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Alangjahriger Erzieher (Diakonisches Werk Berlin Stadtmitte)

Azertifizierter Achtsamkeitslehren\indfulnesBasedStress Reduction
U achtwdchige MBSRurse in Berlin
U Teamentwicklungen und Workshops: Achtsame Kommunikation im Team

AReferent Koordination beim gemeinniitzigen AKiJu e.V.
(Achtsamkeit fur Kinder und Jugendliche)
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ACHTSAMKEIT FUR KINDER UND
JUGENDLICHE




AKIJWs.E.V

Struktur
A Angebunden an den MBSR Verband Deutschland

Achtsamkeit fur
Kinder und Jugendliche

Aufgabe
A Weiterentwicklung und Verbreitung von Achtsamkeiageboten in den Bereichen Erziehung und Bildung

Ziel
A Unterstitzung fur Kinder, Jugendliche, padagogische Mitarbeitertinnen, um
Achtsamkeit in den padagogischen Alltag zu integrieren und langfristig zu etablieren

Tatigkeitsbereiche

A Bereitstellung von Informationen zum Thema Achtsamekeit fiir Kinder und Jugendliche
A Pflege einer Datenbank zur Suche von Achtsamkeitsenden

A Vernetzung verschiedener Akteure zum Thema Achtsamkeit in der Padagogik

A Organisation und Férderung von Weiterbildungen fir PAdagog*innen

A Spendensammlung zur Férderung von Achtsamieitgeboten in Erziehung und Bildung
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3 MINUTEN ACHTSAMKEIT

ATMUNG

© Ulrike Juchmann Slideshare




DEFINITION VON ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit bedeutet,
auf eine bestimmte Weise
aufmerksamzu sein:

absichtsvoll,
Im gegenwartigen Augenblick
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WISSENSWERTES ZU ACHTSAMKEF

A Sakularisierte Meditationspraxis Wissenschaftliche Artikel zum Thema "Meditation"
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AGegenstand intensiver Forschung
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2. das Denken verandert das Gehir
3. dieses Gehirn gestaltet das Erlel oo 165 w0 1S w0 s 0 wes 2w s

Neue Wege im Gehirn schaffen neue Wege im Leben




WIRKUNGEN VON ACHTSAMKEIT

A Autopiloten wahrnehmen und aussteigen
Alnnehalten und zur Ruhe kommen
APrasenz, Klarheit und Zufriedenheit fordern

A Selbststeuerung und Selbstbewusstsein
verbessern

A Akzeptanz fiir die Realitat des gegenwartigen
Augenblicks erhdhen

ASuchttendenzen minder

AReiziberflutung und Ablenkungen etwas
entgegensetzen

© Jeff Miller, University of Wisconsidadison (USA)




STRESSFORSCHI

GESTRESSTE ELTERN UND

GESTRESSTE KINDER




GESTRESSTE ELTERN

Gestresste
Eltern Wie sehr treffen die folgenden Aussagen Wodurch fiihlen Sie sich am meisten
Umfrageergebnisse, auf lhr Leben zu? unter Druck gesetzt?
Zustimmung
in Prozent der Eile, Hetze und Zeitdruck - 5o = 32 %
befragten Eltern® sind Alltag. Die eigenen Anspruche 50 %
Wir haben finanzielle Sorgen. Gesellschaftliche Normen :3‘91
Ich bin nicht zufrieden mit ; : ; 23
Hor Krippe, Kita, Schule. | 30! Die Wirtschaft/Arbeitgeber 21
. . 20
Die Medien 17
Erzieher bzw. Lehrer 15
i 20
: 12
Die Verwandtschaft 15
Die eigene Familie .:f
Freunde, Bekannte, 10
1000 Eltern Nachbarn 13
mit Kindern bis 12 Jahre,
Mehrfachantworten maglich g 23
Dalles Blesrataico /4 " " Nichts davon
el remitors Vater Mitter 13



STRESSSTUDIE 2015

Deutliche Stress -Symptome: Zirka jedes sechste Kind und jeder funfte Jugendliche

Keine oder nur sehr geringe Stress -Symptome: Anteil bemerkenswert gering

Ursachen vor allem
Wenig Freiraum fur kindliche Selbstbestimmung, durch hohe Erwartungen der Eltern

Hoher Stress von Kindern geht einher mit
A niedrigerem Wohlbefinden und niedrigerem Selbstwert
A hoherem Problemverhalten und Schulunlust

A schlechteren Beziehungen zu Eltern und Gleichaltrigen

Folgen

Haufig Depressionen,Versagensangste sowie ein deutlich erhdhtes Aggressionspotential

Stichprobe: 703 Kinder ¢&1 Jahre), 390 Jugendliche-(Jahre), 1039 Eltern
Burn-Out im Kinderzimmer:Wie gestresst sind Kinder und Jugendliche in DeutscrBapdhtherKinderforderung, Bayer HealthCare, Universitat Bielefeld.



ACHTSAMKEIT
IN DERAMILIE

ACHTSAME ELTERN(KOMMUNIKATION )
FUR GESUNDES AUFWACHSEN




HERAUSFORDERUNG FAMILIENLEB

(é) I n Wirklichkei tjederzeihzu es i m Famil i

enl eben

chaotischen Zustanden kommen, oder wir haben sogar das

Geflhl, dass jeden Moment die Holle losbricht.

Ich empfinde es alsehr wichtig, zu erkennen,
dass wir dem mit Achtsamkeit begegnen kbnnen &
unseren eigenen emotionalen Reaktionen, unseren Angsten

unserer eigenen Harte und Selbstgerechtigkeit.

Wenn wir all dies nicht beachten, so werden ufiese Impulse HY%
© Juliane Liebermanrynsplash
und unbewussten Kréfte lenken d mit sehr unheilsamen
Folgen flr die Beziehung zu unseren Kindern und fir

. : . Aus:
unsereeigene Entwicklung als menschliche Wesen. Mit Kindern wachsen &

Die Praxis der Achtsamkeit in der Familie.

- JonKabatZinn - Mylaund JorKabatZinn



ACHTSAME ELTERNSCHAFT

Selbstmitgefuhl
Sich selbst ebenso annehmen wie das Kind (samt der Schwachen

Selbstflirsorge
In Kontakt mit den eigenen Bedurfnissen zu sein, ist die Voraussetz
um dieBedurfnisse des Kindes wahrzunehmen.

Stressreduktion
aEs gi bt Gr en zs@atha Ad el se sMaicshtb am®eg

Elternkommunikation

alch haibngm adi chti gen KIoC i m
&Kann es sein, dass Du grade t
Gefuhle benennen Achtsamkeit erfahrbar machen

Empathie
Wenn wir gute Schuler sind und die Signale der Kinder beachten,
werden wir als Eltern wachserfJonKabatZinn)

© JordanWhitt, unsplash



HERAUSFORDERUNG KINDHEIT

Lebenswelt von Kindern birgt viel Stresspotenzial
Durchgetakteter Alltag mit zahlreichen, leicht verfligbarer
Aul3enreizen und Ablenkungen

Mehrzahl der Angebote fir Kinder
Bewegung und Ernahrung (Korper) im Fokus

Problem
Schulung des Geistes wird vernachlassigt.
Diese ist jedoch wichtiger denn je!

Achtsamkeit als Geistestraining
Unverzichtbare Kulturtechnik Reqgulation statt Reaktivitat

© Richard Jaimegynsplash




ACHTSAMKEITSUBUNGEN HELFEN

Emotionen m " Erl e
A Gefiihle verstehen und mit ihnen umgehen '
A Stress und Blockaden begegnen und abbauen
A mehr Akzeptanz und eher Konfliktldsung

A weniger Angst und Depression

A mehr Mitgefiihl fur andere und sich selbst

A sich weniger vergleichen und beurteilen
A sich weniger Geschichten erzahlen (Monologisieren) %B
A mehr Gliick, Freude und Zufriedenheit erleben »_nrm a ‘

© LianaMikah, unsplash




ACHTSAMKEITSUBUNGEN HELFEN

Aufmerksamkeit
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A mehr Prasenz und Wachheit
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A bessere Fokussierung, damit meist auch gliicklic
A gestarkte Konzentrationsfahigkeit
A eigene Ziele setzen und umsetzen

A mehr direktes Erleben im Hier und Jetzt

Korpergewahrsein - 5

X .

A bessere Kdrperwahrnehmung uroleruhigung
A bessere Regulation von ungesundemVerhalten -

A SlCh beSSEF Spuren und erh0|en o ] B © neonbrand unsplash




ACHTSAMKEITSRITUALE IN DER FA

Gemeinsame Mahlzeiten

Smartphones oder Zeitschriften beiseite legen und sich
ganz dem gemeinsamen Essen widmen.

Maogl.: Austausch tber Geschmack, Geruch, Aussehen oder
Herkunft des Essens in achtsamer Kommunikation.

Beim zu Bett bringen

Sich gegenseitig drei schdne Erlebnisse des Tages erzahlen.
Dies verstarkt die schonen Erfahrungen und verhindert,
dass diese einfach Ubersehen werden.

Vor dem Einschlafen

Gemeinsam Audidnleitungen mit kurzen
Achtsamkeitstibungen anhoéren, zBBdyscarauf
www.akiju.de

© AnmiieSypratt, unsyplasi



http://www.akiju.de/

