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Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche

1.1 Wer wir sind: das Institut

Das Institut fur Bildungscoaching ist ein privatwirtschaftliches Bildungsunterneh-
men und wurde 2009 von Jula Muller in MUnchen gegrundet. 2016 hat das Institut
seinen Hauptsitz nach Leipzig verlegt. Unser Team plant im Hauptsitz die Ange-
bote. Das Institut fur Bildungscoaching veranstaltet jahrlich Uber 200 Weiterbil-
dungen online und bundesweit in Prasenz, auch Inhouse Schulungen in ver-
schiedensten Einrichtungen und Unternehmen.

1.2 Was wir machen: unser Angebot

Mittlerweile bieten wir Uber 50 verschiedene Weiterbildungen an, die in 9 modula-
ren Qualifizierungen und Ausbildungen zusammengefasst sind

1.3

>

Mit unserem neuen Schwerpunkt mochten wir auf die Si-
tuation der Kinder und Jugendlichen reagieren, die gerade unter hohem
mentalen Druck stehen, zum Beispiel durch Pandemie, Krieg oder die Nach-
richten.

Dazu haben wir neue Weiterbildungen zu den Themen Resilienz, Gewalt-
freie Kommunikation, Psychische Gesundheit und Systemisches Coaching
konzipiert. Wir mochten die Teilnehmenden befahigen, Kinder und Jugend-
liche in herausfordernden Zeiten begleiten und in Krisensituationen unter-
stutzen zu kénnen.

Dieses Ziel verfolgen wir nicht nur Uber unsere Weiterbildungen, sondern
auch Uber Spenden fur vor allem Projekte, die sich fur Kinder und Jugendli-
che und den Themen Klimaschutz, Empowerment, Zukunftsgestaltung
und/ oder Entwicklung einsetzen. Dazu spenden wir 10% aus den Einnah-
men der Kurse dieses Bereichs.

Zudem fUuhren wir kostenfreie Events mit unterschiedlichen Schwerpunkten
durch.

Gemeinsam mit unserem Dozenten Jan Philipp Schulze haben wir die Inhalte aus
dem Event ,Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche" in einer Ubersicht verfasst.

2.1 Achtsamkeit Definition

3

>

~<Achtsamkeit ist offenes, nicht urteilendes Gewahrsein von Augenblick zu
Augenblick ... Im Grunde ist Achtsamkeit ein ziemlich einfaches Konzept.
Seine Kraft liegt in der praktischen Umsetzung und Anwendung. Achtsam-
keit beinhaltet, auf eine bestimmte Art aufmerksam zu sein: bewusst im ge-
genwartigen Augenblick und ohne zu beurteilen.” (Jon Kabat-Zinn)
Achtsamkeit besteht aus mehreren Saulen. Unsere Wahrnehmung und
AusUbung von Achtsamkeit setzen sich aus verschiedenen Bereichen zu-
sammen, die unterschiedliche Gewichtung fur unsere Beurteilung des
Wahrgenommenen haben. Dabei ist Spiritualitat eine individuelle Wahr-
nehmung und nicht fur jede*n Teil von Achtsamkeit. (Bild 1).
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Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche

Bild 1: Die Saulen der Achtsamkeit

Kinder und Jugendliche haben einen anderen Zugang zu Achtsamkeit als
Erwachsene: Ihre Reaktion ist meist direkt, kdrperlich und ungefiltert, denn
sie kontrollieren ihre Gefuhle und Gedanken nicht bewusst. Umso wichtiger
ist die Vermittlung von Achtsamkeit durch die Starkung des Bewusstseins
far die eigenen Gedanken, Gefuhle und den eigenen Korper.

2.2 Achtsamkeitsibungen

Im Folgenden werden Ubungen, die eine oder mehrere der oben abgebildeten
Saulen ansprechen, erklart. Dabei handelt es sich um eine KurzeinfUhrung ohne
Anspruch auf Vollstandigkeit.

2.2.1.1 Sama Vritti Pranayama - Quadrat/Box-Atmung

>

Durchfuhrung: Bei dieser Atemubung, wird jeweils 2-4 Sekunden eingeat-
met, fur dieselbe Zeit der Atem angehalten, dann fur dieselbe Zeit ausgeat-
met und erneut der Atem fur dieselbe Zeit angehalten. So entsteht ein
Quadrat aus Einatmen-Pause-Ausatmen-Pause.

Wirkung: Die Quadrat-Box-Atmung baut Unruhe und Stress ab, entspannt
die Muskulatur und unterstutzt die Konzentration.

2.2.1.2 Nadi Shodhana
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>

Durchfuhrung: Nadi Shodhana ist eine Wechsel-Ausgleichs-Atemubung fur
die Nase. Dabei werden abwechselnd die Nasenlécher/ Atembahnen der
Nase zum Ein- und Ausatmen zugehalten. Z.B. atmet man mit dem linken
Nasenloch ein, halt dabei das rechte zu, und wechselt dann zum Ausatmen,
d.h., das rechte Nasenloch ist frei und das linke wird zugehalten. Dann be-
ginnt man mit dem rechten Nasenloch mit dem Einatmen und halt das linke
zu. Dies wird pro Nasenloch 25x wiederholt.
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Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche

Wirkung: Durch Bespielung der linken und rechten Energiebahnen Ida und
Pingala werden Stress und Anspannung geldst. Die bewusste Atmung starkt
zudem die Konzentration und Gleichgewicht.

Hinweis: Die Atmung funktioniert auf der linken und rechten Seite unter-
schiedlich. Das ist normal, da der Korper diese Seiten unterschiedlich stark
nutzt und die Atemwege daher unterschiedlich frei sind. AuBerdem kann
ein leichter Schwindel und vermehrtes Gahnen bei ersten Anwendungen
auftreten. Das ist unbedenklich, da sich der Kérper ggf. erst auf die Atem-
weise einstellen muss.

2.2.2.1 Joker Grinsen

>

Durchfiihrung: Bei der Ubung ,Joker-Grinsen* wird ein Ubertriebenes Grin-
sen fur mindestens 30 Sekunden gehalten.

Wirkung: Die Anspannung der Lachmuskeln im Gesicht fuhrt zu einem po-
sitiven Gefuhl.

2.2.2.2 Uber den Horizont Schauen

>

Durchfihrung: Man hebt die Arme im rechten Winkel (Schulterhéhe) nach
vorne (das ist der Horizont). Dann hebt man den Kopf an und schaut leicht
nach oben. Diese Position halt man ein paar Momente. (Lacheln verstarkt die
Wirkung).

Wirkung: Die Haltung und der Blick ,Uber den Horizont" bewirken Positivi-
tat und wirken somit entgegen von Stress, Verkrampfung und Perspektivlo-
sigkeit.

2.2.2.3 Schltrfen
Diese Ubung stammt aus dem Buch ,,Kopf hoch!“von Claudia Croos-Mduller.

>

Durchfuhrung: Es wird mit tief gespitzten Lippen durch den Mund eingeat-
met, sodass ein Schlurfgerausch entsteht. Dabei wird der Kopf leicht ange-
hoben nach hinten gebeugt. Diese Atmung wird mehrmals wiederholt.
Wirkung: Verstarktes Einatmen sorgt fur ein Heben des Kopfes und somit
Auflédsen von negativer Korperhaltung und Gedanken. Das Schlurfen sorgt
fr eine Auflockerung und Entspannung.

Hinweis: Es kann ein leichter Schwindel bei ersten Anwendungen auftreten.
Das ist normal, da das Gehirn mit mehr Sauerstoff als gewohnt versorgt wird.
Falls Sie die Ubung im Stehen durchfUhren, sollte daher eine Sitzméglichkeit
in der Nahe sein.

2.2.2.4 Schnauben
Diese Ubung stammt aus dem Buch Nur Mut!“ von Claudia Croos-Muller

>

5]

Durchfihrung: Es wird mit leicht gesenktem Kopf durch den Mund ausge-
atmet, wobei das Schnauben eines Pferdes nachgeahmt wird (die Zahne lie-
gen leicht aufeinander und die Lippen werden lockergelassen)
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Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche

Wirkung: Die Korper- und Mundhaltung als auch das verstarkte Ausatmen
sorgen fur Spannungsabbau und Entkrampfung.

2.2.3.1 A-L-I: Atmen, Ladcheln, Innehalten

>

Durchfihrung: Man atmet tief durch den Bauch. Nach ein paar Atemzugen
lachelt man. Nun kann man in sich hineinfUhlen und nimmt die positive Ver-
anderung durch das Lacheln bewusst wahr.

Wirkung: Das Geflhl der Zufriedenheit entsteht und Stress wird abgebaut.

2.2.3.2 Reise im Herzen

>

Durchfiihrung: Diese Ubung ist eine gefuhrte Meditation durch eine Ge-
schichte vorm inneren Auge. Man atmet ruhig und stellt sich dann sich
selbst vorm Spiegel vor. Man nimmt sich wahr. Dann sieht man sich ins Ge-
sicht und sagt ,Hallo", lachelt, sagt sich selbst etwas Gutes zu (,Schdn, dass
es dich gibt.“, ,Schén, dass du da bist.”). Dann schenkt man sich selbst eine
Blume. Die Ubung endet mit der RUckkehr in den Raum, das Sitzen auf dem
Stuhl o.a.

Wirkung: Durch die Konzentration auf die eigenen GeflUhle und die Beschaf-
tigung mit unserem Inneren kann eine neue Verbindung zu Gefuhlen er-
reicht werden und Positivitat entstehen. Dabei kdnnen aber auch unge-
wollte und negative Gefuhle auftreten. Das ist jedoch unbedenklich, da die
Ubung eine Momentaufnahme unserer GefUhlwelt zeigt und wir uns
manchmal selbst nicht so gut leiden kdnnen. Eine haufige Anwendung kann
das andern, indem wir lernen, uns anzunehmen, wie wir sind, und uns selbst
zuzulacheln.

2.2.3.3 Wurzeln schlagen
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>

Durchfiihrung: Diese Ubung ist eine Meditationsfantasiereise. Dabei ent-
steht die Vorstellung, dass aus den Gliedmal3en Wurzeln wachsen und man
tief mit seiner Umgebung verbunden ist und daraus Kraft ziehen kann.
Wirkung: Das Wurzeln bringt Ruhe, Entspannung und Kraft.

Dr. Claudia Croos-Muller: ,Nur Mut!“ ,Kopf hoch!*

John Selby, Marianne Gollub: ,Natdirlich Atmen”

Thich Nhat Hanh: ,Achtsamkeit mit Kindern*

Dr. Madan Kataria ,Lachen ohne Grund“

Jack Kornfield: ,Das Leben fordert uns heraus*”

Doc Childre und Howard Martin: ,Die Herzintelligenz Methode"
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Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche %ENER,,«\

Bleiben Sie mit uns vernetzt

Bei Fragen zu den Ubungen und Audiomaterial kénnen Sie sich an unseren Do-
zenten Jan Philipp Schulze wenden: termin@janphilippschulze.com

Fur alle weiteren Fragen stehen wir vom Institut gerne zu lhrer VerfUgung:
info@institut-bildung-coaching.de // https://www.institut-bildung-coaching.de
Gerne kdnnen Sie sich auch Uber Social Media mit uns vernetzen:

ON fHin
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