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Einleitung

Diese Lerneinheit befasst sich mit dem Thema Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung.
Als erstes wird der Bezug zum Konzept der Traumapadagogik erldutert. Danach wer-
den Beispiele gegeben, wie sich Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung im Alltag
durch strukturelle Maf3nahmen, im direkten Kontakt mit Kindern und Jugendlichen
und schlielich auf Ebene der Padagoginnen und Pddagogen fordern lassen.
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Die Bedeutung von Achtsamkeit und
Sinneswahrnehmung fur die Traumapddagogik

Die Traumapddagogik hat zum Ziel, Erfahrungen von Ohnmacht und Hilflosigkeit zu
korrigieren und Selbstwert sowie Selbstwirksamkeit zu fordern. Damit dies moglich
ist, mUssen die Kinder und Jugendlichen neue, positive Erfahrungen mit anderen Men-
schen, mit ihrer Umwelt und mit sich selbst machen kénnen. Traumatisierte Menschen
haben aber oftmals gelernt, eigene Wahrnehmungen auszublenden oder zu ver-
drangen, weil sie zu schmerzhaft oder bedrohlich waren. Haufig haben sie auf die
traumatischen Erlebnisse mit Dissoziation reagiert. Das bedeutet, dass sie in der trau-
matischen Situation Wahrnehmungen und Gefihle ausgeblendet haben, um sich zu
schitzen. Dies war mit hoher Wahrscheinlichkeit in der traumatischen Situation eine
sehr sinnvolle Strategie, um weitere Verletzungen zu vermeiden oder zu mindern. Es
kann aber sein, dass sie seither auch in neuen Situationen, die sie an das Trauma erin-
nern oder auf eine andere Art bedrohlich werden kdonnten, dazu neigen, zu dissoziie -
ren. Manchmal haben die Kinder und Jugendlichen dadurch fast ganz aufgehort, ihre
eigenen Wahrnehmungen zu erkennen und zu beachten. So werden aber neue, posi-
tive und ,korrigierende" Erfahrungen verhindert. Aufderdem konnen dadurch Span-
nungs- und Uberforderungszusténde nicht rechtzeitig erkannt werden. Vor diesem
Hintergrund erklart sich das Anliegen der Traumapddagogik, Kinder und Jugendliche
dabei zu unterstitzen, ihre Sinnes- und Kérperwahrnehmungen sowie auch die daraus
entstehenden GefUhle und Gedanken wieder bewusster wahrzunehmen und ihnen
Beachtung zu schenken. Eine wichtige Voraussetzung, dass dies gelingt, ist, dass die
Padagoginnen und Padagogen auch mit sich selbst achtsam umgehen. Diese so
genannte Selbstfirsorge ist ein Kernelement der Traumapéadagogik.
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Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung naher
betrachtet

Achtsamkeit als neu entdeckte Kompetenz
«Warte nicht auf ein groRes Wunder, sonst verpasst du viele kleine."

— (unbekannt)

In den vergangenen Jahren ist Achtsamkeit in der westlichen Welt vor allem durch
ihren Einsatz in verschiedenen Psychotherapieverfahren bekannt geworden. So soll
zum Beispiel die ,Mindfulness-based Stress Reduction" (MBSR; Kabat-Zinn, 1990)
durch das Einiben von Achtsamkeit Linderung bei verschiedenen psychischen Proble-
men schaffen, insbesondere bei Stress und Depressionen. Ihren Ursprung hat Acht-
samkeit im Buddhismus und in dstlichen Meditationsverfahren.

Achtsamkeit ist nach Kabat-Zinn (1990) definiert als eine bestimmte Form der
Aufmerksamkeit, die durch folgende Aspekte gekennzeichnet ist:

» auf den aktuellen Moment gelenkt
» absichtsvoll

» nicht wertend

Wer sich mit Achtsamkeit befasst und versucht, achtsam zu sein, wird schnell feststel-
len, dass wir uns gedanklich hdufig mit der Vergangenheit oder der Zukunft befassen,
Tagtraumen nachhdngen oder auf theoretisch-gedankliche Weise versuchen, etwas zu
verstehen, zu planen bzw. zu verarbeiten. Haufig opfern wir das Hier und Jetzt der
Zukunft und leben nach dem Motto ,Wenn ich das alles erledigt habe (den Abwasch,
die Hausarbeit, den Bericht usw.), dann (in zehn Minuten, drei Tagen, vier Monaten,
funf Jahren usw.) kann ich mich ausruhen und mein Leben endlich genieféen" (Micha-
lak, Heidenreich & Williams, 2012). Achtsamkeitslenkung auf den aktuellen Moment
bedeutet hingegen, dass den im Moment vorhandenen Wahrnehmungen, Gedan-
ken, Gefihlen und Kérperempfindungen Aufmerksamkeit geschenkt wird. Das ist gar
nicht so einfach und erfordert einiges an Ubung. Der zweite Teil der Definition, das
Absichtsvolle, bezieht sich darauf, dass wir unsere Aufmerksamkeit aktiv und
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bewusst auf den Moment und auf die aktuelle Tatigkeit lenken, und sei sie noch so all-
tdglich. Wir versuchen damit, dem ,Autopilotenmodus" (Michalak et al. 2012) zu ent-
gehen. In diesem Modus fihren wir Tatigkeiten im Alltag hdufig nicht bewusst durch,
d.h. unser Korper geht einer Tatigkeit nach (z. B. Spazieren, Treppensteigen, Abwa-
schen) wahrend wir gedanklich bei etwas ganz anderem sind (z. B. beim Streit von
gestern oder bei der Verabredung von morgen). Der dritte Teil der Definition bezieht
sich auf die nicht wertende Haltung gegeniber den Erlebnisinhalten des aktuellen
Moments. Diese ist gekennzeichnet durch eine mdglichst grof3e Offenheit und Akzep-
tanz gegeniber den aktuellen Erlebnissen. Wir versuchen nicht, Erlebnisse oder Wahr-
nehmungen zu verandern oder zu bekdmpfen, sondern wir ,betrachten" sie interes-
siert und versuchen, sie zu akzeptieren.

Wie wirkt Achtsamkeit und warum soll Achtsamkeit unser Wohlbefinden ver-
bessern?

1. Durch die Konzentration auf das Hier und Jetzt kénnen wir uns von Gribeln
und Gedankenkreisen |6sen.

2. Durch den Kontakt mit dem Hier und Jetzt wird uns der Reichtum jedes
Augenblicks besser bewusst.

3. Wir kdnnen Gedanken als mentale Ereignisse erkennen und uns weniger mit
ihnen identifizieren.

4. Unginstige Aufschaukelungsprozesse kdnnen rechtzeitig erkannt werden,
sodass ein Ausstieg noch moglich ist.

(In Anlehnung an Michalak et al., 2012)

In den vergangenen Jahren sind viele Studien zum Thema Achtsamkeit durchgefihrt
worden. Diese geben deutliche Hinweise dafir, dass das EinUben von Achtsamkeit
positive Effekte auf verschiedene Bereiche der psychischen Gesundheit, z. B. auf
Stimmung, Lebenszufriedenheit oder Emotionsregulation, und allgemein auf das Aus-
mal’ von psychischen Symptomen hat (Baer, 2003; Keng, Smoski & Robins, 2011).
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Achtsamkeit als Voraussetzung fuir Sinnes- und
Korperwahrnehmung

Haufig sind wir so sehr mit der Zukunft, der Vergangenheit und irgendwelchen Sorgen
und Angsten beschéftigt, dass keine Kapazitat fir die aktuellen Sinneserfahrungen
(Sehen, Horen, Tasten, Schmecken und Fihlen) sowie fUr Kérpererfahrungen bleibt.
Wir gribeln Uber den Streit von gestern oder denken Uber das bedngstigende
Gesprach von morgen nach und spielen es in Gedanken immer wieder durch. Durch
diese Gedanken in die Vergangenheit bzw. Zukunft verunmdglichen wir eine bewusste
und nicht wertende Wahrnehmung unserer Gefihle im Hier und Jetzt.

Traumatisierten Kindern und Jugendlichen fallt der achtsame Umgang mit Korper-
und Sinneswahrnehmungen besonders schwer. Sie haben, wie bereits beschrieben,
oft sehr schlechte Erfahrungen damit gemacht, Wahrnehmungen, Empfindungen und
Gefihle zuzulassen. Die Kinder und Jugendlichen neigen daher dazu, besonders in
emotional bedeutsamen oder mdglicherweise belastenden Situationen zu dissoziie-
ren, sich also den aktuellen Wahrnehmungen und Gefihlen zu entziehen. Folglich ist
die Fahigkeit, Sinnes- und Kérperwahrnehmungen zuzulassen, oft verschittet oder
verkimmert. Die Kinder und Jugendlichen leiden zudem haufig unter einer standigen
Anspannung und fiihlen sich in ihrem Korper nicht wohl. Fir den padagogischen Alltag
ergibt sich daraus folgender Grundsatz:

Traumatisierte Kinder und Jugendliche brauchen Zeit, positive Aufmunterung,
Wertschatzung und Sicherheit, um sich zu trauen, Wahrnehmungen wieder
zuzulassen.

Bewusste und achtsame Wahrnehmung erfordert bereits von Menschen ohne trauma-
tische Erfahrungen viel Ubung und erst recht von Kindern und Jugendlichen mit sol -
chen Erfahrungen. Wir méchten daher im folgenden Kapitel genauer darauf eingehen,
wie diese Fdhigkeiten im pddagogischen Alltag gefordert werden kénnen.
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Forderung von Achtsamkeit und
Sinneswahrnehmung im padagogischen Alltag

Strukturelle und institutionelle Ebene

Bereits bei der Gestaltung der Einrichtung gibt es einige Empfehlungen, wie unter-
stitzende Rahmenbedingungen fir die Férderung von Achtsamkeit und Sinneswahr-
nehmung geschaffen werden kénnen. Grundsatzlich sollte die Einrichtung so gestaltet
sein, dass sie die verschiedenen Sinneskandle anspricht. Bei der baulichen Planung
sollte darauf geachtet werden, dass die Raumlichkeiten hell und ansprechend gestal-
tet sind und dass es keine dunklen und disteren Ecken gibt. Beziglich der Innenaus-
stattung lassen sich die Sinne beispielsweise durch einen duftenden Blumenstrauf3 auf
dem Tisch, eine Lampe mit warmem Licht oder schéne Vorhdnge aktivieren. Beson-
ders wichtig im traumapadagogischen Alltag ist es, darauf zu achten, dass die Einrich-
tung eine moglichst ,heile Umgebung" bleibt. Das heil3t, dass beschddigte Gegen-
stande maglichst schnell repariert oder weggerdumt werden sollten. Es sollte ordent-
lich, sauber und warm sein. Des Weiteren lassen sich durch Farben bestimmte Stim -
mungen auslosen oder verstdrken. Manche Farben wirken eher beruhigend und
besanftigend (z. B. rosa und blau), andere eher anregend (z. B. rot) oder forderlich fir
die Konzentration und Kreativitat (z. B. gelb und grin). Empfehlenswert ist zudem die
gezielte Forderung der Sinnes- und Kérperwahrnehmung, z. B. durch die Einrich-
tung eines Musikraums, einer Turnhalle, eines Fitnessraums und durch eine gut ausge--
stattete Kiche, in der die Kinder und Jugendlichen bei der Zubereitung der Speisen
mithelfen kdnnen. Wenn es einen AuRenbereich gibt, sollte er so gestaltet sein, dass
ihn die Kinder und Jugendlichen gern aufsuchen und dort verweilen kdnnen. Auch hier
bieten sich vielseitige Mdglichkeiten, die Sinne anzuregen, z. B. durch bunte Blumen,
Krauter- und Gemusepflanzen.

Achtsamer Umgang mit Sprache und Kommunikation

Die Sprache ist ein sehr wichtiges Instrument in der padagogischen Arbeit, vielleicht
sogar das Wichtigste. Dabei ist es nicht nur bedeutsam, was wir kommunizieren, son-
dern vor allem auch wie. Das Gesagte wird vom Gegeniber auf verschiedene Arten
wahrgenommen. In Anlehnung an die Arbeiten des Kommunikationswissenschaftlers
Paul Watzlawick hat Friedemann Schulz von Thun (1981) das Modell der vier Seiten
oder auch Modell der vier Ohren entwickelt. Es besagt, dass jede Botschaft vier
Aspekte hat, und zwar:
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1. einen auf die Sache bezogenen Aspekt (Sachinhalt, woriiber informiert wird),

2. einen auf die Sprecherin/den Sprecher bezogenen Aspekt (das, was anhand der
Nachricht Gber die Sprecherin/den Sprecher deutlich wird),

3. einen auf die Beziehung bezogenen Aspekt (das, was die Sprecherin/der Sprecher
von der Empfangerinfvom Empfanger halt, wie die beiden zueinander stehen) und

4. einen auf die beabsichtigte Wirkung bezogenen Aspekt (das, wozu die Empfange-
rin/der Empfanger veranlasst werden soll).

Diese vier Aspekte sind in Abbildung 1 dargestellt.

Sachinhal+

Abbildung 1: Die vier Aspekte einer Botschaft

Besonders achtsam sollten wir daher sein, wenn wir in einem Zustand von Wut
oder Arger oder Erschépfung kommunizieren!
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Forderung von Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung bei
Kindern und Jugendlichen

Um Kinder und Jugendliche darin zu unterstitzen, ihre Umgebung achtsam im Hier
und Jetzt wahrzunehmen, ist es hilfreich, sie im Alltag fortlaufend zu begleiten, sie auf
das Hier und Jetzt aufmerksam zu machen und das Offensichtliche zu kommentie-
ren (,Stating the Obvious"). Folgend sind einige Beispiele aus dem Praxisalltag ange-
fihrt:

» ,Heute ist es wahnsinnig kalt drauf3en, spirst du das auch?"

» ,Oh, siehst du diesen Schmetterling da driben? Das scheint der erste Sommerbote

zu sein."
» ,Das Essen heute war ziemlich scharf gewirzt. Magst du das gern?"

» ,Horst du die Musik? Gefallt sie dir?"

Die Sinneswahrnehmung kann durch die Aktivierung der finf Sinne Sehen, Riechen,
Schmecken, Horen und Fihlen/Tasten geférdert werden. Eine beispielhafte Auswahl
fur die Umsetzung im Alltag ist in Abbildung 2 aufgefihrt.

Anstrengung und Muskel- Musik, Vogelstimmen, Wasser- Naturschauspiele betrachten,
spannung beim Sport fihlen, rauschen (Muschel ans Ohr), Bicher lesen, Kunst, Architektur,
Gefihle im Korper lokalisieren, Stille Filme anschauen, Menschen und
Mudigkeit und Schmerz bewusst Tiere beobachten
wahrnehmen
Riechen Schmecken
Duftlampen, Blumen sammeln, Verschiedene Nahrungsmittel
blindes Riechen von Nahrungs- kosten, kalte und warme Spei-
mitteln sen, Rosinen oder Schokolade

achtsam essen

Topfern, Kneten, Malen, Sand-
burgen oder Schneeméanner
bauen, blindes Ertasten von
Gegenstanden und Materialien,
barfuss gehen

Abbildung 2: Aktivierung der Sinnes- und Kérperwahrnehmung bei Kindern und Jugendlichen
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Wichtig ist dabei, dass die Kinder und Jugendlichen nicht unter Druck gesetzt
werden und sorgsam begleitet werden. Sie kdnnen leicht Gberfordert werden,
wenn sie ,zu viel* auf einmal wahrnehmen, sie von den Eindricken Uberflutet
werden und dadurch heftige Emotionen ausgel6st werden. Diese Art von Kon-
trollverlust gilt es moglichst zu vermeiden.

Auf Emotionen und den Umgang damit wird in der Lerneinheit 2.3. ndher eingegan-
gen. Es kann auch eine Flucht in die Dissoziation passieren, wenn die Eindricke zu viel
werden. Im dissoziativen Zustand ist es, wie bereits angefihrt, nicht moglich, neue,
positive Erfahrungen zu machen. Hinweise zum Umgang mit dissoziativen Zustédnden
sind in diesem Kapitel unter 4.5 beschrieben.

Um die Kinder und Jugendlichen dabei zu unterstitzen, im Hier und Jetzt zu bleiben
und die Wahrnehmung auf die aktuelle Sinneswahrnehmung zu richten, gibt es ver-
schiedene Mdglichkeiten. Neben dem eingangs beschriebenen Stating the Obvious
kann dies auch durch die Aufforderung, den jeweiligen Sinneskanal bewusst zu nut-
zen, geschehen. Folgend sind ein paar Beispiele fur die praktische Umsetzung im pad-
agogischen Alltag angefihrt.
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Mdogliche Begleitung beim Kochen und Backen

LJetzt missen wir die Krauter klein hacken, bevor wir sie in die Sauce geben.
Riechst du den Krauterduft? Riechst du den Unterschied zwischen Basilikum und
Oregano, wollen wir mal den Blindtest machen?"

LJetzt kdnnen wir von der Sauce probieren. Schmeckst du den Pfeffer? Was denkst
du, braucht es noch mehr davon? Wie steht es mit dem Salz?"

»Riech mal, der Duft von gebratenen Zwiebeln..."
«Was fir ein Gericht mochtest du gerne kochen, was schmeckt dir gut?™
~Mhmm, jetzt geben wir noch etwas Sahne dazu, probier mal davon!"

»Oh, hier ist aber dicke Luft in der Kiche. Merkst du das auch? Komm, wir lassen
mal ein bisschen frische Luft rein.*

»Beim Kneten des Teigs braucht es so richtig viel Kraft, bis alles gut aufgelockert ist.
Spuirst du, wie der Teig immer geschmeidiger wird?"

~Probier mal vom Kuchenteig, schmeckt der so gut? Wie schmeckt er wohl geba-
cken? Das missen wir danach sofort ausprobieren.*

~Mhmm, der Schokoladenduft... Wusstest du, dass das Essen von Schokolade
Glickshormone freisetzt? Lass uns das mal ausprobieren — wir kauen ganz langsam
ein Stlck Schokolade und schauen, ob wir die Glickshormone spiren."

+Wer von euch kann den Balsamico von Weinessig unterscheiden? Schliel3t mal die
Augen und probiert es aus. Was ist der Unterschied? Welcher schmeckt besser?"
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Mégliche Begleitung beim Spaziergang an der frischen Luft:

»Das tut richtig gut! Versuchen wir doch mal, unsere ganzen Lungen mit der fri-
schen Luft zu fillen. Tief einatmen, weiter einatmen... und dann wieder ausatmen."

».Komm, wir gehen eine Runde barful3. Spirst du die Grashalme an deinen Fuf3soh-
len? Kannst du auf Kies gehen oder schmerzt das zu sehr? Oder schau mal, da dri-
ben auf Holz, komm, wir probieren das mal aus."

»Schau, ein gefdllter Baum. Komm, wir versuchen darauf zu balancieren, mit
geschlossenen Augen."

»Oh, ein Brunnen. Komm, wir halten unsere Arme kurz ins kalte Wasser... Das tut
gut, diese Abkihlung."

»Schau mal, der ganze Schnee. Wollen wir ein paar Schneeballe formen?"

Neben den klassischen funf Sinneskanalen, die wir weiter oben erldutert haben, gibt
es jedoch noch weitere Sinne, die eine wichtige Rolle spielen:

1. die Schmerzwahrnehmung,
2. denTemperatursinn,
3. den Gleichgewichtssinn und

4. die Tiefenwahrnehmung.

Kinder und Jugendliche mit traumatischen Lebenserfahrungen haben oft auch bei die-
sen Sinnen eine veranderte Wahrnehmung, insbesondere im Bereich der Schmerz-
oder Temperaturempfindung. Deshalb ist es notwendig, dass wir sie im Alltag auch auf
diese Sinne aufmerksam machen (,0Oh, diese Wunde sieht aber schlimm aus, das
schmerzt sicher arg?", ,Ist dir nicht kalt so? Schau mal, draufien liegt sogar

Schnee!"). Der Gleichgewichtssinn kann z. B. geibt werden durch:

» balancieren auf einem Baumstamm,
» auf einem Bein stehen und hipfen,
» Fahrrad fahren oder

» Balancebretter.
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Fir die Forderung der Tiefenwahrnehmung eignen sich Handlungsablaufe gut, bei
denen die Kinder und Jugendlichen zuerst einschatzen missen, wie sie sich bewegen
muissen, um ihr Ziel zu erreichen, und dann die Bewegung ausfihren. Dies ist bei
Tatigkeiten notwendig wie zum Beispiel beim:

» Klettern,
» Treppensteigen bei juingeren Kindern,
» Springen von Stein zu Stein (z. B. beim Gehen durch ein trockenes Bachbett)

» oder bei Koordinationsspielen auf dem Spielplatz.

Allgemein werden bei korperlichen Aktivitdten immer viele verschiedene Sinne ange-
sprochen — beispielsweise auch beim gemeinsamen Wandern oder Kanufahren. Wir
konnen die Kinder und Jugendlichen in ihrer Sinneswahrnehmung aber noch zuséatz-
lich unterstitzen, indem wir sie auf die verschiedenen Sinne aufmerksam machen,
damit sie diese achtsam wahrnehmen.

Sehr wichtig ist insbesondere die achtsame Wahrnehmung von Positivem und
Schonem, die traumatisierten Kindern und Jugendlichen oft sehr schwer fallt!

Forderung der Entspannung bei Kindern und Jugendlichen

Im Alltag, der oftmals sehr hektisch ist, spielt die Férderung von Entspannung eine
grof3e Rolle, insbesondere vor dem Hintergrund, dass traumatisierte Kinder und
Jugendliche oftmals sehr angespannt sind und in diesen Spannungszustanden eher zu
einem impulsiven oder aggressiven Verhalten neigen. Durch die Férderung der Sinnes-
und Korperwahrnehmung im Alltag wird allgemein auch die Entspannungsfahigkeit
gefordert. Allerdings gibt es auch Mdglichkeiten, in angespannten Situationen ganz
gezielt Entspannungsibungen durchzufihren. Beispiele dafir sind die Neuner-
Atmung (siehe Kapitel 5, Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung im Umgang mit sich
selbst) oder das Vorlesen bzw. Erzahlen von Geschichten, die solche Entspannungszu-
stande herbeifihren sollen. Der folgende Auszug aus der Geschichte ,Die Riesen-
schildkroten" (aus ,Die Kapitan-Nemo-Geschichten" von Petermann, 2011) veran-
schaulicht dies beispielhaft.
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Auszug aus: ,Die Riesenschildkroten" (Petermann, 2011)

... Du selbst gleitest wie die Fische ruhig und durch den Taucheranzug sicher durch
das warme, helle, sonnige Wasser. Du spirst, seitdem du mit Kapitdn Nemo regel-
mafig auf Unterwasserausflug gehst, sehr schnell die besondere Wirkung des Was-
sers. Du sagst zu dir: Meine beiden Arme sind auf besondere Art im Wasser schwer!
Meine beiden Arme sind auf besondere Art schwer! Auch deine Beine werden jetzt
recht schnell auf besondere Art im Wasser schwer, und du sagst zu dir: Meine bei-
den Beine sind auf besondere Art im Wasser schwer! Meine beiden Beine sind auf
besondere Art schwer! Ihr schwimmt durch einen kleinen Unterwasserwald, in dem
sich viele Fischschwarme und auch einige Seepferdchen aufhalten. lhr kommt auf
eine grofde Lichtung des Unterwasserwaldes, die hell und sonnendurchflutet ist.
Kapitan Nemo deutet auf einen bestimmten Platz in der Lichtung des Unterwasser-
waldes. Dorthin schwimmt ihr. Sehr bald erkennst du, dass hier einige Riesenschild-
kroten in der Sonne liegen und sich ihren Panzer aufwarmen. Kapitan Nemo gibt dir
das Zeichen, langsam und vorsichtig an die Schildkréten heranzuschwimmen. Du
schaust nach Kapitan Nemo und machst es ihm nach. Dabei denkst du: Nur ruhig

Blut, dann geht alles gut! ....

Ein weiteres Buch mit vielen Entspannungsibungen fir alle Altersstufen ist ,Mit dem
Zauberteppich unterwegs" von Krowatschek und Hengst (2006).

Unterbrechung der Dissoziation bei Kindern und
Jugendlichen

Die Aktivierung der regelmaf3igen Sinneswahrnehmung im Alltag kann die Dissoziati-
onsneigung bereits markant reduzieren. Wenn es bei einem Kind oder Jugendlichen
nun aber dennoch zu einem dissoziativen Zustand kommt, sind die Betreuungsperso-
nen gefordert, die Sinneswahrnehmung im Hier und Jetzt sofort zu aktivieren. Dies
[&sst sich z. B. durch folgende Maf3nahmen umsetzen:

» Fenster 6ffnen (,Komm her, komm, wir atmen die frische Luft ein!")

» Aufstehen und bewegen (,Komm, wir stehen mal gemeinsam auf und laufen ein
paar Schritte!")

» Auf Dinge im Raum aufmerksam machen (,Siehst du dieses Bild dort an der
Wand? Wie lange hingt das schon hier?")
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» Etwas zum Essen oder Trinken anbieten (,Komm, wir holen uns etwas zu trinken
in der Kiiche! Ich glaube, wir haben noch von diesem leckeren Sirup.")

Hilfreich ist, mit den Kindern und Jugendlichen im Vorfeld zu besprechen, was
ihnen bei dissoziativen Zustanden helfen konnte!

Forderung der Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung im
Umgang mit sich selbst

Die beste Voraussetzung dafir, dass ein achtsamer Umgang mit den Kindern und
Jugendlichen gelingt, und dass man sie in ihrer Achtsamkeit fordern kann, ist ein acht-
samer Umgang mit sich selbst. Nur wer achtsam ist, kann die feinen Signale, die von
ihnen ausgesendet werden, bevor sie richtig witend oder traurig werden oder sich
zuriickziehen, bemerken und darauf eingehen. Achtsamkeit im Alltag zu leben, erfor-
dert viel Ubung. Fir die Padagoginnen und Padagogen bedeutet Achtsamkeit auch,
sich eigener Belastungen bewusst zu werden und sowohl Uberforderung als auch
Unterforderung bei sich selbst frihzeitig zu erkennen. Das Wissen Uber konkrete
Belastungen, die im padagogischen Alltag auftreten kdnnen, sowie Uber deren mogli-
che Auswirkungen ist dabei wichtig. Diese Belastungen sind Thema der Lerneinheit

3.1.
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Forderung von Achtsamkeit im Alltag

» Momente der Entschleunigung einbauen, d.h. ab und zu die eigenen Routinen
verlangsamen und die Gegenwart mit allen Sinnen wahrnehmen.

» Modglichst offen und neugierig und ohne Vorurteile in die Begegnung mit ande-
ren gehen.

» Beim Zuhoren nicht schon gedanklich den ndchsten Satz formulieren.

» Eigene und fremde emotionale Reaktionen wahrnehmen und erkennen, sich
aber nicht zu automatischen Reaktionen hinreif3en lassen.

» Routineereignisse wie Telefonklingeln oder das Trinken eines Glases Wasser als
Weckrufe" nitzen, um in die Gegenwart zurickzukehren (und z. B. tief durch-
zuatmen).

» Multitasking reduzieren, d.h. zu jeder Zeit moglichst nur eine Sache tun und sich
dieser voll widmen.

» Das Leben vereinfachen, wo es mdoglich ist.

» Unangenehme Tatigkeiten mdglichst so verdndern, dass sie angenehmer wer-
den, oder weglassen und durch bessere ersetzen.

(In Anlehnung an Esch, 2014)

Um die Sinneswahrnehmung bei sich selbst zu férdern, ist es wichtig, dass Paddagogin-
nen und Padagogen im Alltag, sowohl zu Hause als auch bei der Arbeit, immer wieder
bewusst die einzelnen Sinneskandle wahrnehmen. Dies kann auf viele verschiedene
Art und Weisen passieren, sei es bei einem Bad im kalten Wasser, auf einer Wande -
rung, beim GeniefRen eines feinen Stick Kuchens, beim Horen eines guten Musik-
stickes etc. Bei der Arbeit kdnnen die Sinneskanale in kurzen Momenten der Ruhe, z.
B. in den Pausen, aber auch in gemeinsamen Aktivitaten mit den Kindern und Jugend-
lichen oder mit den anderen Teammitgliedern immer wieder aktiviert und bewusst
wahrgenommen werden (Beispiele siehe Abbildung 3).
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Anspannung und Stress bewusst Musik héren, Stimmengewirr Gewohnte Umgebung neugierig
wahrnehmen, Wut und Freude und Gelachter bewusst wahr- betrachten, Bilder, Blumende-
im Korper spiren, bewusst nehmen, Stille bewusst wahr- koration, Farbkonzepte in den
atmen nehmen Wohnréumen
Riechen Schmecken
Duftlampen, Blumendekoration, Nahrung bewusst genief3en,
regelmaf3ig frische Lust herein- achtsam ein Glas Wasser oder
lassen und bewusst einatmen, eine Tasse Tee trinken

Kaffeduft, Nahrungsmittel

Raumtemperatur bewusst
wahrnehmen, auf angenehme
Kleidung achten, Gesicht kalt
waschen, warme Sonne auf der
Haut spuren, eine Weile barfuss
gehen

Abbildung 3: Aktivierung der Sinnes- und Kérperwahrnehmung bei Kindern und Jugendlichen

Anleitung 9-er Atmung

Ganz langsam (ungefahr im Sekundentakt) von 1 bis g zéhlen und dabei von 1 bis 3
langsam Einatmen, von 4 bis 6 die Luft anhalten und von 7 bis g die Luft wieder aus-
atmen. Wiederholen.

2,2, eeeeeeennnnnnnnnnneeenenaeaeee Einatmen
Ly56 weeeeeeeeeeeee Luft anhalten
71819 wereeeiieeeeieiieit s Ausatmen

Diese Ubung kann auch sehr gut mit Kindern und Jugendlichen durchgefihrt werden.
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Es ist sinnvoll, Achtsamkeits- und Entspannungsibungen regelmaRig in Team-
sitzungen einzubauen, damit die Fertigkeiten geibt und immer wieder bewusst
gemacht werden. Dabei ist es wichtiger, dass die Ubungen oft durchgefihrt
werden, als dass sie lange dauern. Ein paar Minuten sind ausreichend.
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Fazit

Die Férderung der Achtsamkeit und Sinnes- sowie Korperwahrnehmung stellt fir trau-
matisierte Kinder und Jugendliche eine besondere Herausforderung dar. Gleichzeitig
profitieren diese Kinder und Jugendlichen besonders davon, da ihnen eine verbesserte
Wahrnehmung helfen kann, positive und korrigierende Erfahrungen mit ihrer Umwelt
und ihren Mitmenschen zu machen. AufRerdem sind Achtsamkeit und Sinneswahrneh-
mung wichtige Voraussetzungen fir die Féhigkeit zu entspannen. Eine Verbesserung
der Entspannungsfahigkeit kann wiederum den traumatisierten Kindern und Jugendli-
chen, die oft unter einer stdndigen Anspannung leiden, helfen, Impulse und Emotio-
nen besser zu regulieren und somit Konflikte zu vermeiden. Um Kinder und Jugendli-
che bei der Entwicklung von Achtsamkeit und Sinneswahrnehmung anleiten zu kén-
nen, ist es wichtig, dass Paddagoginnen und Padagogen selbst achtsam mit sich und
ihrer Umwelt umgehen. AuRRerdem profitieren Pddagoginnen und Pddagogen davon,
wenn sie eigene Belastungen frihzeitig erkennen und diesen entgegenwirken konnen.
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