kinder" profitierte vom Achtsamkeitsprojekt. Sie konnten dadurch noch enger zusam-
menwachsen und ein stirkeres Zusammengehorigkeitsgefiihl entwickeln. Die Acht-
samkeitsiibungen halfen ihnen dabei, ihre Aufmerksamkeit auf den Moment zu lenken
und bewusst im Hier und Jetzt zu sein. Zudem {ibten sie, kurze Pausen einzulegen, um
zu entspannen und ihre Bediirfnisse zu spiiren. Sie lernten, ihre Gedanken und Gefiihle
wahrzunehmen und auf eine respektvolle und achtsame Weise mit anderen umzuge-
hen. Daneben ermdglichten die Achtsamkeitsiibungen den Kindern, alternative Bewil-
tigungsstrategien filir Schwierigkeiten und Probleme zu erlernen. Gleichzeitig wurde
die Gruppe durch das Achtsamkeitstraining auch auf die Chancen und Herausforde-
rungen aullerhalb des Unterrichts vorbereitet.

Um den Kindern im inklusiven Montessori Kinderhaus auch in Zukunft eine Moglich-
keit zu geben, sich vom hektischen Alltag zu erholen und zu entspannen sowie ihre
Konzentration zu verbessern, sollen weiterhin gezielte Achtsamkeitsiibungen in den
Kindergartenalltag integriert werden. Hierbei gibt es viele Moglichkeiten, die prakti-
schen Implementierungsmoglichkeiten weiter auszufiihren. Zum einen kénnen ver-
schiedene Ubungen kombiniert werden, um den Kindern ganzheitliche und abwechs-

lungsreiche Achtsamkeitsiibungen anzubieten. Eine Option wire beispielweise, die
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Gefiihlsampel immer als Einstieg in die Ubungseinheiten zu verwendet, um zu Beginn
zu sehen wie sich die Kinder fiihlen und die nachvollfolgende Ubung entsprechend auf
die Bediirfnisse der Kinder anzupassen. Des Weiteren bieten sich besonders Fantasie-
reisen und Entspannungsiibungen zur Einfiihrung oder zum Abschluss einer Ubungs-
einheit an. Durch die Reflexion am Ende des Achtsamkeitsprojekts konnten die Ubun-
gen ermittelt werden, die den Kindern am meisten Freude bereitet haben und somit als
Ausgangspunkt flir die weitere Integration dienen. Hierzu zdhlten die Achtsamkeits-
{ibungen mit der Klangschale und dem Tambourin, die Ubungen zum achtsamen Um-

gang mit den eigenen Gefiihlen sowie die Fantasiereise ,,Ein Wasserfall aus Licht*.

Im Grofen und Ganzen war das Achtsamkeitsprojekt ein voller Erfolg, da es den Kin-
dern wichtige Féhigkeiten vermitteln konnte. Es half ihnen, ihre sozialen und emotio-
nalen Kompetenzen zu stirken und ihre Achtsamkeit und Selbstreflexion zu verbes-
sern. Insbesondere fiir Kinder im inklusiven Montessori Kinderhaus kénnen diese Fa-
higkeiten von unschétzbarem Wert sein, da sie ihnen helfen konnen, ihre individuellen
Bediirfnisse besser wahrzunehmen und auf sie einzugehen. Grundsitzlich ist die In-
tegration von Achtsamkeitsiibungen in den Alltag des inklusiven Montessori Kinder-
hauses ein essenzieller Schritt, um den Kindern wichtige Féahigkeiten zu vermitteln

und sie dabei zu unterstiitzen, ein erfiilltes und erfolgreiches Leben zu fiihren.
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7. Fazit und Ausblick

Abschlieflend ist festzuhalten: Kinder sind unsere Zukunft und es ist entscheidend,
dass sie schon friih lernen, achtsam zu sein und Werkzeuge an die Hand zu bekommen,
um ihr Leben erfolgreich zu gestalten (vgl. Simma 2013, S. 115). Achtsamkeit sollte
deshalb viel mehr in Kindertageseinrichtungen praktiziert werden. Hierbei reichen
kurze Einheiten pro Tag aus, in denen wir Menschen unseren Geist, unserer seelischen
Gesundheit eine ebenso hohe Bedeutung geben, wie taglich unseren Zéhnen, unserer

korperlichen Gesundheit (vgl. Davidson 2019, S. 50).

Anhand des inklusiven Montessori Kinderhauses wurden Mdéglichkeiten dargelegt, in-
wieweit die informelle Achtsamkeitspraxis unter Einbezug der Montessori-Pddagogik
in den Alltag integriert werden kann. Hierbei zeigte sich deutlich, in welchem MaR die
Montessori-Pddagogik die Philosophie der Achtsamkeit in ihre Pidagogik mitein-
schlieBt. Des Weiteren sind durch das Achtsamkeitsprojekt erginzende Ubungsanreize
fiir die formelle Achtsamkeitspraxis geschaffen worden. Die Vorbildfunktion und
achtsame Haltung der piddagogischen Fachkrifte spielten dabei eine mallgebende
Rolle. Durch das Verstindnis und die Praxis von Achtsamkeit konnen Kinder lernen,
sich bewusster auf den gegenwirtigen Moment zu konzentrieren, ihre Emotionen und
Gedanken besser zu regulieren und ihre Handlungen bewusster zu gestalten. Dariiber
hinaus belegte die benannte Forschung sowie die wachsende Zahl an wissenschaftli-
chen Untersuchungen, ebenfalls die positiven und vielfaltigen Auswirkungen der

Achtsamkeitspraxis auf Kinder mit und ohne besondere Bediirfnisse.

Weiterfiihrend ist es wichtig, dass Eltern und Bezugspersonen iiber die Vorteile und
Methoden der Achtsamkeit informiert und in den Prozess miteingebunden werden, um
eine ganzheitliche Unterstiitzung der Kinder zu gewéhrleisten. Zumal der hausliche
Alltag im Wesentlichen von den Eltern bzw. Bezugspersonen abhéngt. Die Kinder
werden demnach sehr davon profitieren, wenn Eltern die Achtsamkeitspraxis im hédus-
lichen Alltag fordern und beim Achtsamkeitstraining mitwirken. Elternarbeit ist daher
ein essenzieller Bestandteil effektiver Praxis und wird beispielweise iiber Eltern-
abende, Seminare oder Eltern-Kind-Workshops sichergestellt (vgl. Geisler, Mutten-
hammer 2016, S. 52).
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Insgesamt kann Achtsamkeit im inklusiven Montessori Kinderhaus dazu beitragen,
eine positive Lernumgebung zu schaffen, in der alle Kinder ihre Fahigkeiten und Po-
tenziale entfalten konnen. Eine nichste Projektalternative fiir die 5—6-Jahrigen im Kin-
derhaus wire der durch Richard Davidson entwickelte achtsamkeitsbasierte ,.kindness
curriculum® (Freundlichkeits-Lehrplan), zudem es eine vertiefende Literaturempfeh-
lung gab. Die zusitzlichen Literaturhinweise im Laufe der Arbeit sollten sowohl fiir
Eltern als auch fiir Pddagoglnnen ein Anstof3 sein, sich tiefgriindiger in die Thematik
der Achtsamkeit sowie in die Achtsamkeitsiibungen einzulesen. Denn die Ubung der
Achtsamkeit ist heute bedeutender denn je — ,,als ein zuverlissiger Weg zu Gesundheit
und korperlichem Wohlbefinden und nicht zuletzt als ein inneres Gegengewicht, das
uns hilft, in einer sich tiberstiirzenden Welt unsere geistige Gesundheit zu bewahren*

(Kabat-Zinn 2013a, S. 36).
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Anhang:

Bildergalerie zum achtsamen Alltag im inklusiven Montessori Kinderhaus

Sinnesmaterialien:

Trinomischer Wiirfel

Fiihlmemory

Ubungen des praktischen Lebens:

Giefen von Fliissigkeiten Zuordnen von Gegenstinden  Loffeliibungen

Kosmische Erziehung:

Geburtstagskreis




Achtsames Kochen und Essen:

Pflegen von Pflanzen

Gemeinsam Apfel schneiden fiir die Zubereitung von

Apfelmus




Achtsamkeit und Bewegung:

Rhythmik-Stunden




Elternbrief
Liebe Eltern,

im Rahmen meiner Bachelorarbeit dreht sich alles um das Thema ,,Achtsamkeit bei
Kindern®. Unsere gemeinsame piddagogische Arbeit mit den Kindern, nach der Mont-
essori-Pddagogik, beinhaltet bereits eine ganze Reihe an padagogischen Materialien

und Tatigkeiten die den achtsamen Alltag umfassen.

Von Oktober bis Dezember werden fiir die 5—6-Jahrigen zusitzlich zweimal die Wo-
che, jeweils Dienstag- und Donnerstagvormittag Achtsamkeitsiibungen angeboten.
Weitere Informationen sind aus dem beigefiigten Konzept zu entnehmen. Zudem stehe

ich Thnen bei autkommenden Fragen jederzeit gerne zur Verfligung.

Liebe Griifie

1

90
. : )
Franka Reinbold (? A Lf” _:‘-.) /

/‘W

Quelle: https://www.mindfulnessberlin.de/achtsamkeit-mit-kindern/



Konzept zur Implementierung von Achtsamkeit im inklusiven Montessori

Kinderhaus

Vorwort zum Achtsamkeitsprojekt:

Kinder wachsen zunehmend in einer digitalen Welt auf. Dies sorgt dafiir, dass sie dau-
erhaft mit duBeren Reizen und Ablenkungen konfrontiert sind. Gleichzeitig besteht in
der heutigen Gesellschaft ein sozialer Druck, genauso gut wie andere zu sein. Sei es
mit dem Besteck essen zu konnen, Fahrrad zu fahren oder den schulischen Anspriichen
gerecht zu werden. Der Druck der Gesellschaft wird bestehen bleiben, jedoch konnen
den Kinder Féhigkeiten vermittelt werden, wie sie am besten mit dem Druck umzuge-
hen haben. Denn im Gegensatz zu den Erwachsenen, bei denen sich Gepflogenheiten
gefestigt haben, sind Kinder noch aufnahme- und lernfahiger von Anfang an eine acht-
same Haltung gegeniiber sich und anderen zu entwickeln. Durch Achtsamkeitstraining
wird die Selbstwahrnehmung, Selbstregulation, Selbstberuhigung und Selbstverant-
wortung des Kindes gestéirkt. So lernen die Kinder besser mit dem Leistungsdruck
umzugehen und auf sich selbst zu achten. Im inklusiven Montessori Kinderhaus wird
bereits ein achtsamer Alltag gelebt. Ergdnzend dazu werden nun 3 Monate lang Acht-

samkeitsiibungen angeboten, die die Achtsamkeit mit Kindern trainieren.

(vgl. Lenkte 2019, S. 9)

Wirksamkeit zum Achtsamkeitstraining mit Kindern:

Achtsamkeitstraining hat eine Vielzahl an positiven Effekten auf die Entwicklung, Ge-

sundheit und das Wohlbefinden.

Wird Achtsamkeit ausgeilibt mindert dies das Stressempfinden und fordert die korper-
liche und geistige Gesundheit. Aufgrund innerer Ausgeglichenheit wird das Wohlbe-
finden, die Resilienz und die Schlafqualitéit gesteigert. Durch Achtsamkeitstraining
wird das Immunsystem gestarkt und stressbedingte Muskelverspannungen wird vor-
gebeugt. Fahigkeiten, wie Konzentration, Leistungsfahigkeit, Entscheidungsfreude,
positive Gestimmtheit, Mitgefiihl und die geistige Flexibilitit werden ebenfalls ge-
starkt. Auch sozial-emotionale Aspekte wie Teilen, Aufmerksamkeit und Empathie

verbessern sich.



Achtsamkeit im Allgemeinen hilft zudem eine wohlwollende Haltung und enge Be-
ziehung zu sich zu entwickeln sowie personliche Empfindungen, Emotionen und Ge-
fiihle bei sich und anderen intensiver wahrzunehmen und zu erkennen und diese mit
einer offenen und akzeptierenden Haltung zu begegnen. Schlussfolgernd sind Kinder

mitfiihlender gegeniiber sich selbst und anderen. (vel. Lenkte 2019, S. 11f))

Auswahl der Zielgruppe:

Alle 5-6-Jahrigen aus beiden Kindergartengruppen. Dabei handelt es sich um 13 Kin-
der. Davon sind 2 Kinder mit besonderen Bediirfnissen und 3 Kinder die aufgrund
ihrer Entwicklung zurilickgestellt wurden. Bei beiden Kindern mit besonderen Bediirf-
nissen liegt eine sozial-emotionale Entwicklungsverzogerung vor. Wobei eine Ent-

wicklungsverzogerung aufgrund von Trisomie 21 resultiert.

Begriindung der Zielgruppe:

Bei den 13 Kindern werden die ,,groBen Kinder* der zwei Kindergartengruppen mit-
einander vereint. Diese Eigenschaft ist auch das, was die Gruppe miteinander im in-
klusiven Montessori Kinderhaus verbindet. Fiir die Kinder sollen die Achtsamkeits-
iibungen eine Art Ritual darstellen, bei denen sie nicht nur einen Weg zur Achtsamkeit
finden sollen, sondern auch als Gruppe der ,,GroBen* gemeinsam zusammenwachsen.
Die Gruppe soll ein Gefiihl von Zusammenhalt entwickeln und gleichzeitig im Hin-
blick auf die Schule auf die Chancen und Herausforderungen aullerhalb des Unter-

richts vorbereitet werden.

Projektumfang:

Die Achtsamkeitsiibungen finden von Oktober bis Dezember zweimal die Woche
Dienstag- und Donnerstagvormittag statt. Um 9:30 Uhr nachdem Morgenkreis, wenn
alle Kinder gemeinsam in den Tag gestartet sind und gestiarkt vom Friihstiick, beginnt
die gemeinsame Achtsamkeitseinheit der Grolen. Achtsamkeitsiibungen in den Mor-
genstunden eigenen sich besonders, um energiegeladen in den Tag zu starten. Eine Art

Morgenroutine die sich in das inklusive Montessori Kinderhaus etablieren konnte.



Auch wenn Kinder neugierig und wissbegierig sind fallt es ithnen schwer, sich ldnger
auf eine Sache zu konzentrieren. Demzufolge werden die Achtsamkeitsiibungen zu
Beginn in kurzen Sequenzen von 5 Minuten durchgefiihrt. Die Dauer der Ubungen
wird mit der Zeit und Wiederholung verlidngert. Jede Ubung endet mit einer gemein-

samen Reflexion.

Abgestimmt auf das inklusive Montessori Kinderhaus werden in den drei Monaten im
Wechsel verschiedene korperbasierte Achtsamkeitsiibungen, Ubungen zum achtsa-
men Umgang mit den eigenen Gefiihlen, zum achtsamen Miteinander sowie Meditati-

onen angeboten.

Ziele des Achtsamkeitsprojektes:

Die Achtsamkeitsiibungen sollen den Kindern helfen, von Beginn an ein Bewusstsein
fiir einen achtsamen Umgang mit sich und anderen zu erlernen, was wiederum zu ihrer
psychischen Entwicklung beitrdgt und schlechten Angewohnheiten vorbeugt. Die Kin-
der liben sich darin aufmerksam und bewusst anwesend zu sein, sie lernen, kurze Pau-
sen zu machen, wieder zu Atem zu kommen und zu fithlen, was sie im Moment brau-
chen. Die Kinder sollen durch das Achtsamkeitstraining lernen anders mit Schwierig-
keiten und Problemen umzugehen. Wichtig ist dabei, dass die Ubungen nicht als
Pflicht empfunden werden. Die Kinder sollen sich zu jederzeit wohlfiihlen und die

Ubungen mit Freude umsetzen. (vgl. Lenkte 2019, S. 2f£.), (vgl. Snel 2013, S.20 fF.)
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