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1. Einführung	in	das	Konzept	Achtsamkeit	am	GENO		

1.1. Allgemeines	Verständnis	von	Achtsamkeit	
„Achtsamkeit	 bezeichnet	 die	 Fähigkeit,	 die	 Aufmerksamkeit	 absichtsvoll,	 und	 ohne	 Bewertung	 auf	 den	
gegenwärtigen	Moment	 zu	 richten.“1	Auf	der	Basis	wissenschaftlicher	Forschung2	ist	davon	auszugehen,	dass	
die	Einübung	einer	achtsamen	Grundhaltung	folgende,	auch	für	die	schulische	Laufbahn	relevante	Fähigkeiten	
verbessert:	

• über	einen	längeren	Zeitraum	die	Aufmerksamkeit	einer	Sache	zu	widmen,	

• die	Aufmerksamkeit	gezielt	auf	aktuell	wichtige	Aspekte	zu	verlagern,		

• spontane	 Impulse	 zu	 kontrollieren	 und	 Signale,	 die	 in	 einer	 Situation	 als	 nicht	 hilfreich	 erkannt	
werden,	nicht	zu	beachten,		

• der	aktuellen	Situation	vorurteilsfrei	zu	begegnen,	

• stressvolle	Situationen	zu	bewältigen.	

1.2. Ziele	des	Achtsamkeitstrainings	
Das	 Training	 wirkt	 präventiv	 und	 unterstützt	 Schüler*innen	 in	 ihrer	 persönlichen	 Entwicklung,	 indem	 sie	
Kompetenzen	 im	Bereich	der	 Selbststeuerung	erwerben.	 Es	 trägt	 somit	 dazu	bei,	 dass	 Lernende	 sich	wohler	
fühlen,	 gesünder	 sind	und	 gelassener	mit	 Konflikten	umgehen	 können.3	Dies	 lässt	 sich	 an	 zwei	wesentlichen	
Zielen	des	Trainings	verdeutlichen.	

Erstens:	Die	Lernenden	erweitern	beim	Achtsamkeitstraining	 ihre	Fähigkeit,	 sich	selbst	 in	unterschiedlichen	
Situationen	genau	wahrzunehmen	und	ihre	Beobachtungen	zu	verbalisieren.	

Das	 Training	 bietet	 vielfache	 Anlässe,	 die	 Fähigkeit	 der	 Selbstwahrnehmung	 zu	 erlernen	 und	 zu	 erweitern.	
Beispielsweise	werden	Schüler*innen,	die	äußern,	dass	sie	eine	Achtsamkeitsübung	als	aufregend	empfinden,	
dazu	 angehalten,	 zu	 beobachten,	 wie	 sich	 diese	 Wahrnehmung	 körperlich	 bemerkbar	 macht:	 vielleicht	
schwitzen	die	Hände,	 der	Herzschlag	wird	möglicherweise	 als	 schnell	wahrgenommen,	 im	Mund	breitet	 sich	
vielleicht	ein	Gefühl	der	Trockenheit	aus	etc.		

Zweitens:	 Die	 Lernenden	 erweitern	 beim	 Achtsamkeitstraining	 ihre	 Fähigkeit,	 sich	 über	 einen	 längeren	
Zeitraum	einer	Sache	zu	widmen	und	Achtsamkeit	auf	aktuell	wichtige	Aspekte	zu	verlagern.		
Kinder,	 Jugendliche	 und	 auch	 Erwachsene	 sind	 sich	 häufig	 nicht	 bewusst,	 dass	 sie	 auf	 Impulse	 spontan	
reagieren.	Ein	 Impuls	kann	beispielsweise	ein	Geräusch	sein,	dem	man	sich	automatisch	zuwendet	oder	eine	
körperliche	Empfindung,	auf	die	man	spontan	mit	einer	Bewegung	reagiert.	Im	Achtsamkeitstraining	lernen	die	
Übenden,	 Reize	 als	 solche	 wahrzunehmen	 und	 die	 eigene	 Reaktion	 darauf	 zu	 beobachten.	 Mit	 der	 Zeit	
erwerben	Lernende	die	Fähigkeit,	die	Reaktion	auf	Impulse	bewusst	zu	steuern.	
Beispielsweise	 kann	 eine	 Schülerin	 an	 sich	 selbst	 beobachten,	 dass	 sie	 häufig	 auf	 die	 Blicke	 anderer	 Kinder	
reagiert	und	sich	dadurch	von	den	eigentlichen	Übungen	ablenken	lässt.	 Indem	sie	die	Blicke	der	anderen	als	
einen	äußeren	Reiz	aus	der	Distanz	beobachtet,	 lernt	sie	sich	bewusst	zu	entscheiden,	ob	sie	dem	Impuls	des	
Blickkontaktes	folgen	möchte.		
Die	 Ziele	 lassen	 sich	 einfach	 auf	 den	 Schulalltag	 übertragen:	Missverständnisse	 und	 Streitigkeiten	 unter	 den	
Kindern	gehören	zum	Schultag	dazu.	Mithilfe	des	Achtsamkeitstrainings	kann	es	den	Kindern	dabei	gelingen,	
den	Ärger	körperlich	wahrzunehmen	(z.	B.	 im	Bauch	als	Rumoren,	verkürzte	Atmung)	und	kurz	 innezuhalten,	
um	danach	die	 freie	Auswahl	 von	Verhaltensmustern	vor	 sich	 zu	haben:	Schlagen	des	Kontrahenten	 (die	am	
wenigsten	 favorisierte	 Reaktion),	 Verlassen	 der	 Streitsituation	 und	 Vertagung	 der	 Gespräche,	 Hinzuziehen	
einer	dritten	Person,	vielleicht	sogar	eines	Streitschlichters,	älteren	Schülers,	einer	Lehrerin,	das	Angebot	einer	
Versöhnung	etc.	
Die	 beschriebenen	 Ziele	 machen	 deutlich,	 dass	 das	 Training	 einen	 positiven	 Einfluss	 auf	 die	 Schul-	 und	
Unterrichtsatmosphäre	 sowie	 den	 Lernerfolg	 von	 Schüler*innen	 nehmen	 kann.	 Eine	 Leistungsverbesserung	

																																																								
1		 Wimmer,	Bellingrath,	von	Stockhausen	(2016),	zitiert	nach	http://www.mercur-research.de/projekte/achtsame-schule/	
2		 Vgl.	Wimmer,	Bellingrath,	von	Stockhausen	(2016);	Flook,	Goldberg,	Pinger	u.	a.	(2013),	S.	182-195;	Zenner,	Herrnleben-

Kurz,	Walach	(2014)	
3		 Vgl.	Altner	(2016) 	
	



	 4	

und	 größere	 Disziplin	 innerhalb	 der	 Lerngruppen	 sind	 jedoch	 keine	 primären	 Ziele	 des	 Trainings,	 sondern	
können	Folge	der	oben	genannten	Auswirkungen	von	Achtsamkeit	sein.4	

Pädagogischer	Kommentar:	Bei	den	geäußerten	Eindrücken	steht	die	punktuelle	körperliche	Wahrnehmung	im	
Vordergrund.	 Äußert	 eine	 Schülerin	 beispielsweise,	 dass	 sie	 Angst	 hat,	 eine	 Übung	 fehlerhaft	 auszuführen,	
kann	 der	 Lehrer	 oder	 die	 Lehrerin	 sie	 anleiten,	 die	 Aufmerksamkeit	 nicht	 den	 stressauslösenden	 Gedanken,	
sondern	der	Wahrnehmung	von	Körperempfindungen	zuzuwenden.		

1.3. Achtsamkeit	als	Unterrichtsfach	
Die	Schüler*innen	der	fünften	Jahrgangsstufe	kommen	mit	sehr	unterschiedlichen	Voraussetzungen	an	unsere	
Schule,	 dies	 gilt	 insbesondere	 für	 die	 Fähigkeiten	 im	Bereich	 von	Achtsamkeit.	Das	Achtsamkeitstraining	 soll	
allen	 Kindern	 ermöglichen,	 sich	 ausgehend	 von	 ihren	 individuellen	 Fähigkeiten	 und	 Vorkenntnissen	 und	 in	
ihrem	eigenen	 Tempo	weiterzuentwickeln.	Da	 alle	 der	 vorgestellten	Übungen	 auf	 unterschiedlichen	Niveaus	
durchführbar	sind,	ist	dies	vergleichsweise	einfach	umzusetzen.		
Da	 beim	 Achtsamkeitstraining	 kein	 zielgleicher	 Leistungsstand	 erreicht	 werden	 soll,	 können	 individuelle	
Herausforderungen	 immer	 wieder	 aufgegriffen	 und	 Einzelfähigkeiten	 trainiert	 werden.	 Dies	 kann	
beispielsweise	 bedeuten,	 dass	 eine	 ruhige	 und	 aufrechte	 Sitzhaltung	 als	 Grundlage	 von	 vielen	 Übungen	
eingeübt	 und	 immer	 wieder	 in	 den	 Blick	 genommen	 wird.	 Auch	 Schüler*innen,	 deren	 Fähigkeit	 zur	
Impulskontrolle	schon	weiter	ausgebildet	 ist,	trainieren	Achtsamkeit,	wenn	sie	beispielsweise	die	Ausrichtung	
einzelner	Körperteile	gezielt	in	den	Blick	nehmen.		
Abweichend	 vom	 regulären	 Fachunterricht	 sind	 individuelle	 Fortschritte	 nicht	 punktuell	 abrufbar	 und	 durch	
Beobachtung	nur	eingeschränkt	zu	erfassen.	Somit	entfällt	jegliche	Bewertung	und	ist	auch	nicht	im	Sinne	des	
Trainings.	Die	Rückmeldungen	an	die	Schüler*innen	sollen	dementsprechend	deutlich	machen,	dass	es	sich	um	
subjektive	Beobachtungen	handelt,	die	Anlass	sein	können,	sie	mit	der	eigenen	Wahrnehmung	abzugleichen.	
Das	Training	versteht	sich	also	als	Angebot	für	die	Kinder.	Sie	müssen	selbst	entscheiden,	ob	und	in	welchem	
Maße	 sie	 sich	 darauf	 einlassen.	 Es	 ist	 daher	 von	 besonderer	 Bedeutung,	 den	 Teilnehmenden	 den	 Sinn	 und	
Zweck	der	Übungen	immer	wieder	zu	verdeutlichen,	um	ihre	Anstrengungsbereitschaft	herauszufordern.	

Pädagogischer	 Kommentar:	 Es	 kann	 und	 darf	 passieren,	 dass	 die	 Kinder,	 gerade	 bei	 einem	 kleinschrittigen	
Vorgehen,	 das	 Training	 als	 langweilig	 empfinden.	 Im	 Sinne	 von	 Achtsamkeit	 ist	 Langeweile	 nicht	 negativ	
konnotiert	und	kann	Anlass	bieten,	sie	genau	zu	beobachten.	Auch	erscheint	es	für	den	Schul-	und	Lebensalltag	
sinnvoll,	 sich	 auch	 auf	 Situationen	 einzulassen,	 die	 langweilig	 erscheinen.	Um	die	Motivation	 der	 Lernenden	
aufrechtzuerhalten,	 sollte	 dieser	 Anspruch	 jedoch	 nicht	 überstrapaziert	 werden.	 Der	 genaue	 Blick	 auf	 die	
Lerngruppe	zeigt,	wann	eine	Variation	der	Übungen	angemessen	ist.	
Es	ist	nicht	immer	leicht	zu	unterscheiden,	ob	ein	Schüler	oder	eine	Schülerin	bewusst	stört	oder	die	Fähigkeit	
noch	 nicht	 besitzt,	 die	 Übungen	 so	 durchzuführen,	 dass	 die	 Lerngruppe	 nicht	 abgelenkt	 wird,	 zum	 Beispiel	
durch	 Kichern	 oder	 Geräusche.	 Auch	wenn	 ein	 Ziel	 des	 Trainings	 ist,	 dass	 Schüler*innen	 nicht	 auf	 störende	
Signale	reagieren,	erscheint	es	vor	allem	in	den	ersten	Stunden	des	Trainings	wichtig,	eine	ruhige	und	sichere	
Atmosphäre	zu	schaffen,	sodass	es	den	Kindern	leichtfällt,	sich	auf	die	Übungen	einzulassen.		
Wenn	 die	 Qualität	 des	 Trainings	 durch	 einzelne	 Schüler*innen	 beeinträchtigt	 wird,	 ist	 die	 Störung	 und	 die	
Reaktionen	 darauf	 im	 Sinne	 der	 Achtsamkeit	 zunächst	 einmal	 wertneutral	 zu	 thematisieren.	 Manchmal	
ergeben	 sich	 daraus	 interessante	 Beobachtungen	 der	 Teilnehmenden	 an	 sich	 selbst	 und	 Ideen	 zu	 kleinen	
Änderungen	 (zum	Beispiel	 das	Drehen	 eines	 Stuhles	 in	 einem	Stuhlkreis	 nach	außen),	 die	 eine	Verbesserung	
bewirken.		
Wenn	deutlich	wird,	dass	Lernende	Grenzen	austesten	und	bewusst	stören,	sollten	im	Training	durchaus	auch	
Maßnahmen	zur	Disziplinierung	einzelner	Schüler*innen	eingesetzt	werden,	z.	B.	Einzelgespräche,	auch	unter	
Einbeziehung	der	Eltern,	oder	der	zeitweise	Ausschluss	vom	Training.		

	
	

																																																								
4		 Vgl.	Kabat-Zinn	(2013);	Bishop,	Lau,	Shapiro,	u.	a.	(2004)	
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2. Formale	Rahmenbedingungen	an	der	Schule	und	Voraussetzungen	der	
Lehrkräfte,	die	anleiten		

2.1. Rechtlicher	Rahmen	/	schulische	Rahmenbedingungen	
Das	Achtsamkeitstraining	ist	bisher	kein	offiziell	anerkanntes	Unterrichtsfach	in	NRW.	Das	Stundenkontingent	
wird	 daher	 aus	 dem	 Deputat	 der	 Ergänzungsstunden	 oder	 Förderstunden	 im	 Rahmen	 des	 Ganztags	
entnommen.		
Am	 Gymnasium	 Essen	 Nord-Ost	 unterrichten	 jeweils	 zwei	 Lehrpersonen	 im	 Team-Teaching	 ein	 bis	 zwei	
Achtsamkeitsstunden	 (à	 45	min)	 pro	Woche.	 Um	 die	 Effekte	 dauerhaft	 und	 langfristig	 in	 den	 Unterricht	 zu	
integrieren,	 empfiehlt	 es	 sich,	 dass	 die	 Lehrpersonen	 auch	 in	 einem	Regelfach	 in	 der	 Lerngruppe	 eingesetzt	
sind.	Idealerweise	ist	mindestens	eine	Person,		die	das	Training	durchführt,	Teil	des	Klassenlehrerteams.		
Es	hat	sich	als	sehr	hilfreich	herausgestellt,	dass	die	Schule	einen	zeitlichen	Rahmen	zur	Verfügung	stellt,	sodass	
sich	 alle	 in	 einem	 Jahrgang	 Achtsamkeitstraining	 unterrichtenden	 Lehrpersonen	 einmal	 pro	Woche	 zu	 einer	
Supervision	 treffen.	 Im	 Sinne	 der	 Qualitätssicherung	 sollte	 jedes	 Team	 mindestens	 einmal	 pro	 Halbjahr	 im	
Rahmen	einer	Hospitation	beraten	werden.	Diese	kann	durch	externe	Partner	oder	auch	ein	anderes	Mitglied	
des	schulinternen	ATR-Teams	erfolgen	und	sollte	durch	die	Schulleitung	ermöglicht	werden.	

2.2. Voraussetzungen	Lehrpersonen		
Die	anleitenden	Lehrpersonen	sollten	vor	dem	Start	in	das	erste	Achtsamkeitstraining	persönliche	Erfahrungen	
in	allen	relevanten	Bereichen	gesammelt	haben.	Das	kann	über	verschiedene,	sich	ergänzende	Wege	erfolgen:	
Für	 die	 persönliche	 Erfahrung,	 welche	 die	 Grundlage	 für	 die	 Vermittlung	 der	 Kompetenzen	 im	 Bereich	 der	
Achtsamkeit	 bildet,	 empfiehlt	 sich	 zunächst	 die	 eigene	 Teilnahme	 an	 einem	 Achtsamkeits-Kurs,	 z.	 B.	 ein	
Mindfulness-Based	Stress-Reduction	(MBSR)-Kurs	nach	Kabat-Zinn.		
Darüber	hinaus	 sollten	die	 Lehrpersonen	darin	geschult	 sein,	wie	man	die	Thematik	 für	Kinder	 in	der	 Schule	
aufarbeitet,	 beispielsweise	 durch	 ergänzende	 Fortbildungen	 zur	 Achtsamkeit	 in	 der	 Schule	 oder	 Yoga	 mit	
Kindern.	
Das	Agieren	im	Zweierteam	muss	auch	geübt	sein,	sodass	einige	Grundkenntnisse	im	Team-Teaching	hilfreich	
sind.	

2.3. Raum	und	Material		
Grundsätzlich	kann	 jeder	Raum,	 insbesondere	auch	der	 jeweilige	Klassenraum,	 für	die	Durchführung	genutzt	
werden.	 Je	 nach	 Art	 der	 Übungen	 (vgl.	 Kapitel	 4)	 ist	 die	 Klassengröße,	 die	 Raumgröße	 und	 der	 daraus	
entstehende	Platzbedarf	 zu	beachten.	Am	Gymnasium	Essen	Nord-Ost	werden	darüber	hinaus	der	 Schulhof,	
etwa	 für	 Yoga-Übungen	 oder	 achtsame	 Spaziergänge,	 und	 die	 Räumlichkeiten	 des	 Ganztags	 (Schülercafé,	
Pavillon)	von	den	Gruppen	regelmäßig	genutzt.			

3. Typischer	Ablauf	einer	Sitzung		

3.1. Bausteine	des	Trainings		
Das	Training	setzt	sich	aus	vier	Bausteinen	zusammen:	
Begrüßung	–	achtsame	Körperarbeit	–	spielerische	Achtsamkeitsübungen	–	Meditation	–	Blitzlicht	
Jede	Trainingseinheit	sollte	mindestens	die	Begrüßung	und	Meditation	beinhalten.		
In	der	ersten	Phase	des	Trainings	sollten	auch	die	Körper-	und	Achtsamkeitsübungen	regelmäßiger	Bestandteil	
des	 Trainings	 sein.	 In	 der	 weiteren	 Entwicklung	 nehmen	 die	 spielerischen	 Achtsamkeitsübungen	 zugunsten	
längerer	Meditationsphasen	weniger	Raum	ein.		
Die	Bausteine	können	in	unterschiedlicher	Reihenfolge	durchgeführt	werden.		
Aspekte,	die	bei	der	Entscheidung	über	die	Anordnung	hilfreich	sein	können:	

• Spielerische	Achtsamkeitsübungen	können	als	Wachmacher	und	Motivationselement	dienen.		

• Langes	Sitzen	kann	durch	eine	Körperübung,	möglichst	an	der	frischen	Luft,	unterbrochen	werden.	

• Bei	der	Mediation	sollten	die	Kinder	wach	und	aufnahmefähig	sein.	
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3.2. Begrüßung		
Jede	 Trainingseinheit	 beginnt	mit	 einer	 ritualisierten	 Begrüßung.	 Jeder	 Schüler	 und	 jede	 Schülerin	 wird	 von	
mindestens	einer	der	beiden	Lehrpersonen	durch	Handschlag	persönlich	mit	Namen	begrüßt.	Die	Lernenden	
erwidern	dies.	Die	Kinder	 lernen	von	Beginn	an,	während	der	Begrüßung	Augenkontakt	 zu	halten.	Dies	kann	
anfangs	einigen	Lernenden	Schwierigkeiten	bereiten.	Um	dies	zu	reflektieren	und	abzubauen,	eignet	sich	das	
„Hallo-Spiel“	(vgl.	Kapitel	4.4.7).		
Die	persönliche	Begrüßung	hat	mehrere	Funktionen:	Der	achtsame	Umgang	miteinander	wird	in	eine	bekannte	
Situation	 integriert,	 sodass	 die	 Lernenden	 diesen	 Aspekt	 des	 achtsamen	 Miteinanders	 einfach	 in	
Alltagssituationen	übertragen	können.	Zudem	verdeutlicht	die	Begrüßung	durch	die	Eins-zu-eins-Situation	den	
besonderen	Stellenwert	des	Trainings	innerhalb	des	Unterrichts	und	schafft	eine	persönlichere	Ebene	zwischen	
Lernenden	und	Lehrperson.		

3.3. Achtsame	Körperarbeit,	Achtsamkeitsübungen	und	Meditationen		
Zur	Beschreibung	der	Körper-,	und	Achtsamkeitsübungen	sowie	der	Meditationen	siehe	Kapitel	4.	
Die	Körperübungen	werden	nach	Möglichkeit	im	Freien	durchgeführt.	
Alle	weiteren	Elemente	des	Trainings	finden	in	der	Regel	im	Sitzkreis	statt,	sodass	die	Lernenden	untereinander	
Blickkontakt	herstellen	können.	 Je	nach	Möglichkeit	und	Notwendigkeit	 kann	ein	 Stuhlkreis	 gestellt	 oder	auf	
dem	Boden	 sitzend	 trainiert	werden.	 In	 der	Meditation	 kann	 es	 gewinnbringend	 sein,	 den	 Kreis	 aufzulösen,	
damit	sich	die	Lernenden	weniger	ablenken	lassen.	So	kann	die	Atemmeditation	hinter	dem	Tisch	oder	mit	dem	
Rücken	zueinander	sitzend	stattfinden	und	der	Bodyscan	kann	liegend	trainiert	werden.	Es	kann	sinnvoll	sein,	
die	 Gruppe	 zu	 teilen,	 z.	 B.	 um	 in	 Kleingruppen	 gezieltere	 Hilfestellungen	 zu	 geben,	 einen	 umfangreicheren	
Austausch	zu	ermöglichen,	gruppendynamische	Prozesse	aufzubrechen	etc.	
Wenn	die	Lernenden	ausreichend	Erfahrung	in	der	Meditation	gesammelt	haben	und	weniger	Hilfestellungen	
benötigen,	kann	die	Gruppe	dazu	geteilt	werden.	
Insbesondere	nach	den	Achtsamkeitsübungen	und	der	Meditation	sollte	regelmäßig	ein	Blitzlicht	durchgeführt	
werden	 (vgl.	 Kapitel	 5).	 Das	 Blitzlicht	 kann	 aber	 auch	 zu	 anderen	 Gelegenheiten	 eingesetzt	 werden,	 wenn	
gewünscht	ist,	dass	die	Lernenden	ihre	Wahrnehmungen	verbalisieren,	z.	B	nach	einer	Körperübung.	

Pädagogischer	 Kommentar:	 Es	 hat	 sich	 bewährt,	 dass	 eine	 Lehrperson	 die	 Meditation	 oder	 Körperübung	
anleitet	und	die	zweite	Lehrkraft	die	Lernenden	beobachtet	und	im	Bedarfsfall	Hilfestellungen	gibt,	indem	zum	
Beispiel	Impulse	gegeben	werden,	den	Rücken	aufzurichten	oder	einzelne	Körperteile	zu	beruhigen.		
Die	 Lernenden	 sollten	 unbedingt	 zuvor	 darüber	 informiert	 und	 gefragt	werden,	 ob	 sie	 bei	 der	 Korrektur	mit	
Körperkontakt	einverstanden	sind.	

4. Beschreibung	der	Kern-	und	der	ergänzenden	Übungen	

4.1. Formelle	Achtsamkeitsübungen		
Die	Atemmeditation	wie	auch	der	Bodyscan5	gehören	zu	den	formellen	Übungen	des	Achtsamkeitstrainings.	
Ziel	 dieser	 Übungen	 ist	 es,	 die	 Schüler*innen	 in	 eine	 körperlich-mentale	 Verfassung	 zu	 bringen,	 in	 der	 sie	
aufgrund	 körperlicher	 Ruhe	 (ruhiges	 Sitzen	 auf	 einem	 Stuhl)	 und	 verminderter	 Ablenkung	 durch	 bestimmte	
sinnliche	Eindrücke	(Sehen,	Fühlen	mit	Fingern)	die	Regungen	in	ihrem	Körper	und	Geist	wahrnehmen	können.	
Bei	möglichst	häufigen	Wiederholungen	dieser	Übungen	kann	sich	nicht	nur	eine	verbesserte	Konzentration	bei	
der	Erledigung	von	gestellten	Aufgaben	einstellen,	sondern	auch	eine	deutlichere	Wahrnehmung	von	eigenen	
Gefühlen	 und	 Körpersignalen	 (Anspannung,	 Müdigkeit,	 Unlust,	 Neugier,	 Wut,	 Aggression	 etc.),	 was	 dem	
Übenden	eine	größere	Freiheit	in	der	Auswahl	möglicher	Reaktionsmuster	geben	kann.	

4.1.1. Atemmeditation:	Einführung	der	Sitzhaltung	
Zur	 Einführung	 ist	 es	 sinnvoll,	 dass	 die	 unterrichtenden	 Lehrer*innen	 die	 Position	 einmal	 in	 der	 Mitte	 des	
Stuhlkreises	für	alle	sichtbar	Schritt	für	Schritt	aufbauen,	sodass	alle	Übenden	sie	deutlich	sehen	können.		

																																																								
5	Diese	beiden	Übungen	sind	dem	MBSR-Programm,	das	der	amerikanische	Professor	Jon	Kabat-Zinn	Ende	der		
			1970er	Jahre	entwickelt	hat,	entnommen.	„MBSR“	ist	die	Abkürzung	für	„Mindfulness	Based	Stress	Reduction“	.	
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Vorausgesetzt	wird	an	dieser	Stelle	bereits,	dass	die	Schüler*innen	alle	wesentlichen	Körperteile	(Füße,	Beine,	
Unter-/	Oberschenkel,	Gesäß,	Arme,	Unter-/	Oberarm,	 Schulter,	 etc.)	 vom	Namen	her	 kennen	und	an	 ihrem	
eigenen	Körper	lokalisieren	können.		
Gibt	es	 in	der	ATR-Gruppe	Kinder,	die	noch	nicht	vollständig	 in	der	Normsprache	sozialisiert	 sind,	 sollte	man	
eine	ATR-Stunde	dafür	aufwenden,	z.B.	mit	Hilfe	einer	Körperfolie	die	Körperteile	zu	zeigen	und	zu	benennen.	
Dabei	entsteht	ein	weiterer	wichtiger	Nebeneffekt:	Die	Kinder	üben	die	Rechtschreibung	der	entsprechenden	
Wörter.	
Eine	geeignete	Anleitung	zur	gewünschten	Sitzhaltung	könnte	so	lauten:	

„Setze	dich	auf	die	vordere	Kante	deiner	Sitzfläche,	sodass	du	die	Kante	an	deinem	Gesäß	spüren	kannst.	
Stelle	deine	Füße	etwa	hüftbreit	 fest	auf	dem	Boden	auf.	Achte	darauf,	dass	Ober-	und	Unterschenkel	
ungefähr	in	einem	rechten	Winkel	zueinander	stehen.	
Nun	achte	darauf,	dass	dein	Oberkörper	während	des	Sitzens	möglichst	gerade	bzw.	aufrecht	ist.	
Wie	erreichst	du	diese	Haltung	und	wie	kannst	du	trotzdem	bequem	sitzen?	
Mache	 dazu	 die	 folgende	 Übung:	 Kippe	 dein	 Becken	 nach	 vorne.	 Jetzt	 stellst	 du	 fest,	 dass	 sich	 dein	
Rücken	automatisch	aufrichtet.	Mache	jetzt	die	Gegenprobe:	Lasse	dein	Becken	nach	hinten	fallen	–	dein	
Rücken	 wird	 dann	 automatisch	 rund	 und	 ist	 dann	 nicht	 mehr	 aufgerichtet.	 (Mehrmals	 ausprobieren	
lassen!)	
In	 deiner	 aufrechten	 Sitzhaltung	 legst	 du	 nun	 deine	 Arme	 ganz	 locker	 auf	 deinen	 Oberschenkeln	 ab,	
wobei	die	Handinnenflächen	zur	Raumdecke	nach	oben	geöffnet	sind.	
Dein	 Blick	 geht	 geradeaus	 nach	 vorn	 und	 du	 kannst	 nun	 dein	 Kinn	 ein	 wenig	 in	 Richtung	 Brustbein	
absenken,	um	deinen	Nacken	zu	entspannen.“	

Pädagogischer	 Kommentar:	 Bei	 der	 ersten	 Sitzübung	 soll	 die	 korrekte	 Sitzhaltung	 einmal	 von	 den	 ATR-
Lehrer*innen	 vorgemacht	 werden,	 in	 den	 folgenden	 Einheiten	 übernehmen	 die	 Schüler*innen	 (immer	 zu	
zweit)	in	der	Regel	diese	Aufgabe	sehr	gerne.	

4.1.2. Mögliche	Anleitungen	für	eine	Atemmeditation	

Allererste	(Atem)meditation	
(Lernziele:	 Schließen	 der	 Augen	 und	 Geschlossenhalten	 derselben	 für	 zunächst	 eine	 Minute,	 Einhalten	 der	
Sitzposition)		

„Nimm	zunächst	eine	aufrechte	Sitzposition	ein,	wie	du	sie	gelernt	hast.		 	
(Warten,	bis	alle	Schüler*innen	ihre	Position	gefunden	haben)	
Schließe	jetzt	deine	Augen	und	versuche,	deine	Augen	so	lange	geschlossen	zu	halten,	bis	ich	dir	einen	
Hinweis	gebe,	sie	wieder	zu	öffnen.		
Ich	weiß,	dass	diese	Übung	eine	Menge	Mut	von	dir	erfordert,	aber	ich	traue	dir	zu,	dass	du	die	Augen	
für	etwa	eine	Minute	geschlossen	halten	kannst.	
Ich	selbst	halte	die	Augen	die	ganze	Zeit	über	offen,	damit	du	dich	sicher	fühlen	kannst.	 Ich	passe	auf	
dich	auf!	----	Deine	Minute	beginnt	jetzt!“	

Pädagogischer	 Kommentar:	Während	 dieser	Minute	 kann	man	mit	 seinem	 Teamkollegen	 die	 Schüler*innen	
beobachten,	gekrümmte	Rücken	sanft	wieder	aufrichten,	den	Schüler*innen,	die	die	Augen	nicht	geschlossen	
halten	 können,	 leise	Mut	 zusprechen	 und	 beruhigend	 für	 einen	 kurzen	Moment	 eine	 Hand	 auf	 die	 Schulter	
legen.	
Am	Ende	der	Minute	bittet	man	die	 Schüler*innen	die	Augen	zu	öffnen	und	danach	noch	einen	Moment	bei	
sich	zu	bleiben.	Die	Übung	kann	mit	einer	Dehn-	und	Streckübung	für	alle	abgeschlossen	werden.	
Im	 Anschluss	 daran	 erfolgt	 ein	 kurzes	 Blitzlicht	 (vgl.	 Kapitel	 5),	 um	 die	 Erfahrungen	 der	 Schüler*innen	 mit	
dieser	Übung	zu	hören	und	auch	Tipps	geben	zu	können.	
Diese	 Übung	 kann	 beliebig	 wiederholt	 und	 auch	 zu	 Beginn	 jedes	 Fachunterrichts	 eingesetzt	 werden.	 Mit	
fortschreitender	 Übung	wird	man	 die	 Zeitdauer	 entsprechend	 von	 einer	Minute	 sukzessive	 steigern	 können,	
sodass	am	Ende	des	ersten	ATR-	Jahres	eine	Meditation	von	15	bis	20	Minuten	möglich	sein	könnte.	

Weitere	Anleitungen	für	Atemmeditationen		
„Richte	dich	auf	deinem	Stuhl	ein,	wie	du	es	erlernt	und	geübt	hast.	----	
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(Kurze	Pause	und/oder	kurze	Hinweise	auf	wichtige	Elemente	wie	„gerader	Rücken,	Sitzen	auf	der	Kante,	
feste	Auflage	der	Füße	auf	dem	Fußboden"	etc.)	
Schließe	jetzt	die	Augen.	Das	kannst	du	ganz	sorglos	tun,	denn	ich	passe	auf	dich	auf.	----	
(Diese	Sicherheitsbestätigung	ist	für	die	Kinder	immer	sehr	wichtig)		
(kurze	Pause,	mit	einem	Rundblick	wahrnehmen,	ob	alle	Kinder	den	Mut	hatten,	beide	Augen	locker	zu	
schließen)	
„Lenke	jetzt	deine	Aufmerksamkeit	auf	deinen	Atem.	Atme	bewusst	ein,	dann	wieder	aus	und	vielleicht	
ist	 es	dir	 auch	möglich,	die	 kurze	Pause	nach	dem	Ausatmen	 zu	beobachten.	Dann	beginnt	ein	neuer	
Atemzug.	Atme	ein,	ohne	deinen	Atem	zu	verändern.	Nimm	deinen	Atem	einfach	wahr,	so	wie	er	sich	
gerade	zeigt.	----	
Vielleicht	sind	deine	Atemzüge	tief,	vielleicht	aber	auch	eher	flach.		
Möglicherweise	kannst	du	auch	beobachten,	ob	deine	Atemzüge	schnell	oder	 langsam	hintereinander	
erfolgen.		
Wichtig	ist	dabei,	dass	du	nichts	veränderst,	sondern	wirklich	nur	beobachtest.	So	wie	du	deinen	Atem	
jetzt	wahrnimmst,	ist	es	vollkommen	in	Ordnung.	----	
Wenn	 dich	 etwas	 ablenkt	 von	 der	 Beobachtung	 deines	 Atems,	 dann	 ist	 das	 ganz	 normal.	 Vielleicht	
kommen	 Dir	 Gedanken,	 Bilder	 oder	 auch	 Pläne	 in	 den	 Sinn.	 Auch	 das	 ist	 vollkommen	 normal.	
Möglicherweise	wirst	du	auch	abgelenkt	von	dem	Wunsch,	dich	zu	bewegen.	Versuche	dann,	so	gut	das	
heute	geht,	nicht	auf	diesen	Wunsch	zu	reagieren.	Bleibe	dabei	immer	freundlich	und	geduldig	mit	dir.	
Wie	du	es	heute	schaffst,	so	ist	es	in	Ordnung.	
Wenn	du	also	 irgendeine	Ablenkung	feststellst,	was	ein	Zeichen	von	Achtsamkeit	 ist,	dann	 lasse	deine	
Gedanken	oder	andere	Ablenkungen	einfach	weiterziehen	–	wie	die	Wolken	am	blauen	Himmel.	Halte	
diese	Dinge	nicht	fest.	Kehre	dann	sanft,	aber	bestimmt	zur	Beobachtung	deines	Atems	zurück.		
Wenn	es	dir	hilft,	kannst	du	auch	deine	Atemzüge	von	eins	bis	vier	zählen,	um	dich	nicht	ablenken	zu	
lassen.“	
(kurze	Pause)	
„Kehre	jetzt	langsam	wieder	in	diesen	Raum,	deinen	Klassenraum,	zurück.	
Versuche	dabei,	etwas	von	der	Aufmerksamkeit	und	Klarheit,	die	du	vielleicht	gerade	gespürt	hast,	 in	
deinen	Alltag	mitzunehmen.		
Erinnere	dich	daran,	dass	du	diese	Übung,	deinen	Atem	zu	betrachten,	 jederzeit	und	an	 jedem	Ort	 in	
deinen	Tagesablauf	einbauen	kannst,	wenn	du	dich	unruhig	oder	gestresst	fühlst.	
Bewege	jetzt	deine	Finger	und	Zehen,	öffne	die	Augen	und	recke	und	strecke	dich,	wie	es	dein	Körper	
jetzt	verlangt.	Bleibe	dabei	noch	ganz	bei	dir,	ohne	zu	sprechen.“	

Pädagogischer	Kommentar:	Neben	dem	Sicherheitsversprechen	 ist	es	 sehr	wichtig,	den	Kindern	während	der	
Meditation	 Halt	 und	 eine	 Richtschnur	 zu	 geben,	 wenn	 Ablenkungen	 (das	 können	 ebenso	 unerwartete	
Geräusche	wie	z.B.	ein	Klopfen	an	der	Klassentür,	das	Öffnen	der	Tür	und	der	Eintritt	einer	neuen	Person	sein)	
die	Meditation	unterbrechen	wollen.	Nach	einer	 längeren	Übungszeit	 gelingt	 es	der	Gruppe	 tatsächlich,	 den	
Eintritt	 einer	 neuen	 Person	 zwar	 wahrzunehmen,	 jedoch	 nicht	 die	 Augen	 zu	 öffnen	 und	 damit	 dem	 ersten	
Drang,	die	Meditation	zu	unterbrechen,	nicht	nachzugeben.	
Eine	ebenso	wichtige	Funktion	haben	Bemerkungen,	die	den	Kindern	Mut	machen,	 insbesondere	dann,	wenn	
die	Ausrichtung	auf	den	Atem	im	Rahmen	der	Meditation	nur	punktuell	oder	überhaupt	nicht	gelingen	sollte:	
„So,	wie	du	es	heute	schaffst,	ist	es	vollkommen	in	Ordnung,	....so	gut	du	heute	kannst,	....wenn	es	dir	hilft“	etc.	

Erweiterung/	Fortsetzung	der	obigen	Anleitung	nach	den	allerersten	Atemmeditationen	
„Beobachte	 jetzt,	 wo	 du	 deinen	 Atem	 am	 besten	 fühlen	 kannst	 und	 wie	 dein	 Atem	 deinen	 Körper	
bewegt.	
Vielleicht	 ist	 es	 bei	 Dir	 an	 der	 Nasenöffnung,	 wo	 kühlere	 Luft	 in	 deinen	 Körper	 einströmt	 und	
angewärmte	Luft	deinen	Körper	wieder	verlässt.	
Möglicherweise	kannst	du	deinen	Atem	aber	deutlicher	an	deinem	Brustkorb	spüren,	der	sich	hebt	oder	
senkt,	je	nachdem,	ob	du	ein-	oder	ausatmest.	----		
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Manche	Menschen	können	ihren	Atem	aber	am	besten	an	ihrer	Bauchdecke	wahrnehmen:	Sie	können	
fühlen,	wie	sich	ihr	Bauch	nach	vorne	wölbt	und	dicker	wird,	wenn	sie	einatmen.	Dann	spüren	sie,	wenn	
sie	ausatmen,	wie	sich	der	Bauch	nach	innen	zieht	und	wieder	dünner	wird.	
Vielleicht	 kannst	 auch	 du	 die	 Bewegung	 deines	 Bauches	 spüren	 beim	 Ein-	 und	 Ausatmen.	Wie	 du	 es	
heute	spüren	kannst,	ist	es	absolut	in	Ordnung.“	
Lenkung	 der	 Aufmerksamkeit	 auf	 andere	 Bereiche	 (bei	 Bedarf	 auch	 als	 Fortsetzung	 der	 obigen	
Meditation	möglich!):	
„Lenke	nun	deine	Aufmerksamkeit	auf	das	Hören.	
Nimm	alle	Geräusche	in	deiner	Umgebung	wahr.	
Das	können	Geräusche	sein,	die	in	deinem	Körper	entstehen,	vielleicht	ein	Gurgeln	oder	ein	Brummen.	
Möglicherweise	kannst	du	auch	Geräusche	wahrnehmen,	die	hier	im	Raum	entstehen.	
Vielleicht	bemerkst	du	aber	auch	Töne,	die	von	draußen	an	dein	Ohr	dringen.	Versuche,	alle	Geräusche	
wahrzunehmen	–	ohne	sie	zu	benennen	oder	sie	zu	bewerten.	----	
Achte	auch	auf	die	Stille	zwischen	den	Geräuschen.	----	
Du	 brauchst	 die	 Geräusche	 nicht	 suchen.	 Versuche,	 so	 gut	 das	 heute	 geht,	 alle	 Geräusche	
wahrzunehmen,	die	von	allein	an	dein	Ohr	gelangen.“	
(>	Worte,	die	das	Ende	der	Meditation	einleiten	s.o.)	

Pädagogischer	Kommentar:	Nach	einem	MBSR	–	Kurs	kennt	der/	die	praktizierende	Anleiter/	in	auch	die	Form	
des	„offenen	Gewahrseins",	wobei	neben	dem	Atem	und	dem	Hören	auch	Körperempfindungen,	Gefühle	und	
sogar	Gedanken	zum	Gegenstand	der	Beobachtung	gemacht	werden	können.	
Nach	unserer	Erfahrung	bedarf	es	für	diese	Art	von	Meditation	ausreichender	Erfahrung	der	Übenden.	

4.1.3. Anleitungen	für	besondere	Kurzübungen	zu	Stundenbeginn,	insbesondere	für	die	
Lernzeiten	am	GENO	

„Stelle	Dich	 frei	auf,	ohne	dich	 irgendwo	anzulehnen	oder	abzustützen.	Achte	darauf,	dass	dein	Stand	
fest	 und	 sicher	 ist.	 Lenke	 deine	 Aufmerksamkeit	 auch	 auf	 die	 gleichmäßige	 Verteilung	 deines	
Körpergewichts	auf	beide	Beine.	Hast	du	deine	Mitte,	ein	angenehmes	Gefühl	beim	Stehen,	gefunden?“	
(Alternativ	bzw.	zum	Probieren,	was	ein	angenehmes	Gefühl	beim	Stehen	ist,	kann	man	hier	die	Übenden	
durch	die	Anleitung	einer	sachten	Pendelbewegung	des	Körpers	–	ohne	die	Füße	vom	Boden	abzuheben	–	
in	der	Wahrnehmung	unterschiedlicher	Standpositionen	unterstützen.)	
„Wandere	nun	weiter	nach	oben.	Richte	deinen	Oberkörper	auf,	sodass	du	gerade	stehen	kannst.	
Deine	Arme	hängen	locker	an	beiden	Seiten	deines	Körpers	herab,	sie	müssen	jetzt	nichts	leisten.	
Dein	 Kopf	 zeigt	 nach	 vorn,	 dein	 Kinn	 ist	 leicht	 zum	 Brustbein	 geneigt,	 damit	 sich	 dein	 Nacken	
entspannen	kann.	
Versuche	 jetzt	 in	dieser	Haltung	eine	Minute	ganz	ruhig	stehenzubleiben,	ohne	 irgendeinen	Körperteil	
zu	 bewegen,	 auch	 wenn	 es	 an	 irgendeiner	 Stelle	 deines	 Körpers	 jucken	 oder	 es	 sich	 für	 dich	
unangenehm	anfühlen	sollte.	----	
Wenn	du	magst,	kannst	du	auch	die	Augen	schließen.		
Die	Minute	läuft	jetzt.	----	
Kehre	jetzt	wieder	in	diesen	Raum	zurück.	Wenn	du	deine	Augen	geschlossen	hattest,	kannst	du	sie	jetzt	
wieder	 öffnen.	 Bleibe	 noch	 einen	 kurzen	 Moment	 ganz	 bei	 dir	 selbst	 und	 fange	 dann	 mit	 deinen	
Aufgaben	an!“	

2.	Übung	im	Sitzen	(parallel	zum	Einnehmen	der	Meditationshaltung)	
„Schiebe	zunächst	deinen	Stuhl	ein	wenig	nach	hinten,	damit	du	nicht	durch	den	Tisch	eingeengt	bist.	
Setze	dich	nun	auf	die	vordere	Kante	deiner	Sitzfläche.	Stelle	deine	Füße	fest	auf	den	Boden.	
Lege	deine	Arme	bequem	auf	deinen	Oberschenkeln	ab,	sodass	deine	Handinnenflächen	zur	Raumdecke	
zeigen.		
Richte	deinen	Oberkörper	auf,	sitze	gerade,	so	gut	das	heute	geht.	Schaue	nach	vorn	und	bleibe	dabei	
ganz	bei	dir.	Wenn	du	magst,	schließt	du	deine	Augen,	bis	ich	dir	ein	Zeichen	gebe,	sie	wieder	zu	öffnen.	
Deine	Minute/deine	zwei	Minuten	laufen	jetzt.	----	
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Wenn	du	deine	Augen	 geschlossen	hattest,	 kannst	 du	 sie	 jetzt	 öffnen	und	 zur	 Lernzeit	 zurückkehren.	
Recke	dich	nun	ausgiebig	und	beginne	dann	mit	deinen	Aufgaben.“	

3.	Anleitung	im	Sitzen	oder	Stehen:	
In	den	bisherigen	Ausführungen	lag	der	Fokus	der	gelenkten	Aufmerksamkeit	beim	Atem.	
In	gleicher	Weise	kann	die	Aufmerksamkeit	der	Übenden	zum	Hören	geleitet	werden.	
(siehe	dazu	die	Formulierungen	in	der	Sitzmeditation)	
Im	 Laufe	 der	 Zeit	 wird	 die	 anleitende	 Person	 Variationsmöglichkeiten	 finden	 und	 einen	 freien	 Vortrag	
bevorzugen,	 da	 sie	 sich	 dann	 punktuell	 auf	 die	 Lerngruppe	 einstellen	 und	 im	 besten	 Falle	 auch	 die	 Ruhe-/	
Meditationsminuten	aktiv	für	sich	selbst	nutzen	kann.	

4.2. Bodyscan		
Der	Bodyscan6	ist	eine	weitere	Übung,	um	Achtsamkeit	zu	üben.	Beim	Bodyscan	wird	die	Aufmerksamkeit	von	
den	Fußspitzen	bis	zur	Schädeldecke	langsam	durch	den	ganzen	Körper	geführt.	Indem	die	Schüler*innen	in	die	
einzelnen	Körperregionen	hineinspüren,	üben	sie,	mit	ihrer	Aufmerksamkeit	ganz	bei	sich	selbst	zu	bleiben	und	
so	ihren	Körper	achtsam	wahrzunehmen.			
Zur	Vorbereitung	auf	einen	vollständigen	Bodyscan	bietet	es	sich	zu	Beginn	des	Achtsamkeitstrainings	an,	den	
Focus	 zunächst	 auf	 einzelne	 Körperteile 7 	zu	 lenken	 und	 in	 diese	 Körperteile	 hineinzuspüren,	 bevor	 mit	
zunehmender	 Übung	 in	 einer	 der	 Folgestunden	 schließlich	 eine	Wanderung	 der	 Aufmerksamkeit	 durch	 den	
Körper	 erfolgen	 kann.	 Aufgrund	 des	 zeitlichen	 Umfangs	 des	 Bodyscans	 ist	 es	 in	 der	 Jahrgangsstufe	 5	
empfehlenswert,	 den	 Bodyscan	 in	 zwei	 Einheiten	 aufzuteilen:	 Der	 „Bodyscan	 1.	 Hälfte“	 	 	 durchwandert	 den	
unteren	Bereich	des	Körpers	(linker	Fuß,	linkes	Bein,	Hüfte,	rechtes	Bein,	rechter	Fuß),	während	im	„Bodyscan	
2.	Hälfte“	der	obere	Bereich	des	Körpers	(Rücken,	Schultern,	Brustkorb,	Hals,	Nacken,	Kehle,	Kopf	und	Gesicht)	
im	Mittelpunkt	steht.	
Vor	 der	 Einführung	 in	 den	 Bodyscan	 ist	 es	 zudem	 hilfreich,	 die	 einzelnen	 angesprochenen	 Körperteile	 –	
insbesondere	Begriffe	wie	Schienbein,	 Scheitel,	Ellenbogen,	Kniekehle,	Kniescheibe	 etc.	 –	 z.	 B.	mit	Hilfe	 einer	
Abbildung	 einzuführen	 bzw.	 zu	 benennen,	 sie	 zu	 lokalisieren	 und	 im	 Wortschatz	 der	 Schüler*innen	 zu	
verankern.	
Der	 Bodyscan	 kann	 wie	 die	 Sitzmeditation	 im	 Sitzen	 durchgeführt	 werden.	 Die	 Sitzhaltung	 entspricht	 der	
bereits	 beschriebenen	 Sitzposition	 während	 der	 Atemmeditation.	 Darüberhinaus	 gibt	 es	 aber	 auch	 die	
Möglichkeit,	 den	Bodyscan	 im	 Liegen	 zu	 üben.	Dazu	 benötigen	 alle	Übenden	 eine	 Isomatte,	 ein	 Kissen	 oder	
eine	 andere	Unterlage	 für	 den	 Kopf	 und	 eine	 Decke	 für	 den	 Körper.	 Die	 Schüler*innen	 liegen	während	 des	
Bodyscans	mit	ausgestreckten	Beinen	auf	dem	Rücken.	Der	Kopf	wird	durch	ein	Kissen	oder	Ähnliches	gestützt,	
die	Arme	liegen	neben	dem	Körper.	Die	Augen	sind	geschlossen.		
Beim	 Einüben	 des	 Bodyscan	 in	 der	 liegenden	 Position	 kann	 es	 vorkommen,	 dass	 einzelne	 Schüler*innen	
einschlafen.	Es	sind	mitunter	mehrere	Trainingseinheiten	nötig,	um	einem	Bodyscan	über	die	gesamte	Länge	
aufmerksam	 folgen	 zu	 können.	 Auch	 beeinflussen	 Tageszeit	 und	 mentale	 Verfassung	 die	
Aufmerksamkeitsspanne	der	Übenden.					

4.2.1. Beispieltext	für	einen	Bodyscan	durch	ein	Körperteil8	
„Richte	 Deine	 Aufmerksamkeit	 auf	 Deinen	 Atem.	 Nimm	 wahr,	 dass	 der	 Atem	 den	 Körper	 bewegt.	
Beeinflusse	den	Atem	nicht.	Nimm	einfach	wahr,	wie	der	Atem	in	Deinen	Körper	einströmt	und	aus	dem	
Körper	wieder	 herausströmt.	 So	 kannst	 Du	 feststellen,	 wo	 Du	 die	 Atembewegungen	 des	 Körpers	 gut	
spüren	 kannst.	 Vielleicht	 ist	 es	 an	 der	 Bauchdecke,	 vielleicht	 an	 der	 Brust	 oder	 auch	 an	 der	 Nase.	
Vielleicht	ist	es	an	einer	ganz	anderen	Stelle	des	Körpers.	Verweile	dort	einen	Moment	und	spüre	diese	
Stelle	des	Körpers.	
Und	 nun	 richte	 die	 Aufmerksamkeit	 in	 Ruhe	 auf	 die	 Zehen	 des	 linken	 Fußes,	 ohne	mit	 den	 Zehen	 zu	
wackeln.	Spüre,	was	immer	für	Empfindungen	Du	in	diesem	Teil	Deines	Körpers	wahrnimmst.	Fühle	den	

																																																								
6	 Der	Bodyscan	ist	eine	der	Kernübungen	aus	dem	MBSR-Programm,	das	der	amerikanische	Professor	Jon	Kabat-Zinn	

Ende	der	1970er	Jahre	entwickelt	hat.	„MBSR“	steht	für	„Mindfulness-Based	Stress	Reduction“.	
7	 Siehe	Beispieltext	für	einen	Bodyscan	durch	ein	Körperteil;	dieser	Text	kann	beliebig	um	weitere	Körperteile		erweitert	

werden	und	so	schrittweise	an	die	Übungspraxis	der	Schüler*innen	angepasst	werden.		
8	 Textgrundlagen:	Rahmel,	M.:	Übungen	im	MBSR-Kurs;	von	Stockhausen,	L.,	Wimmer,	L.,	Bellingrath,	S.	Fortbildung:	
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linken	großen	Zeh,	den	linken	kleinen	Zeh	und	die	Zehen	dazwischen.	Gibt	es	ein	Gefühl	von	Kälte	oder	
Wärme?	Spürst	du	vielleicht	ein	Kribbeln,	Strömen,	Pochen	oder	Jucken?	Vielleicht	spürst	du	auch	etwas	
anderes	 oder	 auch	 gar	 nichts.	Was	 es	 auch	 ist,	was	 du	 in	 diesem	Moment	 dort	 fühlst,	 es	 ist	 völlig	 in	
Ordnung.		
Und	nun	dehne	die	Aufmerksamkeit	auf	die	ganze	 linke	Fußsohle	aus,	spüre	die	Empfindungen	an	der	
Stelle,	 an	 der	 die	 Ferse	 den	 Boden	 berührt.	 Nimm	 die	 Empfindung	 der	 Berührung	 des	 Bodens	
aufmerksam	wahr.	Richte	nun	Deine	Aufmerksamkeit	auf	den	Fußrücken	bis	zum	Fußgelenk.	Versuche	
das	 Fußgelenk	 auch	 im	 Inneren	 mit	 Deiner	 Wahrnehmung	 zu	 erforschen.	 Nimm	 den	 linken	 Fuß	 als	
Ganzes	wahr.	
Beginne	nun	allmählich	wieder,	ein	wenig	tiefer	und	kräftiger	zu	atmen	und	Dir	des	Raums	und	Deiner	
Umgebung	 bewusst	 zu	 werden,	 und	 stelle	 Dich	 langsam	 darauf	 ein,	 wieder	 in	 den	 Alltag	
zurückzukehren.	Bewege	zunächst	ein	wenig	die	Finger,	dann	die	Zehen	und	dehne	langsam	und	ruhig	
den	ganzen	Körper.	Lasse	Dich	beim	Zurückkommen	in	den	Alltag	von	der	Wachheit,	der	Ruhe	und	der	
Aufmerksamkeit,	die	Du	gerade	erfahren	hast,	begleiten	und	nimm	diese	mit,	wenn	wir	jetzt	zum	Ende	
kommen	und	uns	wieder	den	Dingen	unseres	Alltags	zuwenden.“				

4.2.2. Bodyscan	1.	Hälfte9	
„Richte	Deine	Aufmerksamkeit	auf	Deinen	Atem.	Nimm	einfach	wahr,	wie	der	Atem	 in	Deinen	Körper	
einströmt	und	aus	dem	Körper	wieder	herausströmt.	Vielleicht	fühlt	es	sich	an	manchen	Stellen	Deines	
Körpers	unangenehm	an,	vielleicht	hast	Du	an	einer	Stelle	auch	Schmerzen.	Versuche	dann,	 in	diesen	
Bereich	des	Körpers	hineinzuatmen,	und	dann	wieder	aus	diesem	Bereich	auszuatmen.	Ohne	Erwartung,	
dass	sich	die	Empfindungen	ändern.	Bleibe	neugierig	und	versuche,	die	Empfindungen	so	deutlich	und	
so	freundlich	wie	möglich	wahrzunehmen,	ohne	sie	verändern	zu	wollen.		
Und	 nun	 richte	 die	 Aufmerksamkeit	 in	 Ruhe	 auf	 die	 Zehen	 des	 linken	 Fußes,	 ohne	mit	 den	 Zehen	 zu	
wackeln.	Spüre,	was	immer	für	Empfindungen	Du	in	diesem	Teil	Deines	Körpers	wahrnimmst.	Fühle	den	
großen	 Zeh,	 den	 kleinen	 Zeh	 und	 die	 Zehen	 dazwischen.	 Und	wenn	 Du	 nichts	 fühlst,	 ist	 das	 auch	 in	
Ordnung.	 Dann	 nimmst	 Du	 einfach	 wahr,	 wie	 sich	 dieses	 Nichts-Fühlen	 anfühlt.	 Und	 nun	 dehne	 die	
Aufmerksamkeit	auf	die	ganze	linke	Fußsohle	aus,	spüre	die	Ferse,	die	Empfindungen	an	der	Stelle,	an	
der	die	Ferse	den	Boden	berührt	(Anpassung	bei	Durchführung	im	Sitzen:	Empfindungen	an	der	Stelle,	
an	der	die	Fußsohle	den	Boden	berührt).	Nimm	die	Empfindung	der	Berührung	des	Bodens	aufmerksam	
wahr	und	nun	den	Fuß	als	Ganzes.		
Dann	gleitest	du	weiter,	vom	Fußgelenk	zum	unteren	Bein.	Nimm	das	Schienbein	wahr	und	die	Rundheit	
des	Wadenmuskels,	alle	Empfindungen	und	Gefühle	in	Deinem	unteren	Bein.	Das	Gefühl	in	der	Haut,	die	
Berührung	 mit	 der	 Kleidung,	 mit	 dem	 Boden	 (s.o.;	 im	 Sitzen	 anpassen).	 Dann	 gleite	 mit	 der	
Aufmerksamkeit	weiter,	bis	zum	Knie.	Spüre	die	Seiten	des	Knies,	die	Kniescheibe,	die	weiche	Haut	 in	
der	Kniekehle.	
Dann	 nimm	 die	 Empfindungen	 des	 Oberschenkels	 wahr.	 Spüre	 vom	 Knie	 bis	 zur	 Leiste	 alle	
Empfindungen,	 den	 Kontakt	 mit	 dem	 Boden/dem	 Stuhl,	 den	 Kontakt	 mit	 der	 Kleidung,	 auch	 die	
Empfindungen	 im	 Inneren	des	Oberschenkels.	Dann	 gleite	mit	Deiner	Aufmerksamkeit	 von	der	 linken	
Hüfte	 zur	 rechten	Hüfte	 hinüber.	Und	durch	das	 rechte	Bein	 hinunter	 zu	 den	 Zehen.	 Fühle	 die	 große	
Zehe,	den	kleinen	Zeh,	die	Zehen	dazwischen.	
Gleite	 dann	 die	 rechte	 Fußsohle	 hinunter,	 nimm	 die	 Ferse	 wahr	 und	 die	 Stelle,	 an	 der	 der	 Fuß	 den	
Boden	berührt	und	gleite	um	den	Fuß	herum	zum	Fußrücken,	um	den	ganzen	rechten	Fuß	zu	spüren.	
Nun	 richtest	 Du	 die	 Wahrnehmung	 auf	 das	 rechte	 Fußgelenk	 und	 gleitest	 von	 da	 aus	 langsam	 den	
Unterschenkel	 hoch.	 Spüre	 die	 Rundheit	 Deines	 rechten	 Wadenmuskels	 und	 den	 festen	
Schienbeinknochen	an	der	Vorderseite.	Gleite	langsam	mit	deiner	Aufmerksamkeit	bis	zum	Knie,	spüre	
hier	wieder	die	äußeren	Seiten	des	Knies.	Und	dann	auch	tief	 in	das	Knie	hinein.	Dann	gleitest	Du	den	
Oberschenkel	 hoch,	 spürst	 den	 ganzen	 Bereich	 zwischen	 dem	 Knie	 und	 der	 Hüfte	 und	 nimmst	 alles	
wahr,	was	Du	dort	 empfindest.	 Sei	 dabei	 so	 genau,	wie	Du	 kannst,	mit	 dem	Fühlen	und	 Spüren	 aller	
Empfindungen.	Nimm	vielleicht	wahr,	wie	sich	der	Stoff	deiner	Kleidung	auf	der	Haut	anfühlt,	spüre	die	
Berührung	mit	dem	Boden/dem	Stuhl.	Und	dann	gleitest	Du	den	Oberschenkel	hoch	bis	zu	Hüfte,	spürst	
noch	einmal	das	ganze	Bein	und	noch	einmal	beide	Beine	in	ihrer	ganzen	Länge.			
Beginne	nun	allmählich	wieder,	ein	wenig	tiefer	und	kräftiger	zu	atmen	und	Dir	des	Raums	und	deiner	
Umgebung	bewusst	zu	werden,	und	stelle	dich	langsam	darauf	ein,	wieder	in	den	Alltag	zurückzukehren.	

																																																								
9	 von	Stockhausen,	L.,	Wimmer,	L.,	Bellingrath,	S.	Fortbildung:	Achtsamkeit	im	alltäglichen	schulischen	Einsatz	
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Bewege	 zunächst	 ein	 wenig	 die	 Finger,	 dann	 die	 Zehen	 und	 dehne	 langsam	 und	 ruhig	 den	 ganzen	
Körper.	 Lasse	 Dich	 beim	 Zurückkommen	 in	 den	 Alltag	 von	 der	 Wachheit,	 der	 Ruhe	 und	 der	
Aufmerksamkeit,	die	Du	gerade	erfahren	hast,	begleiten	und	nimm	diese	mit,	wenn	wir	jetzt	zum	Ende	
kommen	und	uns	wieder	den	Dingen	unseres	Alltags	zuwenden.“				

4.2.3. Bodyscan,	2.	Hälfte10	
„Richte	Deine	Aufmerksamkeit	auf	Deinen	Atem.	Nimm	einfach	wahr,	wie	der	Atem	 in	Deinen	Körper	
einströmt	und	aus	dem	Körper	wieder	herausströmt.	Vielleicht	fühlt	es	sich	an	manchen	Stellen	Deines	
Körpers	unangenehm	an,	vielleicht	hast	Du	an	einer	Stelle	auch	Schmerzen.	Versuche	dann,	 in	diesen	
Bereich	des	Körpers	hineinzuatmen	und	dann	wieder	aus	diesem	Bereich	auszuatmen.	Ohne	Erwartung,	
dass	sich	die	Empfindungen	ändern.	Bleibe	neugierig	und	versuche,	die	Empfindungen	so	deutlich	und	
so	freundlich	wie	möglich	wahrzunehmen,	ohne	sie	verändern	zu	wollen.		
Wende	nun	die	Aufmerksamkeit	dem	unteren	Rücken	zu.	Was	empfindest	Du	dort,	in	diesem	Moment?	
Wandere	 nun	 in	 den	mittleren	 Rücken,	 spüre	 alle	 Empfindungen	 in	 diesem	Bereich,	wandere	 zu	 den	
Schulterblättern	 und	 dem	 Raum	 zwischen	 den	 Schulterblättern.	 Spüre	 den	 ganzen	 Rücken	 von	 den	
Schultern	bis	zum	Becken.	Spüre	alle	Empfindungen,	auch	die	Empfindungen	des	Atmens.	
Nimm	nun	den	Brustkorb	wahr.	 Spüre,	wie	der	Brustkorb	 sich	mit	der	Einatmung	ausdehnt	und	beim	
Ausatmen	zusammenzieht.	Dehne	vom	Brustkorb	die	Aufmerksamkeit	auf	die	Schultern	aus	und	gleite	
mit	 der	 Aufmerksamkeit	 durch	 beide	 Arme	 gleichzeitig	 hinunter	 zu	 den	 Händen.	 Wende	 dort	 die	
Aufmerksamkeit	den	Fingerspitzen	zu,	an	beiden	Händen	zugleich.	Fühle	Deine	Finger,	die	Handflächen,	
den	Handrücken,	die	ganzen	Hände,	dann	gleite	langsam	die	Unterarme	hoch,	spüre	die	Außenseite	des	
Ellenbogens	und	die	weiche	Haut	an	der	Innenseite.	Gleite	so	die	Arme	immer	weiter	hoch,	bis	zu	den	
Achselhöhlen	und	zu	den	Schultern.	Spüre	beide	Arme	noch	einmal	als	Ganzes.		
Und	dann	gleite	über	die	Schultern	hinüber	zu	Hals	und	Nacken.	Spüre	den	Nacken,	Deinen	Hals.	Nimm	
die	 Kehle	 wahr,	 wie	 es	 sich	 anfühlt,	 wenn	 du	 schluckst	 oder	 wenn	 Du	 atmest.	 Und	 dann	 gleite	 zum	
Unterkiefer,	zu	den	Lippen,	zu	den	Kiefergelenken;	nimm	das	ganze	 Innere	des	Mundes	wahr,	erlaube	
der	Zunge,	frei	und	gelöst	in	Deinem	Mund	zu	ruhen.	
Spüre	 die	 Nase,	 fühle,	 wie	 die	 Luft	 in	 die	 Nase	 einströmt	 und	 wieder	 ausströmt.	 Richte	 dann	 die	
Aufmerksamkeit	auf	Deine	Augen,	auf	die	Augenlider,	die	inneren	Augenwinkel.	Spüre	die	Schläfen,	die	
Stirn	 und	beobachte,	 ob	Du	 in	 diesem	Bereich	Deines	Gesichts	Ärger	 oder	 Spannung	 fühlst;	wenn	du	
solche	Gefühle	entdeckst,	schaue	sie	einfach	nur	an.	
Beginne	nun	allmählich	wieder,	ein	wenig	tiefer	und	kräftiger	zu	atmen	und	Dir	des	Raums	und	deiner	
Umgebung	bewusst	zu	werden,	und	stelle	dich	langsam	darauf	ein,	wieder	in	den	Alltag	zurückzukehren.	
Bewege	 zunächst	 ein	 wenig	 die	 Finger,	 dann	 die	 Zehen	 und	 dehne	 langsam	 und	 ruhig	 den	 ganzen	
Körper.	 Lasse	 dich	 beim	 Zurückkommen	 in	 den	 Alltag	 von	 der	 Wachheit,	 der	 Ruhe	 und	 der	
Aufmerksamkeit,	die	du	gerade	erfahren	hast,	begleiten	und	nimm	diese	mit,	wenn	wir	jetzt	zum	Ende	
kommen	und	uns	wieder	den	Dingen	unseres	Alltags	zuwenden.“		

4.3. Yoga		
Wird	im	Laufe	des	Schuljahres	ergänzt	

4.4. Ergänzende	Übungen,	jeweils	mit	Ziel,	Vorgehen,	typischen	Problemen	und	
dem	Umgang	damit		

Die	ergänzenden	Übungen	haben	grundsätzlich	das	Ziel,	die	enge	Beziehung	und	gegenseitige	Abhängigkeit	von	
Wahrnehmungseindrücken,	 Gefühlen	 und	 Verhalten	 erfahrbar	 zu	 machen	 und	 den	 starken	 Einfluss	 von	
Bewertungen	auf	das	Erleben	und	Verhalten	zu	verdeutlichen.	Sie	ergänzen	 in	spielerischer	Weise	und	unter	
Einbeziehung	alltäglicherer	Situationen	die	Kernübungen.	Sie	können	dabei	helfen,	Achtsamkeit	im	alltäglichen	
Erleben	und	Verhalten	der	Schüler*innen	zu	verankern.	

4.4.1. Eiswürfelübung	(Schmelzendes	Eis)	
Alle	 Kinder	 erhalten	 einen	 Eiswürfel	 und	 eine	 Serviette.	 Die	 Serviette	 ist	 zum	 Unterlegen	 auf	 den	 Boden	
gedacht,	damit	nicht	alles	nass	wird.	

																																																								
10	 von	Stockhausen,	L.,	Wimmer,	L.,	Bellingrath,	S.	Fortbildung:	Achtsamkeit	im	alltäglichen	schulischen	Einsatz	
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Jedes	Kind	 legt	sich	den	Eiswürfel	 in	die	Handfläche	und	behält	 ihn	dort	so	 lange	wie	möglich.	Auch	wenn	es	
etwas	brennt,	 sollen	die	Kinder	zunächst	genau	spüren	und	versuchen,	alle	auftretenden	Gefühle,	Gedanken	
und	Impulse	erst	einmal	zu	beobachten	und	auszuhalten.		
Die	 Aufmerksamkeit	 wird	 auf	 das	 Empfinden	 und	 die	 damit	 einhergehenden	 Emotionen	 gerichtet.	 Die	
Empfindungen	 und	 Gefühle	 ändern	 sich	 im	 Laufe	 der	 Zeit.	 Von	 kalt,	 über	 brennend	 und	 stechend	 können	
zunächst	 negative	 Emotionen	 dominieren.	 Das	 Brennen	 lässt	 irgendwann	 nach	 und	 andere	 sensorische	
Erfahrungen	treten	in	den	Fokus.	Zum	Beispiel	das	geschmolzene	Eis	in	Form	von	Wasser	in	der	Hand.	Hilfreich	
ist	 zum	 „Überstehen“	 der	 ersten	 Phase	 die	 Kinder	 anzuregen,	 sich	 z.B.	 auf	 den	 Atem	 zwischendurch	 zu	
konzentrieren.	
Bei	 Wiederholung	 oder	 mit	 Fortgeschrittenen	 zielt	 die	 Reflexion	 stärker	 auf	 die	 Unterscheidung	 der	
unmittelbaren	 Sinneserfahrung,	 der	Gedanken	 und	 der	 Emotionen	 sowie	 auf	 die	 Erkenntnis,	 dass	Gedanken	
und	Emotionen	die	Sinnesempfinden	mit	beeinflussen.11	

4.4.2. Rosinenübung	
Jedes	Kind	bekommt	eine	Rosine	in	die	Hand	gelegt.	Danach	wird	eine	Art	„Rosinen-Meditation“	angeleitet,	die	
eine	Übung	in	achtsamem	Essen	darstellt.		
Zunächst	werden	die	Kinder	aufgefordert,	die	Rosine	zu	betrachten.	Sie	soll	dabei	nicht	analysiert,	sondern	nur	
betrachtet	werden.	Im	Weiteren	kann	jedes	Kind	seine	Rosine	mit	allen	Sinnen	wahrnehmen.	Es	soll	die	Rosine	
fühlen,	indem	sie	zwischen	den	Fingern	bewegt	wird.	Dabei	kann	die	Rosine	auch	einmal	ans	Ohr	gehalten	und	
in	der	hohlen	Hand	geschüttelt	werden.	Anschließend	sollen	die	Kinder	an	ihrer	Rosine	riechen.	Zwischen	den	
Phasen	können	die	Wahrnehmungen	thematisiert	werden.	Bevor	die	Rosine	gegessen	wird,	sollen	die	Kinder	
sie	erst	einmal	mit	den	Lippen	spüren.	Die	Rosine	wird	dann	im	Mund	auf	die	Zunge	gelegt.	Auch	hier	geht	es	
darum,	möglichst	genau	zu	beobachten,	welche	Sinneserfahrungen	auftreten.	Es	soll	also	nicht	sofort	auf	die	
Rosine	gebissen	werden.	Die	Zunge	kann	z.B.	die	Oberflächenstruktur	erfühlen.	Es	kann	ebenso	darauf	geachtet	
werden,	ob	 jetzt	schon	vermehrt	Speichel	produziert	wird	oder	erst	 in	dem	Moment,	wo	die	Süße	durch	das	
Beißen	in	den	Mund	dringt.	Wer	mag,	kann	auch	an	der	Rosine	lutschen.				
Dann	wird	 in	die	Rosine	gebissen.	 „Was	passiert	nun	mit	dem	Speichel?“,	 	 „Wo	genau	 spürst	du	die	 Süße?“	
können	Leitfragen	sein.	Auch	der	Vorgang	des	Schluckens,	etwa	die	Bewegung	der	Zunge,	wie	sie	die	Rosine	
nach	hinten	schiebt,	und	das	Gefühl	an	der	Kehle	können	beobachtet	werden.	
Die	gesamte	Übung	wird	abschließend	im	Blitzlicht	(vgl.	Kapitel	5)	reflektiert.		
Weitere	Aspekte	bei	der	Wiederholung	sind:	Erinnerungen	durch	die	einzelnen	Wahrnehmungen	an	ähnliche	
Empfindungen,	 Anwendung	 des	 Geübten	 auf	 andere	 Situationen,	 in	 denen	 gegessen	 wird.	 Oder	 auch	 die	
Herstellung,	das	Wachsen	und	Reifen	der	Frucht	können	zum	Thema	werden.12	

Pädagogischer	Kommentar:	Häufig	beschweren	 sich	Kinder,	dass	 sie	Rosinen	nicht	mögen.	Auch	diese	 sollen	
dazu	aufgefordert	werden,	die	Übung	soweit	es	geht,	mitzumachen.	Alternativ	können	Apfelstücke	verwendet	
werden.		

4.4.3. Wasserbecherübung	(Reich	den	Becher	weiter)	
Alle	Kinder	sitzen	im	Kreis.	Ein	Kind	bekommt	einen	zu	etwa	zwei	Dritteln	mit	Wasser	gefüllten	Becher	 in	die	
Hand	und	reicht	diesen	vorsichtig	an	das	nächste	Kind	weiter,	ohne	etwas	zu	verschütten	und	ohne	das	Kind	
durch	Antippen	auf	den	Becher	aufmerksam	zu	machen.	Während	der	Übung	wird	nicht	gesprochen.	
Es	geht	darum,	sämtliche	Empfindungen,	Sinneseindrücke	(z.B.	Geräusche),	die	beim	Weiterreichen	entstehen,	
wahrzunehmen.	Die	Richtung	wird	nach	einer	Runde	geändert.	Es	kann	auch	ein	zweiter	Becher	in	die	Runde	
gegeben	werden.	
Ab	der	nächsten	Runde	werden	die	Augen	geschlossen	und	die	gleiche	Übung	nun	mit	geschlossenen	Augen	
durchgeführt.	Der	Wasserbecher	soll,	ohne	etwas	zu	verschütten,	ohne	den	Nachbarn	anzutippen	und	ohne	zu	
sprechen,	weitergereicht	werden.	 Um	 die	 Herausforderung	 zu	 steigern,	 können	mehrere	 Becher	 gleichzeitig	
kursieren	und/oder	die	Füllhöhe	erhöht	werden.	
Unterschiede	 zwischen	den	Phasen	mit	 offenen	und	 geschlossenen	Augen	 können	 im	Anschluss	 im	Blitzlicht	
(vgl.	 Kapitel	 5)	 thematisiert	 werden.	 Impulsfragen	 können	 sein:	 „Was	 hat	 dir	 mit	 geschlossenen	 Augen	
geholfen?	Welche	Geräusche	o.ä.	gaben	dir	Orientierung?“13		

																																																								
11		 Vgl.	Kaiser	Greenland	(2011),	S.	118	
12		 Vgl.	ebenda	
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4.4.4. Bohnen	sortieren	
In	einen	Becher	werden	drei	verschiedene	Bohnenarten	(z.B.		Kidneybohnen,	weiße	Bohnen	und	Linsen)	gefüllt.	
Die	Aufgabe	besteht	darin,	die	Bohnen	in	drei	leere	Becher	der	Art	nach	zu	sortieren.		Normalerweise	sortieren	
wir	 Dinge	 nach	 dem	Aussehen.	Daher	werden	 in	 dieser	Übung	 dem	 Sortierer	 die	 Augen	 verbunden,	 um	die	
Bohnen	durch	das	Fühlen	mit	den	Fingern	zu	sortieren.	
Die	Übung	erfolgt	partnerweise.	Ein	Kind	hilft	dem	anderen,	das	die	Augen	verbunden	hat,	beim	Sortieren	 in	
die	Becher,	da	ansonsten	die	Becher	schnell	umkippen.		
Insgesamt	ist	auf	eine	ruhige	Atmosphäre	zu	achten.	Eine	gewisse	Kommunikation	zwischen	den	Kindern	beim	
Sortieren	ist	jedoch	notwendig.14	

4.4.5. Zerrspiegel	
Zwei	Kinder	stehen	sich	paarweise	gegenüber.	Ein	Kind	ist	das	Urbild	und	das	andere	Kind	ist	das	Spiegelbild.	
Nach	Absprache	der	Rollenverteilung	macht	das	eine	Kind	Bewegungen	vor,	die	das	andere	Kind	gleichzeitig	
wie	ein	Spiegel	nachahmen	soll.	
Dabei	 soll	 nicht	 gesprochen	werden.	 Die	 Achtsamkeit	 soll	 während	 der	 gesamten	 Übung	 auf	 die	 jeweiligen	
Partner*innen	und	die	Bewegungen	gerichtet	sein.			

Pädagogischer	Kommentar:	Das	Hauptproblem	zu	Beginn	ist	häufig,	dass	die	Kinder,	die	vormachen,	zu	schnell	
agieren	oder	Bewegungen	durchführen,	die	der	andere	nur	schwer	nachmachen	kann.	Hier	kann	thematisiert	
werden,	wie	Bewegungsschnelligkeit	und	die	Einfachheit	der	Bewegung	die	Qualität	für	beide	beeinflussen.	Im	
Fokus	steht	somit,	dass	die	gegenseitige	Achtsamkeit	füreinander	das	gemeinsame	Bewegen	fördert.	
Ein	zweites	Problemfeld	ergibt	sich	darin,	dass	die	Kinder	sich	auf	die	Nähe	mit	dem	anderen	einstellen	müssen.	
Zum	Beispiel	 lachen	daher	einige	Kinder	aus	einer	gewissen	Scham.	Das	wird	in	der	Regel	mit	der	Zeit	besser,	
kann	aber	auch	reflektiert	werden.	
Das	Spiegelkind	muss	bei	den	Bewegungen	umdenken,	 sodass	es	 seine	 rechte	Hand	bewegt,	wenn	derjenige,	
der	vormacht,	seine	linke	Hand	bewegt.	Da	ist	manchmal	eine	Demonstration	durch	andere	Kinder	hilfreich.	

4.4.6. Was	ist	hinter	meinem	Rücken?	
Einem	Kind	wird	ein	alltäglicher	Gegenstand	(Münze,	Würfel,	Radiergummi,	Stein,	Wäscheklammer,	Schraube	
etc.)	in	die	Hände	gelegt.	Die	Hände	befinden	sich	dabei	hinter	dem	Rücken.	Das	Kind	wird	gebeten,	genau	zu	
spüren	und	genau	zu	beschreiben,	wie	sich	der	Gegenstand	anfühlt,	ob	er	hart	oder	weich,	glatt	oder	rau,	rund	
oder	eckig	ist	usw.	Der	Name,	die	Funktion	oder	spezifische	Hinweise	sollten	nicht	gegeben	werden.		
Die	anderen	Kinder	sollen	erraten,	um	welchen	Gegenstand	es	sich	handelt.		

Pädagogischer	 Kommentar:	 Oft	 wird	 beim	 Beschreiben	 zu	 sehr	 über	 die	 Funktion	 des	 Gegenstandes	
gesprochen.	Man	 sollte	hier	 thematisieren,	 dass	 es	 sich	um	eine	nicht	 kategorisierende,	nicht	wertende	oder	
beurteilende,	sondern	rein	beschreibende	Übung	handelt.	„Beschreibe	nur	das,	was	du	ertastest!“15		

4.4.7. Weitere	Ideen	
• Achtsames	Gehen16	

• Hallo-Spiel17	

• Was	ist	in	der	Dose?18	(Eignet	sich	gut	als	Einstieg	ins	Achtsamkeitstraining.)	

• Trübes	Wasser	–	klarer	Geist19	

• Gute	Wünsche	(Geschichte	der	sprechenden	Hirschkuh)20	

• Kommando	pimperle	/	Simon	sagt	

																																																																																																																																																																													
13		 Vgl.	ebenda	
14		 Vgl.	ebenda,	S.	168	
15			 Vgl.	ebenda,	S.	163	
16		 Vgl.	ebenda,	S.	95	
17		 Vgl.	ebenda,	S.	185	
18		 Vgl.	ebenda,	S.	77	
19		 Vgl.	ebenda,	S.	75	
20		 Vgl.	ebenda,	S.	224	
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5. Blitzlicht		
Obwohl	die	Lehrkräfte	an	der	Entwicklung	der	Meditationspraxis	der	Kinder	sehr	interessiert	sind,	gibt	es	keine	
„Leistungsüberprüfung“	wie	in	den	übrigen	Schulfächern.	
Stattdessen	ist	die	folgende	Vorgehensweise	–	möglichst	nach	jeder	Meditationseinheit	(Atemmeditation	oder	
Bodyscan),	den	ergänzenden	Übungen,	aber	auch	zu	anderen	Anlässen	(vgl.	Kapitel	3)	–	angezeigt:		
Die	 Besprechung	 der	 Erfahrungen	 und	 Schwierigkeiten	 während	 des	 Bodyscans	 oder	 der	 Sitzmeditation	 im	
daran	anschließenden	BLITZLICHT.	

5.1		 Funktion	und	Prinzipien	
Das	BLITZLICHT	hat	folgende	Funktionen:	

• Die	ATR-Lehrer*innen	können	erfahren,	was	die	Übenden	während	der	Übung	konkret	gemacht	und	
an	sich	selbst	beobachtet	und	wahrgenommen	haben.	

• Der	Umgang	mit	Schwierigkeiten	bei	der	Übungsdurchführung	kann	besprochen	werden	und	die	ATR-
Lehrer*innen	können	Hilfen	anbieten.	

• Das	Wesen	und	der	Sinn	von	Achtsamkeitsübungen	können	verdeutlicht	werden.	

• Die	Verfeinerung	 von	Wahrnehmung	und	 sprachlicher	Ausdrucksfähigkeit	 der	 Kinder	 lassen	 sich	 auf	
eine	selbstverständliche	Art	und	Weise	trainieren.	

Beim	BLITZLICHT	gelten	folgende	Prinzipien:	

• Wortmeldungen	sind	freiwillig.	

• Wortmeldungen	 können	 Anlass	 geben,	 genau	 nachzufragen,	 um	 das	 Kind	 so	 zu	 einer	 genauen	
Beobachtung	 herauszufordern.	 Ein	 Nachfragen	 ist	 insbesondere	 dann	 gefordert,	 wenn	 die	
Beobachtungen	der	Übenden	nicht	auf	sie	selbst	gerichtet	sind.	

• Es	 kann	 sinnvoll	 sein,	 bei	 einem	 Blitzlicht	 weniger	 Wortmeldungen	 zuzulassen	 und	 diese	 dafür	
möglichst	detailliert	zu	besprechen.	

• Eine	 andere	Möglichkeit	 ist	 es,	 im	 Sitzkreis	 einen	 Gesprächsball	 herumzureichen	 und	 jedes	 Kind	 zu	
ermutigen,	seine	–	auf	sich	selbst	gerichteten	–	Beobachtungen	und	Wahrnehmungen	zu	formulieren.	
Dabei	kann	zu	Beginn	der	Fokus	auch	auf	einen	bestimmten	Bereich	gesetzt	werden	(z.	B.	„Versuche	
einmal	genau	zu	beschreiben,	wie	es	dir	heute	dabei	ergangen	ist,	die	Füße	ruhig	zu	halten.“)	

• Die	Lehrkräfte	sollen	beachten,	dass	über	mehrere	Blitzlichte	hinweg	jedes	Kind	in	etwa	gleich	oft	zu	
Wort	kommt	

• Die	 Kinder	 sollten	 beim	 Blitzlicht	 Offenheit	 erleben	 und	 im	 Austausch	 in	 der	 Gruppe	 über	
gemeinsame/unterschiedliche	 Wahrnehmungen	 erfahren,	 dass	 viele	 Schwierigkeiten	 nicht	 nur	 bei	
einem,	 sondern	 bei	 vielen	 Kindern	 auftreten.	 Die	 Kinder	 entdecken,	 dass	 „Schwierigkeiten“	 normal	
sind.	

• Die	Übenden	werden	in	 ihren	Erfahrungen	ernst	genommen	und	erhalten	möglichst	wertneutral	von	
einer		ATR-Lehrkraft	ein	Entwicklungspotenzial	aufgezeigt.	

5.3		 Regeln	für	Kommentare	der	ATR-Lehrkräfte	
• Beobachtungen	 sollen	 immer	 möglichst	 konkret	 und	 wertfrei	 beschrieben	 bzw.	 als	 subjektiv	

kennzeichnet	werden		
(„Ich	habe	während	der	Übung	den	Eindruck	gehabt,	dass	Du	unruhig	warst“	statt	„Du	warst	unruhig“)	

• Empfehlungen	sollen	ebenfalls	möglichst	konkret	und	wertfrei	angegeben	werden.	
	(„Magst	 Du	 versuchen,	 Dich	 jetzt	 mit	 geradem	 Rücken	 hinzusetzen?“	 statt	 „Setz	 Dich	 doch	 mal	
vernünftig	hin!“)	

• Undifferenzierte	Wortmeldungen	der	Kinder	sollten	möglichst	genau	gemeinsam	erforscht	werden.	
	(Kind:	 „Mir	 hat	 alles	 weh	 getan!“	 –	 ATR-Lehrer*innen	 (mögliche	 Rückfragen):	 „Wo	 hast	 Du	 genau	
Schmerzen	gespürt?	–		Welche	Art	von	Schmerz	hast	Du	wahrgenommen?	–		Hat	sich	der	Schmerz	im	
Verlauf	der	Meditation	in	irgendeiner	Weise	verändert?		Ist	er	stärker	oder	schwächer	geworden?“)	

• Bei	 Schwierigkeiten	 sollen	 sich	 die	 Lehrkraft	 und	 das	 betroffene	 Kind	 auf	 konkrete	 (Verhaltens-)	
Änderungen	 verständigen,	 evtl.	 sogar	 schriftlich	 einen	 Vertrag	 schließen.	 Vor	 Beginn	 der	 nächsten	
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Meditation	 oder	 des	 nächsten	 Bodyscan	 werden	 die	 Kinder	 noch	 einmal	 an	 die	 besprochenen	
Lösungsstrategien	für	aufgetretene	Probleme	erinnert.		
	(z.B.	 „Ich	 kann	 die	 Augen	 während	 der	 nächsten	 zwei	 Sitzmeditationen	 geöffnet	 lassen	 und	 dabei	
meinen	Blick	auf	einen	Punkt	 fixieren.	Bei	der	anschließenden	Meditation	versuche	 ich,	die	Augen	so	
gut	es	geht	geschlossen	zu	halten.“)	

5.4		 Fakultativ:	individuelle	Rückmeldungen	
Sehr	 effektiv	 sind	 auch	 individuelle	 Rückmeldungen	 der	 ATR-Lehrkräfte	 zu	 Beobachtungen	 während	 der	
Meditationen	 in	 Einzelgesprächen	 mit	 den	 Übenden.	 Dem	 vorausgehen	 kann	 eine	 eigene	 Einschätzung	 der	
Schüler*innen	zu	 ihrer	Entwicklung	und	eine	wünschenswerte,	wenngleich	nicht	 immer	mögliche	Aussage	zu	
den	 von	 ihnen	 selbst	 zu	 benennenden	 Übungsfeldern	 (z.B.	 während	 der	 gesamten	 Meditation	 die	 Augen	
geschlossen	zu	halten)	in	den	Folgestunden.	

6. Einbindung	von	Achtsamkeit	in	den	Unterrichtsalltag	
Wir	ergänzt	
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