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Grufdwort von Giinter Hudasch

Die Zeit ist reif, Achtsamkeit als Basiskompetenz nicht nur fiir Erwachsene, sondern
auch fiir Kinder und Jugendliche zu begreifen. Dass Achtsamkeit aber dariiber hi-
naus auch bei vielen Stérungsbildern in der Psychotherapie ausgesprochen hilfreich
sein kann, zeigen Dr. Ursula Geisler und Dr. Jutta Muttenhammer iiberzeugend und
sehr pragmatisch in diesem Buch. Auch wenn die Messung von Achtsamkeitsprozes-
sen gerade bei Kindern und Jugendlichen noch in den Kinderschuhen steckt, schaftt
doch die Erfahrung grofles Vertrauen in die Wirksamkeit. Neben den theoretischen
Grundlagen der Achtsambkeit, auch im psychotherapeutischen Kontext bei Kindern
und Jugendlichen, sind die pragmatischen Beschreibungen der Ubungen und der
Einsatz bei verschiedenen Stérungsbildern fiir Kinder und Jugendliche von sechs bis
18 Jahren sehr klar und hilfreich. Die Einbeziehung des Therapeuten und der Eltern
in die Betrachtung rundet das Buch ab.

Als MBSR-MBCT Verband e.V. und AKiJu eV. (Achtsamkeit fiir Kinder und Ju-
gendliche) begleiten wir die Ausbreitung von Achtsamkeit in der Gesellschaft als
Basiskompetenz in der Uberzeugung, dass alle Kinder und Jugendlichen in Schule
und Ausbildung sie kennenlernen sollten. Wir wissen heute um die Plastizitit des
Gehirns, also sollten wir dieses Wissen auf eine Weise nutzen, die Kindern und Ju-
gendlichen hilft, zu selbstbewussten, gelassenen und mitfithlenden Erwachsenen he-
ranzuwachsen.

Deshalb freue ich mich, dass nun dieses Fach- und Praxisbuch vorliegt und hof-
fentlich mit der Fiille der Ubungen viele Leserinnen und Leser in der Therapie von
Kindern und Jugendlichen in der Praxis unterstiitzt.

Giinter Hudasch
1. Vorsitzender MBSR-MBCT Verband e.V. und AKiJu e.V.






Vorwort von Ulrike Anderssen-Reuster

»,Vom Geiste gehen die Dinge aus,
sind geistgeboren, geistgefiihrt ...«

Diese Anfangszeilen aus dem Dhammapada verweisen auf die fundamentale Be-
deutung unseres Geistes und dessen Verfassung. Es sind die wechselnden geistigen
Zustande, die die jeweilige Wahrnehmung der Welt und von uns selbst beeinflussen
und steuern. Der selbstreflexive Blick auf die eigene mentale Verfassung mit wech-
selnden Erregungen, Stimmungen, Sorgen und Erwartungen ist fiir eine kluge und
verantwortliche Umgangsweise mit den Zumutungen des Lebens unabdingbar. Die
Forderung dieses metakognitiven (Selbst-)Bewusstseins ist der Kern und der Zweck
der Achtsamkeitspraxis.

In der Psychotherapie Erwachsener wurde seit den 90er-Jahren des letzten Jahrhun-
derts die Achtsamkeitspraxis (mindfulness) mit viel Erfolg in verschiedene Formen
der Psychotherapie integriert. Unterschiedliche Therapiemanuale wurden entwi-
ckelt, die eine spezifische Anwendung im sikularen Kontext auf eine effektive Weise
moglich machen. Es ist unterdessen eine Selbstverstindlichkeit in der Psychothera-
pie, dass das Training von Konzentration, Bewusstheit, Prasenz und Wahrnehmung
wichtig ist und gefordert, vermittelt und getibt werden muss.

Was ist aber mit den Kindern?

In unserer rastlosen Gesellschaft sind Hyperaktivitatssyndrome die hiufigste psy-
chische Diagnose im Kinder- und Jugendalter. Natiirlich sind diese Ubererregungs-
symptome im Zusammenhang mit den Lebensbedingungen unserer Zeit zu sehen.
In einer Gesellschaft, in welcher der ,,Tun-Modus“ (nach Kabat-Zinn) so dominant
ist und der ,,Seins-Modus®, in welchem nichts erreicht werden muss, so wenig selbst-
verstandlich ist, zeigen viele Kinder schon Stress-Phanomene und stresskorrelierte
Erkrankungen. Wenn Leistungsdruck nicht nur in der Schule, sondern auch in der
Freizeit und im Elternhaus vorherrscht, hilt nicht jedes Kind stand.

Eigentlich wissen Kinder durchaus, wie sie fiir Ausgleich sorgen konnen. Sie ziehen
sich zuriick, traumen, treffen sich mit Freunden und spielen. Durch Computerspiele
und soziale Medien werden diese Bediirfnisse aber immer mehr in virtuelle Bah-
nen gelenkt. Somit finden immer weniger Erfahrungen in der konkreten Natur und
mit realen Freunden statt. Dies bleibt nicht ohne Folgen. Bewegung und sinnliche
Wahrnehmung, Abenteuer und Grenzerfahrungen, Langeweile und eigene Krea-
tivitait haben weniger Raum, da die virtuellen Welten ungeheuer reizvoll sind und
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zudem oft spannender als das, was einem vielleicht selbst einfallt. Die Folge ist, dass
die Erfahrung eigener Vitalitit, Selbstwirksamkeit und Kompetenz nicht mehr so
selbstverstandlich ist und dass das selbst entwickelte Spiel seinen Reiz verliert.

Hier setzt nun die Achtsamkeit fiir Kinder an.

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 Fihigkeit des
kindlichen Geistes zu fordern und zu nutzen. Da Achtsamkeit per se unmittelbar,
direkt und konkret ist, sind Kinder eigentlich die geborenen Achtsamkeitsexperten.
Ihre Offenheit und Neugierde, ihr noch begrenztes Abstraktionsvermogen und die
verminderte Tendenz, sich in Konzepten und Vorannahmen zu verstricken, machen
die Arbeit fiir alle Beteiligten spannend, kreativ und heilsam.

Die Autorinnen Ursula Geisler und Jutta Muttenhammer sind erfahrene Psychothe-
rapeutinnen, die zudem iiber medizinische, psychologische und padagogische Kom-
petenzen verfiigen. Ursula Geisler hat als Verhaltenstherapeutin in der Kinder- und
Jugendpsychiatrie gearbeitet und in ihrer Praxistétigkeit einen Schwerpunkt auf die
Behandlung der ADHS sowie von Traumafolgestérungen gelegt. Jutta Muttenham-
mer ist Fachérztin fiir Psychosomatische Medizin und Psychoanalyse, sowohl von
Erwachsenen als auch von Kindern, zudem ist sie MBSR-Lehrerin. Beiden Autorin-
nen ist die Achtsamkeitspraxis ein Herzensanliegen, was man in jeder Zeile des Bu-
ches spiiren kann.

Den Leser erwartet zunéchst eine profunde Einfithrung in das Konzept der Acht-
samkeit. Ein Uberblick iiber den buddhistischen Hintergrund dieses Konzeptes
wird vermittelt, bevor differenziert und kenntnisreich der aktuelle wissenschaftliche
Stand zu achtsambkeitsbasierten und achtsamkeitsintegrierenden Therapieansitzen
dargestellt wird. SchlieSlich wird der Fokus auf die Integration der Achtsamkeits-
praxis in die Kinder- und Jugendpsychotherapie gelegt.

Eine Fiille an Ubungen und Spielen wird uns nun vermittelt, die sich zwar an den be-
wihrten Achtsamkeitsiibungen des MBSR-Kurses orientieren, aber leichter, spieleri-
scher und vielleicht etwas weniger normiert bzw. padagogisch imponieren. Zudem
werden die Basisiibungen wie z.B. die sinnesbezogenen Seh-, Hor-, Riech-, Schmeck-
und Tastiibungen in eine grofle Fiille unterschiedlicher Ubungen aufgefichert, die
die Arbeit somit variantenreicher und interessanter machen. Immer wird dabei aber
auf Genauigkeit, Differenziertheit und Authentizitit geachtet. Man kann sich vor-
stellen, dass diese Grundiibungen nicht nur in psychotherapeutischen Praxen sinn-
voll angewendet werden koénnen, sondern auch in Kindergérten, Grundschulen, in
der Jugendhilfe und auch im familidren Kontext.
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Bei den Achtsamkeitsiibungen fiir Jugendliche wird es notwendig, mehr zu erklaren,
um die Jugendlichen ins Boot zu holen. Die Achtsamkeitspraxis - jetzt mit Medi-
tation — wird als Methode vermittelt, um mit Unsicherheiten, Entfremdungserfah-
rungen, Stimmungsschwankungen, schulischem Druck und psychischen Beein-
trachtigungen besser umzugehen. Sie werden sukzessive an eine selbstreflektierende
und selbstfiirsorgliche Haltung herangefiihrt, die ein Mehr an Selbstvertrauen und
Selbstverantwortung mit sich bringt. Die Autorinnen integrieren in diese Ansdtze
moderne Techniken wie z. B. Smartphones und Apps, um die Jugendlichen in ihrer
Sprache und ihrer Welt zu erreichen.

Schliefilich vermitteln die Autorinnen ganz konkret, wie Achtsamkeitsiibungen bei
verschiedenen psychischen Erkrankungen in bewahrte psychotherapeutische Strate-
gien integriert werden konnen. Sie zeigen zudem, wie die Haltung der Achtsamkeit
nicht nur den jungen Patienten helfen kann, sondern auch fiir deren Eltern und The-
rapeuten unterstiitzend sein kann.

Das vorliegende Buch ist ein Schatzkistchen. Nicht nur werden eine Fiille an Metho-
den und Techniken der Achtsamkeit fiir Kinder und Jugendliche vermittelt, sondern
insbesondere eine Haltung von freundlicher Akzeptanz und spielerischer Offenheit,
die Lust macht, das Vermittelte anzuwenden und auszuprobieren. Ich hoffe, dass das
Buch viele Leser findet, die erkennen, dass Achtsamkeit Freude macht und nicht nur
den Patienten hilft, sondern auch den Therapeuten wohltut und die Arbeit leichter
macht.

Ulrike Anderssen-Reuster

Dr. med. Ulrike Anderssen-Reuster ist Fachérztin fiir Psychosomatische Medizin,
Psychiatrie, Psychotherapie und Psychoanalyse und als Chefarztin der Klinik fiir
Psychosomatik und Psychotherapie am Stddt. Krankenhaus Dresden-Neustadt
(Akademisches Lehrkrankenhaus der Technischen Universitat Dresden) tatig.

Sie integriert seit vielen Jahren sehr erfolgreich achtsamkeitsbasierte Verfahren

in die klinische Arbeit. Dariiber hinaus ist sie Lehrerin fiir MBSR/MBCT
(Stressbewaltigung durch Achtsamkeit), Autorin zahlreicher

Veroffentlichungen sowie Referentin zum Thema Achtsamkeit.






Vorwort von Nils Altner

Mit jedem Kind wird die Hoffnung auf ein gelingendes und erfiilltes Leben neu ge-
boren. Doch Entwicklung ist oft auch mit Schatten, Unfallen, Verletzungen und Er-
krankungen verbunden. An diesen Herausforderungen kénnen unsere Fahigkeiten
wachsen oder wir konnen daran scheitern. Neben der noch recht jungen Resilienz-
forschung gehort es zu den unschitzbaren Errungenschaften unserer Kultur, dass
wir seit 70 Jahren in Frieden leben und dass wir uns ein Sozial- und Gesundheitssys-
tem geschaffen haben, das fiir so weite Teile der Bevolkerung Unterstiitzungen bei
der Bewiltigung ihrer Herausforderungen bereitstellt wie nie zuvor. Achtsamkeits-
basierte Therapieangebote gehoren seit einigen Jahren auch in Deutschland dazu.
Ursula Geisler und Jutta Muttenhammer geben erstmals einen Uberblick iber solche
Angebote fiir Kinder und Jugendliche und stellen eine Vielzahl von Achtsamkeits-
tibungen vor.

Das vorliegende Buch ldsst sich als Sammlung wertvoller Anregungen fiir die Erwei-
terung des therapeutischen Handlungsspektrums lesen. Achtsambkeit ist en vogue,
und es gehort mittlerweile fast zum guten Ton, Achtsamkeitsaspekte in die The-
rapien einzubeziehen. Dabei ldsst sich leicht iibersehen, dass damit ein Aspekt der
therapeutischen Haltung zum Klingen kommen kann, der in die gegenwartige Kul-
turentwicklung des Strebens nach immer eflizienterem Handeln eine andere Quali-
tit einbringt. Es geht dabei weniger um das Tun, sondern ums Sein. Achtsam-Sein
ermdglicht ein Innehalten, ein Atemschépfen und Zu-sich-Kommen. Die Agenda
dabei ist, unsere Agenda fiir eine Weile sein zu lassen, um im Moment einfach be-
wusst und wach da zu sein.

Die Autorinnen zeigen Beziige dieser achtsamen Haltung zur Psychoanalyse sowie
zu verhaltenstherapeutischen Ansétzen und Programmen auf. In der seinsbezoge-
nen Haltung der Achtsamkeit er6ffnen sich dabei potenzielle Begegnungsraume fiir
Vertreter beider Schulen. Die Orientierung der Aufmerksamkeit auf koérperliche
Empfindungen und Wahrnehmungen legt weitere Beziige zu gestalt-, korper- und
integrativtherapeutischen Schulen nahe. Es gehort zu den Verdiensten der Achtsam-
keitsforschung, dass die Wirkungen und Wirkprinzipien der Achtsamkeitspraxis
vor allem stress- und hirnphysiologisch zunehmend gut und plausibel erhellt und
dargestellt werden. Im Buch finden sich immer wieder wertvolle Hinweise darauf.

Kleine Kinder sind von Natur aus achtsam im Sinne von gegenwirtig sinnlich pra-
sent. Maria Montessori hat diese Prasenz als ,,Polarisation der Aufmerksamkeit“ be-
zeichnet und ins Zentrum ihrer Pddagogik gestellt. Therapeutische Interventionen
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ermoéglichen Kindern und Jugendlichen, in eine gegenwértige Prasenz einzutreten,
in der ihre Aufmerksamkeit ganz von der momentanen sinnlichen Wahrnehmung
erfillt ist. Mit diesem Prdsent-Sein im Moment geht eine wohltuende mentale und
emotionale Ruhe einher, die heilsam und néhrend wirkt. Im therapeutischen Pro-
zess gilt es dann, aus der Wiederholung dieser Erfahrungen heraus, die Klient/inn/
en und Patient/inn/en zu befahigen, in ihrem Alltag eigenstdndig und regelmafig in
diesen Zustand der wachen heilsamen Ruhe einzutreten. Voraussetzung dafiir, dass
das gelingen kann, ist die Verkorperung dieser Qualititen durch die Therapeutin
oder den Therapeuten. Das eigene Achtsam-Sein bildet die unverzichtbare Basis da-
fir. In der Selbstfiirsorge und der achtsamen Beziehungsgestaltung zu den Klient/
inn/en und ihren Eltern wirken diese Qualititen mindestens so eindriicklich wie
durch angeleitete Ubungen. Eine Einbeziehung der Eltern in achtsamkeitsbasierte
Entwicklungsangebote wie z.B. durch einen MBSR-Kurs wird in vielen Fillen si-
cherlich der Entwicklung des Kindes sehr zugute kommen. Die gesetzlichen Kran-
kenkassen erstatten die Teilnahmegebiihren bei zertifizierten Anbietern anteilig als
Praventionsleistung.

Welche heilsamen Fahigkeiten zum Umgang mit Storungen den Kindern und Ju-
gendlichen aus achtsamkeitsbasierten Therapien erwachsen konnen, zeigen die Au-
torinnen in diesem Buch anschaulich und praktisch. Wie wir als Gesellschaft und
Menschheit mit unseren groflen gemeinsamen Herausforderungen umgehen kénn-
ten, wenn Innehalten, Kérperwahrnehmen, Atemspiiren und ein immer wieder be-
wusst Dasein alltdglich wiirden, bleibt herauszufinden. Uns allen viel Freude dabei!

Duisburg, im Sommer 2015
Nils Altner

Dr. phil.,, Nils Altner, forscht und unterrichtet zu Achtsambkeit,

Gesundheit und Personlichkeitsentwicklung u.a. am Stiftungslehrstuhl fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin der Universitit Duisburg-Essen.
Weitere Informationen erhalten Sie unter 2http://www.achtsamkeit.com.
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Einfihrung

Was ist das Anliegen dieses Buches? Es will Thnen als Leserin und Leser einen pra-
xisorientierten Leitfaden dafiir bieten, wie Sie das bewéhrte Repertoire psychothe-
rapeutischer Methoden in der Behandlung von Kindern und Jugendlichen um acht-
samkeitsbasierte Interventionen erginzen konnen.

Dass Achtsamkeits-Training bei vielen psychischen Stérungen eine heilsame Wir-
kung hat, gilt mittlerweile als gesichert. So postulieren etwa Husmann und Nass
(2015) in einem aktuellen Ubersichtsartikel: ,,Spannungsregulation und Achtsam-
keitsforderung sind zentrale psychotherapeutische Kompetenzen®. Beides sind ,.key
skills®, deren hohe salutogene Potenz ,in Therapie, Priavention und Rehabilitation
tiberzeugend nachgewiesen ist“ (ebd.).

Als wichtige Effekte von entspannungs- und achtsamkeitsbasierten Verfahren nen-
nen die Autoren die Forderung von
B Spannungsregulation/Entspannungsfiahigkeit (korperlich, emotional, geistig)
® achtsamer Konzentrationsfahigkeit (Aufmerksambkeitsteilung, Fokussierung,
Kontemplation, Zentrierung
(kurz- und mittelfristig)
sowie
® Verminderung der sympathoadrenergen Erregungsbereitschaft sowie der Reflex-
tatigkeit; Resonanzdampfung, Erhohung von Stressresistenz, Stressresilienz
Okonomisierung des kérperlich-seelischen Krafteinsatzes bei Alltagsaufgaben
Selbstberuhigung, Affektregulation, Depolarisation
verbesserter Selbst-/ Fremdwahrnehmung, Introspektion, Gewahrsein
Gegenwirtigkeit
Akzeptanz
Abgrenzungs- / Distanzierungsfahigkeit, Dis-Identifikation, Nicht-Verhaftung
(mittel- und lingerfristig)

Regenerationsfahigkeit

Gesundheitsférderung/ -erhaltung, Salutogenese
Selbstfiirsorge

Selbstmanagement

Selbstwirksamkeitserleben, Selbstkontrolle
Bewusstheit, ,metacognitive awareness“
Eigenverantwortlichkeit, Selbstreferenz
Ausgeglichenheit, Gelassenheit, Entschleunigung
(langfristig)
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Die Forschungsaktivitit im Bereich der Effekte achtsamkeitsbasierter Verfahren ist
hoch, die Ergebnisse hinsichtlich der klinischen Wirksamkeit sind sehr vielverspre-
chend. Husmann et al. (2015) bilanzieren demgemafi: ,,Spannungsregulation und
Achtsamkeitsférderung sind zentrale und komplexe, bei sehr vielen Indikationsge-
bieten hochwirksame und empirisch gut erforschte psychotherapeutische Kompe-
tenzen, die sich wechselseitig bedingen und durchdringen.”

Dass dies zutriftt, haben wir als Autorinnen dieses Buches in jahrelanger therapeu-
tischer Praxis selbst feststellen kénnen. Dennoch - viele Fachkolleg/inn/en wenden
kaum Interventionen aus dem Bereich der Achtsamkeitsférderung an, wie wir in
Qualitétszirkeln, Intervision und bei Fortbildungen immer wieder feststellen. Die
Frage von Husmann et al. (2015) scheint also durchaus berechtigt zu sein: ,Hohe
Bekanntheit, gute Wirksamkeit und trotzdem Schattendasein?“

Damit die therapeutische Anwendung der vielfiltigen achtsamkeitsbasierten Inter-
ventionen noch einen weiteren Schritt aus diesem Schatten heraustritt, haben wir
dieses Buch geschrieben. Es ist schuleniibergreifend, ebenso wie wir als Autorinnen-
Team (eine Verhaltens- und eine analytische Psychotherapeutin) unsere tdgliche Ar-
beit verstehen.

Um Thnen als Praktiker/innen eine rasche Orientierung zu erméglichen, haben wir
eine alters- und storungsspezifische Struktur gewahlt. Wir sind uns jedoch bewusst,
dass diese Gliederung eine artifizielle ist. Die Grenzen sind gerade bei altersbezoge-
nen Angaben flieend und auch die Basis-Ubungen der Achtsamkeit (wie etwa der
Body-Scan) sind bei vielen Stérungsbildern hilfreich. Die in diesem Buch vorgestell-
ten Ubungen sind zum einen Teil bekannte und bewihrte Interventionen aus vielfil-
tigen, jeweils genannten Quellen, zum anderen Teil wurden sie von den Autorinnen
selbst kreiert oder auch modifiziert.

In der Therapie von Erwachsenen haben Achtsamkeitsiibungen seit den MBSR-/MB-
CT-Programmen guten Eingang gefunden, in der Kinder- und Jugendlichenpsycho-
therapie ging dieser Prozess langsamer vonstatten. Dass jedoch bereits Kinder ab ca.
drei bis fiinf Jahren von achtsamkeitsbasierten Interventionen profitieren kénnen,
ist bei Hoppe (1995, S. 19 ff.) und Snel (2013, S. 20 ff) iiberzeugend begriindet und
durch zahlreiche heilsame Wirkungen in der therapeutischen Praxis belegt. Auch
Hayes und Greco (2011) postulieren: ,,Akzeptanz und Achtsamkeit fiir Jugendliche:
Die Zeit ist reif“ und beschreiben in ihrem Uberblicksartikel den besonderen Nut-
zen, aber auch die spezifischen Herausforderungen bei der altersgerecht angepassten
Anwendung von Achtsamkeitsiibungen in der Kinder- und Jugendlichen-Psycho-
therapie (ebd. S. 16 ff.).
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Zur Arbeitsweise mit diesem Buch

Der theoretische Teil dieses Buches umfasst eine Beschreibung des Konstrukts
~Achtsamkeit“ (Kapitel 1) sowie einen Uberblick, wie dieses Konzept Eingang in die
psychotherapeutische Praxis gefunden hat (Kapitel 2). Schliefdlich werden die Beson-
derheiten bei der Arbeit mit Kindern und Jugendlichen benannt (Kapitel 3).

Wir empfehlen, diesen Theorieteil vor der Anwendung einzelner Ubungen zu lesen.

Im Praxis-Teil werden zunichst allgemein wirksame, unspezifische Achtsamkeits-
tibungen fiir Kinder von ca. sechs bis zwolf Jahren vorgestellt (Kapitel 4), danach
folgen Ubungen fiir Jugendliche von ca. zwdlf bis 18 Jahren (Kapitel 5). Viele dieser
Ubungen unterscheiden sich kaum von den gingigen Achtsamkeits-Interventionen
in der Therapie Erwachsener — der Kern ist derselbe, nur die Instruktion muss alters-
gerecht gewahlt werden. Im darauf Folgenden werden die Achtsamkeitsiibungen sto-
rungsspezifisch gegliedert. Sie kénnen so gezielt Interventionen zu Angststorungen,
Zwangsstorungen, Depressionen, Aufmerksamkeitsstorungen, PTBS, Essstorungen,
Borderline-Stérungen oder Problemen bei chronischen Schmerzen bei Kindern und
Jugendlichen suchen, was Thnen den Einsatz in der therapeutischen Praxis hoffent-
lich erleichtert. Basierend auf den jeweiligen Stérungsmodellen werden hierzu je-
weils die Ansatzpunkte und spezifischen Wirkfaktoren der Achtsamkeitsiibungen
beschrieben (Kapitel 6).

Es ist nicht erforderlich, den Praxisteil von Beginn bis zum Schluss durchzuarbeiten,
sondern auch das Auswihlen einzelner gezielter Ubungen ist mdglich. Da viele der
Ubungen bei mehreren Stérungsbildern hilfreich sind, kénnen Sie als Therapeut/in
die storungsspezifischen Interventionen durch die Ubungen fiir die jeweilige Alters-
gruppe (Kapitel 4 bzw. 5) erginzen.

In Kapitel 7 geht es um IThre Haltung als Therapeutin und Therapeut und die Res-
sourcen, die sich daraus ergeben. Fiir Ihren therapeutischen Alltag finden Sie Ubun-
gen zur eigenen Stabilisierung.

Das Kapitel 8 gibt Anregungen zur Elternarbeit (mit Ubungen) und lidt Sie ein, die
Eltern auf den achtsamen Pfad der elterlichen Erziehungsverantwortung zu beglei-
ten.

Im Anhang des Buches findet sich eine Auflistung der Ubungen als praktische
Orientierungshilfe. Sie kdnnen so bequem die passenden Ubungen zu den jeweiligen
Symptomen und Stérungsbildern finden.
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Was Sie beachten sollten, wenn Sie mit
Achtsamkeitsiibungen arbeiten

Generell sollten Achtsamkeitsiibungen erst in der Therapie eingesetzt werden, wenn
sich Therapeutin und Kind/Jugendlicher bereits vertraut geworden sind. Auflerdem
soll man das Kind immer ,,dort abholen, wo es gerade steht“: Manchmal braucht es
zuerst ein Bewegungsspiel, damit nicht zu viel motorische Unruhe der Achtsamkeit
im Wege steht. Und in manchen Therapiestunden passt vielleicht eine Achtsamkeits-
tibung gerade nicht, obwohl man sie geplant hatte, da das Kind ganz aktuell mit
einem anderen Problem beschiftigt ist.

Wichtig ist immer auch die eigene Befindlichkeit als Therapeut, denn: Die Achtsam-
keit des Kindes beginnt mit der Achtsamkeit des Therapeuten. Kinder sind sehr emp-
fanglich dafiir und spiegeln oft das wider, was sie spiiren. Sind Sie gerade selbst un-
ruhig, unkonzentriert oder reden Sie vielleicht zu schnell, werden Sie auch das Kind
kaum zu achtsamer Wahrnehmung fithren konnen. Selbst kleine Zeichen werden
vom Kind sofort aufgenommen: Ist die Stimme des Therapeuten ruhig? Sprechen wir
klar und in sparsamen Worten? Sprechen auch unsere Augen mit dem Kind? Neh-
men wir gerade sowohl uns selbst als auch das Kind achtsam wahr? Bewegen wir
uns ohne Hast durch den Raum und sind wir ganz Ohr, wenn das Kind etwas sagt?

Es ist auch darauf zu achten, dass die rdumlichen Gegebenheiten passend sind. Ist
der Raum hell, gut geliiftet, ausreichend warm? Fiir manche Ubungen sollten fiir das
Kind eine Decke und/oder ein Kissen verfiigbar sein. Der Raum sollte so gestaltet
sein, dass das Kind sich darin wohlfiihlt, sollte nicht zu viele ablenkende Angebote
enthalten, aber auch nicht kahl wirken. Giinstig ist eine ruhige Umgebung — wenn-
gleich es eine vollstindige Ruhe nie geben kann. Fiir viele Ubungen ist es giinstig,
sie mit dem Klang einer Meditationsglocke oder einer Klangschale einzuleiten. Sehr
bald ist dies fiir Kinder dann ein vertrautes Signal und erleichtert das ruhige An-
kommen bei sich selbst. Bei den meisten Ubungen empfiehlt sich eine Nachbespre-
chung, in der das Kind oder der Jugendliche beschreiben kann, wie es/er die Ubung
empfunden hat. Wenn ein Kind eine bestimmte Ubung nicht (mehr) machen méch-
te, ist dies unbedingt zu akzeptieren, denn der Charakter der Freiwilligkeit ist hier
eine conditio sine qua non.
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1. | Das Konzept , Achtsamkeit*

Seit etwa 20 Jahren erfreut sich das Konzept Achtsamkeit immer grof3erer Beach-
tung in Therapie und Forschung. Urspriinglich stammt dieses Konstrukt aus der
Lehre des Buddhismus; die Verwendung im psychotherapeutischen Kontext hat es
jedoch aus den religiésen und spirituellen Beziigen herausgelost. Den Buddhisten
gilt Achtsamkeit als ein Mittel, um Leid und Begierde zu iiberwinden, und wird in
regelmifligen meditativen Ubungen entwickelt und gepflegt.

In den Lehrreden Buddhas, vor allem im Anapanasati Sutta und im Satipatthana

Sutta, sind die Grundlagen der Achtsamkeit beschrieben als

1. die Achtsamkeit auf den Korper,

2. die Achtsamkeit auf die Gefiihle/ Empfindungen,

3. die Achtsamkeit auf den Geist,

4. die Achtsambkeit auf alle dufleren und inneren Objekte, die im Moment wahrge-
nommen werden.

An der Verbreitung des Achtsamkeits-Konzepts im Westen hat der vietnamesische
Monch Thich Nhat Hanh (geb. 1926) groflen Anteil. Er ist neben dem Dalai-Lama
einer der weltweit bekanntesten zeitgenossischen Meister der buddhistischen Lehre
und hat zahlreiche Biicher ver6ffentlicht (siehe eine Auswahl im Anhang), in denen
er seine Gedanken und Konzepte iiber Achtsamkeit und iiber einen ,engagierten
Buddhismus® darlegt. Er beschreibt Achtsamkeit als die Kunst, in jedem Moment
geistig prasent zu sein und somit voll und ganz in der Gegenwart zu leben. Dazu ist
ein stetiges aktives Bemiihen erforderlich, jeden einzelnen Augenblick in gleichblei-
bend hoher Wachheit bewusst wahrzunehmen. Besonders herausfordernd ist dabei
die Achtsamkeit in Bezug auf die eigenen Emotionen, vor allem, wenn diese aver-
siv sind, wie Arger, Traurigkeit oder Angst. Wenn es jedoch gelingt, gefithlsmagi-
ge Reaktionen aller Art in Achtsamkeit zu registrieren und anzunehmen, wird die
Fahigkeit zur Selbstregulation wesentlich erhéht. Dariiber hinaus kénnen negative
Kognitionen oder Reaktionen somit eine heilsame Transformation erfahren. Weil
regelmiflige Achtsamkeitsiibungen auch ein allmihliches Erfassen der Essenz der
Dinge bewirken, ist eine tief greifende Einsicht und damit Haltungsénderung mog-
lich.

Fir Thich Nhat Hanh sind sdmtliche Alltagsaktivititen, vor allem regelméflig wie-
derholte Routinetitigkeiten wie Telefonieren, Essen, Geschirrspiilen etc., gute Gele-
genheiten, um Achtsamkeit im Alltag zu iiben und nicht nur in einem formalen Akt
wie bei einer Sitz- oder Gehmeditation:


http://de.wikipedia.org/wiki/Sutra
http://de.wikipedia.org/wiki/Buddha
http://de.wikipedia.org/wiki/Tendzin_Gyatsho_(Dalai_Lama)
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http://de.wikipedia.org/wiki/Engagierter_Buddhismus
http://de.wikipedia.org/wiki/Achtsamkeit
http://de.wikipedia.org/wiki/Wachheit
http://de.wikipedia.org/wiki/Wahrnehmung
http://de.wikipedia.org/wiki/Emotion
http://de.wikipedia.org/wiki/Transformation
http://de.wikipedia.org/wiki/Essenz
http://de.wikipedia.org/wiki/Einsicht
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»Wir konnen jede Tétigkeit unseres Lebens in Meditation verwandeln. Wenn Sie Thre
Teetasse aufnehmen, dann konnen Sie das achtsam tun. [...] Sie richten Thre ganze
Aufmerksamkeit auf den Tee und auf die Tatsache, dass Sie den Tee jetzt trinken. Thr
Geist wandert dabei nicht in die Vergangenheit oder in die Zukunft, sondern er ist
ganz und gar auf den Tee konzentriert, den Sie in diesem Moment trinken. Das ist es,
was wir achtsames Trinken nennen® (2013).

Ubergreifend hat Thich Nhat Hanh (2013) fiinf konkrete Achtsamkeitsrichtlinien

formuliert:

® Achtung vor dem Leben von Menschen, Tieren, Pflanzen und Mineralien, Ge-
waltfreiheit

® Grof3ziigigkeit: Nicht-Stehlen, Geniigsamkeit, Solidaritdt und soziales Bewusst-
sein; die eigene Zeit, Energie und materiellen Mittel teilen

® Respekt und Liebe, Schutz vor Missbrauch, sexuelle Verantwortung zum Schutz
der Integritét von Individuen, Paaren, Familien und Gesellschaft

B Aufmerksames Zuhoren und mitfithlendes, liebevolles Sprechen, keine Gertichte
verbreiten oder Zwietracht sden

®  Achtsamer Konsum: auf geistige und korperliche Gesundheit achten, verzichten
auf Schédliches wie Alkohol, Rauschmittel, aber auch auf ungeeignete Fernseh-
sendungen, Biicher, Filme; mafivolle Lebensweise

Im westlichen Kontext gibt es fiir Achtsamkeit (bzw. mindfulness) etliche Definitio-

nen; eine hiufig verwendete stammt von Kabat-Zinn. Danach ist Achtsamkeit eine

Form der Aufmerksamkeit, die

B bewusst,

B im gegenwirtigen Augenblick (statt auf die Vergangenheit oder die Zukunft ge-
richtet) und

B nicht urteilend oder wertend ist.

Der Achtsamkeitsbegriff nach Brown und Ryan (2003) fokussiert vorwiegend den
Aufmerksamkeitsaspekt in den Komponenten von rezeptiver Aufmerksamkeit und
Bewusstheit von momentanen Vorgingen und Empfindungen. Bei Bishop et al.
(2004) werden als Komponenten der Achtsamkeit genannt: die Selbstregulation der
Aufmerksamkeit (auf das unmittelbare Erleben gerichtet, ohne abzuschweifen) so-
wie eine Orientierung auf das gegenwirtige Erleben mit Offenheit und Akzeptanz.

Manchen erscheint das Konzept Achtsamkeit nicht trennscharf abgegrenzt von dem
Begriff Konzentration. Der Unterschied besteht jedoch eindeutig in der Qualitét der
Fokussierung: In der Ubung der Konzentration richtet man die ganze Aufmerksam-
keit auf einen exakt begrenzten Bereich der Wahrnehmung; in der Achtsambkeit hin-
gegen wird der Aufmerksambkeits-Fokus nicht gezielt eingeengt, sondern bewusst


http://de.wikipedia.org/wiki/Kabat-Zinn
http://de.wikipedia.org/wiki/Aufmerksamkeit
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