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MATHIAS GUGEL

ÅDiplom Pädagoge (Erwachsenenbildung, Betriebspädagogik)

Ålangjähriger Erzieher (Diakonisches Werk Berlin Stadtmitte)

Åzertifizierter Achtsamkeitslehrer (MindfulnessBasedStress Reduction)

ü achtwöchige MBSR-Kurse in Berlin

üTeamentwicklungen und Workshops: Achtsame Kommunikation im Team

ÅReferent Koordination beim gemeinnützigen AKiJu e.V.

(Achtsamkeit für Kinder und Jugendliche)



AKIJU G.E.V.
AC H T S A M K E I T  F Ü R  K I N D E R  U N D  

J U G E N D L I C H E



AKIJU G.E.V.
Struktur

ÅAngebunden an den MBSR Verband Deutschland

Aufgabe

ÅWeiterentwicklung und Verbreitung von Achtsamkeits-Angeboten in den Bereichen Erziehung und Bildung

Ziel

ÅUnterstützung für Kinder, Jugendliche, pädagogische Mitarbeiter*innen, um 

Achtsamkeit in den pädagogischen Alltag zu integrieren und langfristig zu etablieren

Tätigkeitsbereiche

ÅBereitstellung von Informationen zum Thema Achtsamkeit für Kinder und Jugendliche 

ÅPflege einer Datenbank zur Suche von Achtsamkeits-Lehrenden

ÅVernetzung verschiedener Akteure zum Thema Achtsamkeit in der Pädagogik

ÅOrganisation und Förderung von Weiterbildungen für Pädagog*innen

ÅSpendensammlung zur Förderung von Achtsamkeits-Angeboten in Erziehung und Bildung



ACHTSAMKEITé



3 MINUTEN ACHTSAMKEIT

© Ulrike Juchmann- Slideshare



Achtsamkeit bedeutet,

auf eine bestimmte Weise 

aufmerksamzu sein:

absichtsvoll,

im gegenwärtigen Augenblick

und

ohne zu bewerten.

- Jon Kabat-Zinn -

DEFINITION VON ACHTSAMKEIT

© Joshua Simpson ɀMindful.org



ÅSäkularisierte Meditationspraxis 

ÅGegenstand intensiver Forschung

ÅKulturtechnik

1. Neuroplastizität = 

Gehirn ist lebenslang veränderbar

2. das Denken verändert das Gehirn

3. dieses Gehirn gestaltet das Erleben

WISSENSWERTES ZU ACHTSAMKEIT
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Neue Wege im Gehirn schaffen neue Wege im Leben



ÅAutopiloten wahrnehmen und aussteigen

ÅInnehalten und zur Ruhe kommen

ÅPräsenz, Klarheit und Zufriedenheit fördern

ÅSelbststeuerung und Selbstbewusstsein 

verbessern 

ÅAkzeptanz für die Realität des gegenwärtigen 

Augenblicks erhöhen

ÅSuchttendenzen mindern (Arbeit, Suchtmittelé)

ÅReizüberflutung und Ablenkungen etwas 

entgegensetzen

WIRKUNGEN VON ACHTSAMKEIT

© Jeff Miller, University of Wisconsin-Madison (USA)



STRESSFORSCHUNG
G E S T R E S S T E  E LT E R N  U N D

G E S T R E S S T E  K I N D E R



GESTRESSTE ELTERN



STRESSSTUDIE 2015 

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

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

Ursachen vor allem

Wenig Freiraum für kindliche Selbstbestimmung, durch hohe Erwartungen der Eltern

Hoher Stress von Kindern geht einher mit 

Åniedrigerem Wohlbefinden und niedrigerem Selbstwert

Åhöherem Problemverhalten und Schulunlust

Åschlechteren Beziehungen zu Eltern und Gleichaltrigen 

Folgen

Häufig Depressionen, Versagensängste sowie ein deutlich erhöhtes Aggressionspotential 

Stichprobe: 703 Kinder (6-11 Jahre), 390 Jugendliche (12-16 Jahre), 1039 Eltern

Burn-Out im Kinderzimmer: Wie gestresst sind Kinder und Jugendliche in Deutschland? BepanthenKinderförderung, Bayer HealthCare, Universität Bielefeld. 



ACHTSAMKEIT 
IN DER FAMILIE
AC H T S A M E  E LT E R N ( KO M M U N I K AT I O N )  

F Ü R  G E S U N D E S  A U F WAC H S E N  



HERAUSFORDERUNG FAMILIENLEBEN

(é) In Wirklichkeit kann es im Familienleben jederzeit zu 

chaotischen Zuständen kommen, oder wir haben sogar das 

Gefühl, dass jeden Moment die Hölle losbricht.

Ich empfinde es als sehr wichtig, zu erkennen,                            

dass wir dem mit Achtsamkeit begegnen können ð

unseren eigenen emotionalen Reaktionen, unseren Ängsten, 

unserer eigenen Härte und Selbstgerechtigkeit. 

Wenn wir all dies nicht beachten, so werden uns diese Impulse 

und unbewussten Kräfte lenken ðmit sehr unheilsamen 

Folgen für die Beziehung zu unseren Kindern und für 

unsere eigene Entwicklung als menschliche Wesen.        

- Jon Kabat-Zinn -

Aus:

Mit Kindern wachsen ð

Die Praxis der Achtsamkeit in der Familie. 

Mylaund Jon Kabat-Zinn

© Juliane Liebermann, unsplash



ACHTSAME ELTERNSCHAFT
Selbstmitgefühl
Sich selbst ebenso annehmen wie das Kind (samt der Schwächen!)

Selbstfürsorge
In Kontakt mit den eigenen Bedürfnissen zu sein, ist die Voraussetzung,           
um die Bedürfnisse des Kindes wahrzunehmen.

Stressreduktion
ăEs gibt Grenzen des Machbaren.ò statt ăAlles ist mºglich.ò

Elternkommunikation  
ăIch hab grad´einen richtigen KloÇ im Hals.ò                                      
ăKann es sein, dass Du grade traurig bist? Wie f¿hlt sich das denn an ?ò 
Gefühle benennen = Achtsamkeit erfahrbar machen 

Empathie
Wenn wir gute Schüler sind und die Signale der Kinder beachten, 
werden wir als Eltern wachsen.  (Jon Kabat-Zinn)

© Jordan Whitt, unsplash



Lebenswelt von Kindern birgt viel Stresspotenzial 

Durchgetakteter Alltag mit zahlreichen, leicht verfügbaren 

Außenreizen und Ablenkungen

Mehrzahl der Angebote für Kinder                                                    

Bewegung und Ernährung (Körper) im Fokus

Problem                                                                          

Schulung des Geistes wird vernachlässigt.                                   

Diese ist jedoch wichtiger denn je!

Achtsamkeit als Geistestraining

Unverzichtbare Kulturtechnik ðRegulation statt Reaktivität

HERAUSFORDERUNG KINDHEIT

© Richard Jaimes, unsplash



ACHTSAMKEITSÜBUNGEN HELFEN

Emotionen

ÅGefühle verstehen und mit ihnen umgehen

ÅStress und Blockaden begegnen und abbauen

Åmehr Akzeptanz und eher Konfliktlösung 

Åweniger Angst und Depression

Åmehr Mitgefühl für andere und sich selbst

Åsich weniger vergleichen und beurteilen

Åsich weniger Geschichten erzählen (Monologisieren)

Åmehr Glück, Freude und Zufriedenheit erleben
© Liana Mikah, unsplash



ACHTSAMKEITSÜBUNGEN HELFEN
Aufmerksamkeit

Åmehr Präsenz und Wachheit

Åbessere Fokussierung, damit meist auch glücklicher

Ågestärkte Konzentrationsfähigkeit

Åeigene Ziele setzen und umsetzen

Åmehr direktes Erleben im Hier und Jetzt

Körpergewahrsein

Åbessere Körperwahrnehmung und -beruhigung

Åbessere Regulation von ungesundem Verhalten 

Åsich besser spüren und erholen © neonbrand, unsplash



Gemeinsame Mahlzeiten                                    

Smartphones oder Zeitschriften beiseite legen und sich 

ganz dem gemeinsamen Essen widmen.                                            

Mögl.:  Austausch über Geschmack, Geruch,  Aussehen oder 

Herkunft des Essens in achtsamer Kommunikation.

Beim zu Bett bringen                                                               

Sich gegenseitig drei schöne Erlebnisse des Tages erzählen. 

Dies verstärkt die schönen Erfahrungen und verhindert, 

dass diese einfach übersehen werden.

Vor dem Einschlafen                                                   

Gemeinsam Audio-Anleitungen mit kurzen 

Achtsamkeitsübungen anhören,  z. B. Bodyscanauf 

www.akiju.de

ACHTSAMKEITSRITUALE IN DER FAMILIE

© Annie Spratt, unsplash© Annie Spratt, unsplash

http://www.akiju.de/

