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ABSTRACT

Die vorliegende Praxisforschungsarbeit befasst sich mit der Anwendung von achtsamkeitsbasier-
ten Ubungen in verschiedenen padagogischen und psychologischen Kontexten, insbesondere in
der Erziehungsberatung, in der Schule und im Familienklassenzimmer. Ziel der Arbeit ist es, die
Relevanz und Wirksamkeit dieser Interventionen hervorzuheben und deren Nutzen fiir Kinder

und Jugendliche in der beraterisch-therapeutischen Arbeit zu beleuchten.

Der Begriff der Achtsamkeit wird definiert und deren Bedeutung in der psychologischen Praxis er-
l[dutert. Es werden die neuronalen, proximalen und distalen psychologischen Wirkmechanismen
von Achtsamkeit differenziert betrachtet. Weiterhin werden spezifische Achtsamkeitsansatze und
-programme wie Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT) und weitere Programme kurz vorgestellt. Zusatzlich wird die Implementierung
spezifischer Programme und Achtsamkeitsiibungen im schulischen Kontext (Mindful Schools und

MoMento) sowie in der Multifamilienarbeit (Familienklassenzimmer) beleuchtet.

Die Befragung von Erziehungsberater:innen des Kantons Bern gewadhrt Einblicke in deren Anwen-
dung und praktische Erfahrungen mit achtsamkeitsbasierten Methoden. Die Ergebnisse zeigen,
wie Achtsamkeit im beraterischen Setting umgesetzt und welche Herausforderungen und Erfolgs-

faktoren dabei identifiziert wurden.

Basierend auf den Befragungen und den eigenen Erfahrungen mit der Anwendung von Achtsam-
keitsiibungen werden spezifische achtsamkeitsbasierte Ubungen in der Beratung, im Unterricht
und in der Multifamilienarbeit selektioniert, beschrieben und nach praxisrelevanten Kriterien ka-
tegorisiert. Die Arbeit beinhaltet zudem eine Materialsammlung («Werkzeugkiste») mit Verwei-
sen auf Achtsamkeitsinterventionen, Biichern, Manualen, Bildkarten, nitzlichen Links und Apps

zum Thema Achtsamkeit fiir Kinder, Erwachsene und Fachpersonen.
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1. EINLEITUNG
Richte deinen Fokus auf dich, halte inne — sei achtsam!

Achtsamkeit (engl. Mindfulness) liegt im Trend. Was einst besonders in Yogastunden und Medita-
tionskursen Beachtung erhielt, hat sich langst auf unseren Alltag ibertragen. Nicht nur Biicherre-
gale flillen sich mit Literatur zum Thema Achtsamkeit, auch im Netz ist der Begriff weit verbreitet.
Nur wenige Klicks sind notwendig, um sich angeleitete Achtsamkeitsiibungen anzuschauen, oder
die entsprechende APP herunterzuladen, die ebenfalls einen Wegweiser zu mehr Achtsamkeit
verspricht. Mittlerweile werben sogar Gesundheitsvorsorgen mit Achtsamkeitsangeboten (Lau-
renza, 2021; Portmann, 2023; SWICA, 2023) und selbst unsere Smartwatch erinnert uns taglich
daran, tief durchzuatmen. Darliber hinaus gibt es zahlreiche Blicher und Plattformen, die Acht-
samkeit promovieren, wie im Handbuch von Patrizia Collard (2016) mit kurzen Inhalten, die von

Atmungslibungen liber Teezeremonie bis zur Poesie reichen.

Bei Erwachsenen stehen zahlreiche Ansatze zur Férderung der Achtsamkeit zur Verfligung — gilt
dies auch fiir Kinder und Jugendliche? Wie lassen sich die Kompetenzen der Achtsamkeit in Kin-
derjahren starken? Fir den Alltag und den therapeutischen Kontext stehen diverse Materialien zu
achtsamkeitsbasierten Ubungen zur Verfiigung, welche die Achtsamkeitsfokussierung stirken sol-
len, wie beispielsweise die Blicherserie von Claudia Cross-Miiller, das Therapie-Tool zum Thema
Achtsamkeit, sowie achtsamkeitsbasierte Bildkarten und Broschiiren. Auch in Schulen werden zu-
nehmend achtsamkeitsbasierte Weiterbildungen angeboten und diverse Programme, wie etwa

Momento Schweiz, implementiert.

Doch wozu brauchen wir Achtsamkeit? In unserer hektischen und digitalisierten Welt sind Kinder
und Jugendliche zunehmend verschiedenen Stressoren und Ablenkungen ausgesetzt (Zimmer-
Gembeck, Van Petegem & Skinner, 2016), welche sich negativ auf ihre psychische Gesundheit, ihr
Wohlbefinden und ihre schulischen Leistungen auswirken kénnen (Stelzig & Sevecke, 2019). Un-
ter diesen herausfordernden Umstanden gewinnt die Achtsamkeit als Ansatz zur Férderung von

mentaler Stabilitat und emotionaler Ausgeglichenheit bei Kindern und Jugendlichen immer mehr




Bedeutung (Felver, et al., 2016). Achtsamkeitsfokussierung ermdoglicht es Kindern und Jugendli-
chen, sich bewusst auf ihre Gedanken, Gefilihle und kérperlichen Empfindungen zu konzentrieren

und das soziale und emotionale Lernen zu férdern (Schonert-Reichl & Lawlor, 2010).

Mit solchen Erkenntnissen und den daraus resultierenden positiven Effekten wurden wir in ver-
schiedenen Weiterbildungskursen im Bereich Achtsamkeit- und Achtsamkeitsfokussierung bei
Kindern und Jugendlichen konfrontiert. Wahrend unserer beraterischen Tatigkeit stellten wir fest,
dass zwar einige Elemente der Achtsamkeit in unseren Beratungssequenzen einfliessen, aber ge-
zielte Ubungen zur Férderung von Achtsamkeit, sei es im Einzel- oder Gruppensetting, bisher nur
begrenzt Einsatz gefunden haben. Auch fehlen uns Kenntnisse (iber die Anwendung von achtsam-
keitsbasierten Programmen in Schulen, um bspw. schulische Fachpersonen entsprechend beraten

zu kénnen.

Mit dieser Praxisforschungsarbeit mochten wir die Bedeutung achtsamkeitsbasierter Ansatze und
Programme fiir Kinder und Jugendliche hervorheben, indem wir verschiedene Ansatze und Wirk-
faktoren zusammenstellen. Dariiber hinaus méchten wir achtsamkeitsbasierte Ubungen in ver-
schiedenen Kontexten (Beratung, Unterricht, Familienklassenzimmer) erproben und basierend
auf unseren eigenen Erfahrungen eine praxisorientierte Ubersicht erstellen, in der Achtsamkeits-

Ubungen fur das entsprechende Setting selektiert werden.

Diese Praxisforschungsschrift gewahrt einen Einblick in theoretische Grundlagen zum Thema
Achtsamkeit und einen Einblick in achtsamkeitsbasierten Interventionen in unterschiedlichen
Rahmenbedingungen. Nach einer kurzen theoretischen Einbettung von Achtsamkeit, werden
Achtsamkeit sowie achtsamkeitsbasierte Interventionen definiert (Unterkapitel 2.1). Achtsam-
keitsbasierte Wirkfaktoren werden veranschaulicht und aufgezeigt wie Selbstkompetenzen erwei-
tert werden (Unterkapitel 2.2). Kapitel 3 verschafft einen Einblick in Ansdtze im Bereich des pada-
gogisch-psychologischen Beratungskontexts, in der Schule und in der Multifamilienarbeit (im Fa-

milienklassenzimmer).




Im Praxisteil wird im Unterkapitel 4.1 Giber die aktuelle Verwendung von achtsamkeitsbasierten
Interventionen an der Erziehungsberatung berichtet, welche anhand eines selbsterstellten Frage-
bogens erhoben wurde. Anschliessend wird auf die unterschiedlichen Rahmenbedingungen im
psychologisch-therapeutischem Setting an der Erziehungsberatung Biel (Unterkapitel 4.2.1), im
Systemkontext der Schule (Unterkapitel 4.2.2) und im multi-familientherapeutischen Setting des
Familienklassenzimmers Biel eingegangen (Unterkapitel 4.2.3), indem (iber die Umsetzungserfah-
rungen berichtet wird und Implementationsempfehlungen formuliert werden. Die Sammlung der
ausgewahlten und erprobten Achtsamkeitsiibungen in der Beratung, im Unterricht und in der
Multifamilienarbeit sind im Kapitel 4.3 tabellarisch zusammengefasst aufzufinden. Limitationen
und Ausblicke werden in der Diskussion behandelt (Kapitel 5). Die Praxisforschungsschrift wird
mit einer Werkzeugkiste erganzt. Hier werden evidenzbasierte Achtsamkeitsinterventionen, so-
wie Blcher, Manuale, nitzliche Links und Apps zum Thema Achtsambkeit fiir Kinder, Erwachsene

und Fachpersonen aufgelistet. Englische Begriffe werden kursiv abgedruckt.




2. THEORETISCHE GRUNDLAGEN
Techniken zur Schulung von Achtsamkeit haben ihren Ursprung in buddhistischen und 6stlichen

kontemplativen Traditionen (vgl. Kabat-Zinn, 2003; Shapiro, Carlson, Astin & Freedman, 2006). Es
kann zwischen den integrierten Kérper-Geist-Trainings (Integrated Body Mind Training, bzw.
IBMT), welche zu den achtsamen Offenheitsiibungen gehdren, und den achtsamkeitsbasierten
Stressreduktionsprogrammen (Mindfulness-Based Stress Reduction Program, bzw. MBSR), welche
sowohl achtsame Offenheitsiibungen wie aufmerksamkeitsfokussierende Ubungen beinhalten,
unterschieden werden (Tang et al., 2015). Die ersteren sind beispielsweise im Yoga und im T’ ai
Chi & Qigong breit vertreten, wahrend die zweiten im Zusammenhang mit Anstreben der Stress-
reduktion und psychotherapeutischen Interventionen, wie beispielsweise in der «Mindfulness-
Based Cognitive Therapy (MBCT)» von Segal, Williams und Teasdale (2002), ihre Verwendung fin-

den.

Dazu eine kurze theoretische Einbettung der Achtsamkeit im Kontext der psychotherapeutischen
Anséatze: wie von Dionne und Blais (2011) beschrieben, handelt es sich bei der Achtsamkeitspraxis
um einen Ansatz der sogenannten dritten Welle der kognitiven Verhaltenstherapie (KVT). Im Ge-
gensatz zu den ersten beiden Wellen liegt der Fokus bei der dritten Welle nicht in der Vertiefung
des Verstandnisses des Problems in sich, sondern mehr auf der Ebene der Beobachtung und Ak-
zeptanz der Situation und des Umgangs damit. Die Grundlage der positiven Psychologie gehort zu
den wahrscheinlich adltesten Ansatzen dieser dritten Welle; auch wenn der Begriff erst seit dem
19. Jahrhundert verbreitet ist und bereits dhnliche Haltungen bei antiken Philosophen wie Aristo-
teles bestanden. Wenn von einer dritten Welle der KVT gesprochen wird, ist dies nicht als tempo-
rar gebundene Abfolgen zu verstehen, heisst die dritte Welle ist zeitgleich wie Ansatze aus der
ersten und zweiten Welle anzutreffen. Beispiele fiir die Umsetzung der dritten Welle sind neben
der Achtsamkeit, die Losungsorientierte Beratung von Bamberger (2010) oder Programme wie

«ich schaffs» von Furman (2013).

21 Definition Achtsamkeit und Achtsamkeitsarbeit
Der Begriff Achtsamkeit (mindfulness) ist vielschichtig und kann sich auf einen Geisteszustand,

eine Haltung, eine Methode, eine Interventionstechnik oder auf eine spezifische Meditationsform




beziehen (Anderssen-Reuster & Schulze, 2017). Jon Kabat-Zinn (1982) definiert Achtsamkeit als
eine spezifische Form der Aufmerksamkeitslenkung, die absichtsvoll, sich auf den gegenwartigen
Moment bezieht und nicht wertend ist. Seine Definition betont die Wahrnehmung des gegenwar-
tigen Moments und die Abwesenheit von Bewertungen oder Vorurteilen. Achtsamkeit wird dabei

als erlernbare Fertigkeit verstanden, die allen Menschen offensteht (Kabat-Zinn, 2003).

Bishop et al. (2004) verstehen Achtsamkeit als Fahigkeit bewusst und wachsam im Hier und Jetzt
prasent zu sein, ohne von ablenkenden Gedanken (iber die Vergangenheit oder die Zukunft ver-
einnahmt zu werden. Sie beinhaltet das bewusste Beobachten unserer Gedanken, Emotionen und
korperlichen Empfindungen, ohne diese zu bewerten. Achtsamkeit ermdglicht es, die Erfahrungen
in ihrer reinen Form zu akzeptieren und sie mit einer offenen, freundlichen und urteilsfreien Hal-

tung zu betrachten (Bishop et al., 2004).

Susan Bogels, eine Expertin auf dem Gebiet der kinder- und jugendpsychologischen Forschung,
betont in Bezug auf Achtsamkeit bei Kindern und Jugendlichen Folgendes: Achtsamkeit ist eine
Form der Aufmerksamkeitskontrolle, bei der Kinder und Jugendliche lernen, ihre Aufmerksamkeit
bewusst und absichtlich auf gegenwartige Erfahrungen zu lenken, ohne sich von Ablenkungen
oder inneren Gedanken abbringen zu lassen. Sie betont die Entwicklung der Fahigkeit zur Kon-
zentration auf den gegenwartigen Moment bei jungen Menschen (Bogels, Lehtonen & Restifo,

2010).

Wenn Achtsamkeit als ein Zusammenspiel aus Aufmerksamkeit, im Sinne kérperlicher, emotiona-
ler und gedanklicher Wahrnehmung, Absicht und Haltung definiert wird, ergibt sich daraus ein an-
derer Zugang zum Erlebten. Durch eine absichtsvolle achtsame Haltung sich selbst und anderen

gegenlber entsteht ein Klima, in dem Zufriedenheit, Mitgefiihl, gegenseitiger Zusammenhalt und

Weisheit florieren kénnen (Weare & Bethune, 2024).

Kurz zusammengefasst: Achtsamkeit lasst sich als Form der Aufmerksamkeitsausrichtung definie-
ren, die sich auf den gegenwartigen Moment richtet, absichtsvoll ist und ohne Bewertung erfolgt

(Kabat-Zinn, 2003).




Wenn es um die Anwendung von Achtsamkeit geht, sind unterschiedlichste Auslegungen je nach
Ansatz und Ausfiihrungssetting anzutreffen. Bereits bei oberflachlicher Betrachtung des Themas
wird deutlich, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen nicht nur auf dem Konzept der Achtsam-
keit selbst basieren, sondern auch auf weiteren stressreduzierenden Methoden. Achtsamkeitsar-
beit wird somit meist als stressreduzierende Methode verstanden. Zisopoulou und Varvogli
(2023) unterscheiden verschiedene Techniken wie Atmungsiibungen, Meditationen, gefiihrte Vi-
sualisierungen/Imaginationsiibungen, Hypnose, progressive Muskelrelaxation, autogenes Trai-
ning, Biofeedback-Training, PRISM, Achtsamkeit und unterschiedliche therapeutische Ansatze
(kognitive Verhaltenstherapie, Verhaltenstherapie, Therapien der dritten Welle, interpersonelle
Therapie). Meditationen und Atemiibungen sind zentrale Aspekte vieler achtsamkeitsbasierter
Intervention. Besonders bei Kindern, aber auch bei Erwachsenen, spielen Imaginationsiibungen
eine wichtige Rolle (siehe beispielsweise bei Snel). Im Verstandnis vieler ist auch die progressive
Muskelrelaxation als achtsamkeitsbasierte Intervention zu verstehen (wie im Programm “Stillsit-
zen wie ein Frosch”). Je nachdem, wie intensiv die Vermittlung von Achtsamkeit in den therapeu-
tischen Prozess integriert wird, kann unterschieden werden zwischen Methoden mit spezifischen
Achtsamkeitselementen (Kapitel 3.1.4) und achtsamkeitsbasierten Ansatzen, bei denen Achtsam-

keit als zentrales therapeutisches Prinzip vermittelt wird (Kapitel 3.1.1 und 3.1.2).

Kabat-Zinn (1990) versteht achtsamkeitsbasierte Interventionen so, dass in einer Therapie Acht-
samkeit und deren Prinzipien im Mittelpunkt stehen und besonderer Wert auf die Integration von
Achtsamkeitspraktiken in den Alltag gelegt wird. Dabei handelt es sich um Interventionen mit in-
tensiven Ubungsphasen zur Achtsamkeit, sowie Diskussionen {iber die Prinzipien der Achtsamkeit
(Sitzungsdauer bis zu zweieinhalb Stunden), die meist im Gruppenkontext stattfinden. Bei diesen
Ansitzen wird von den Teilnehmenden auch an Tagen ohne Gruppensitzungen ein tigliches Uben
zuhause (mind. 30-45 min) erwartet.

Bevor auf die Beschreibung von verschiedenen achtsamkeitsbasierten Interventionen und Pro-
gramme eingegangen wird, folgen im nachsten Unterkapitel Erkenntnisse aus der Wirksamkeits-

forschung.




2.2 Wirkmechanismen von achtsamkeitsbasierten Interventionen und Techniken

Im nachfolgenden Abschnitt sollen die Befunde der internationalen Wirksamkeitsforschung zu
Wirkmechanismen und Effekten achtsamkeitsbasierter Interventionen fiir Kinder und Jugendliche
zusammengetragen und diskutiert werden. Achtsamkeit soll in diesem Zusammenhang als Kom-
petenz bzw. Fahigkeit operationalisiert werden, welche aufgebaut, vertieft, erweitert und in die-
sem Sinne trainiert werden kann (Dunning et al., 2019). Daraus folgt, dass sich Menschen in ihren
individuellen Achtsamkeitskompetenzen bzw. -fahigkeiten unterscheiden. Sowohl fiir Erwachsene
(Brown & Ryan, 2003; Dunning et al., 2019; Hayes & Feldman, 2004; Walach et al., 2006) als auch
far Kinder und Jugendliche (Greco et al., 2011; Lawlor et al., 2014) konnten inter-individuelle Un-
terschiede in der Auspragung der dispositionalen Achtsamkeit reliabel gemessen werden, wobei
positive Korrelationen zwischen hohen Auspragungen dispositionaler Achtsamkeit und verschie-
denen Aspekten psychischer und physischer Gesundheit aufgezeigt werden konnten (Baer et al.,

2006; Barnes & Lynn, 2010; Brown et al., 2007; Dunning et al., 2019).

Die positive Wirkung achtsamkeitsbasierter Interventionsprogramme auf die psychische und phy-
sische Gesundheit erwachsener Personen, insbesondere zur Reduzierung von Depressionen,
Angsten und Stress, ist robust und gut belegt (Grossman et al., 2004; Khoury et al., 2013). Nicht
nur aufgrund dieser vielversprechenden Resultate hat sich der Fokus der Achtsamkeitsforschung
in letzter Zeit auf die Implementation und Evaluation achtsamkeitsbasierter Interventionen bei
Kindern und Jugendlichen verschoben. Zwei weitere Faktoren gilt es zu erwahnen, welche nahele-
gen, dass Kinder und Jugendliche von achtsamkeitsbasierten Interventionen besonders profitie-
ren kdnnten. Zum einen ist diese Altersspanne gepragt von tiefgreifenden kognitiven, emotiona-
len und sozialen Entwicklungsprozessen - beispielsweise in den Bereichen der Selbstregulation
und der exekutiven Funktionen (Blakemore & Choudhury, 2006) -, wobei es insbesondere die
Selbstregulation als zentrale Ressource fiir eine gesunde Entwicklung zu erwdhnen gilt (Tschopp
et al., 2023). Zum anderen ist diese Altersspanne eine besonders vulnerable Zeit fiir das Erstauf-
treten psychischer Krankheiten - dies vor dem Hintergrund, dass beinahe 50% aller psychischen

Krankheiten erstmals vor dem 14. Lebensjahr auftreten (Kessler et al., 2005).




In diesem Zusammenhang gibt es Hinweise aus aktuellen Reviews dafiir, dass Kinder im Alter von
6-12 Jahren besonders von achtsamkeitsbasierten Interventionen profitieren (Pickerell et al.,

2023; Rowland et al., 2023; Tschopp et al., 2023).

Bevor jedoch vertieft auf spezifische Wirkmechanismen achtsamkeitsbasierter Interventionen bei
Kindern und Jugendlichen eingegangen werden kann, muss die Qualitat der vorhandenen Daten
und Studien in diesem Bereich kritisch diskutiert werden. Denn die aktuelle Euphorie und Popula-
ritdt von Achtsamkeit darf nicht darliber hinwegtauschen, dass zahlreiche Untersuchungen noch
methodische Limitationen und Einschrankungen aufweisen. So weisen nur 30% aller Studien eine
Randomisierung der Versuchspersonen zu den jeweiligen Gruppen bzw. Bedingungen auf, nur ca.
50% der Untersuchungen verfligen weiter Giber eine Kontrollgruppe, wobei in diesem Zusammen-
hang nur 10% aller Studien eine aktive Kontrollgruppe implementiert haben (Dunning et al., 2019;
Felver et al., 2016). Diesen methodischen Limitationen soll in der nachfolgenden Diskussion der
Wirkmechanismen und Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen insofern Rechnung getragen
werden, als dass, wo immer moglich, auf Meta-Analysen oder systematische Reviews zurlickgegrif-

fen wird.

In Anlehnung an Weare & Bethune (2024) und Tudor et al. (2022) soll die Evidenz im Zusammen-
hang mit achtsamkeitsbasierten Interventionen bei Kindern und Jugendlichen anhand neuronaler
und psychologischer Wirkmechanismen — verstanden als proximale Outcomes achtsamkeitsba-
sierter Interventionen — und distaler Outcomes von Achtsamkeit zusammengetragen werden. Da-
bei werden die proximalen Outcomes als Mediatoren operationalisiert, welche den Effekt acht-

samkeitsbasierter Interventionen auf die distalen Outcomes erklaren konnen.

221 Neuronale Wirkmechanismen

Grundlegend fir das Verstandnis neuronaler Mechanismen achtsamkeitsbasierter Interventionen
ist das Konzept der Neuroplastizitat, welches besagt, dass die neuronale Struktur und Funktion
des menschlichen Gehirns nicht festgelegt ist, sondern eine lebenslange Plastizitat aufweist - wo-

bei sich das Ausmass der Plastizitat selber Giber die Lebensspanne verandert. Personliche Erfah-




rungen, individuelle Umwelten pragen (iber die Neuroplastizitat Struktur und Funktion des Ge-
hirns - «what fires together, wires together» (Hebb’sches Prinzip, unter anderem erwahnt in

Weare & Bethune, 2024, S.41).

Mit Hilfe bildgebender Verfahren konnten Veranderungen in der Gehirnstruktur —im Sinne eben
dieser Neuroplastizitat - bei Personen mit einer extensiven Meditationspraxis im Vergleich zu
nichtmeditierenden Personen nachgewiesen werden. Fox et al. (2014) identifizierten in lhrer
Meta-Analyse acht Gehirnareale mit konsistenten Veranderungen:

e Anteriorer cingularer Kortex und mittlerer cingularer Kortex: assoziiert mit Selbstregula-
tion, Emotionsregulation, Schmerzkontrolle, Aufmerksamkeit, Regulation der Amygdala

e Rostrolateraler prafrontaler Kortex: assoziiert mit Introspektion, Verarbeitung komplexer
und abstrakter Informationen, Meta-Kognition

e Sensorischer Kortex und Inselrinde: assoziiert mit Verarbeitung taktiler Informationen (Be-
rihrungen, Schmerz, bewusste Propriozeption, Kérperwahrnehmung)

e Oberer Langsfasciculus und Corpus callosum: subkortikale Verbindungsbahnen der weis-
sen Gehirnmasse, Kommunikation innerhalb und zwischen den beiden Gehirnhemispha-
ren

e Hippocampus: subkortikale Struktur, Gedachtnis, Regulation der Amygdala

e Amygdala: Verarbeitung emotionaler Stimuli und Verbindung dieser mit Lernen und Ge-
dachtnis, rechter Teil assoziiert mit Wahrnehmung und Verarbeitung negativer Emotionen

Durch diese Aufzahlung einzelner neuronaler Strukturen soll jedoch nicht der Eindruck erweckt
werden, dass es sich hierbei um isolierte funktionale und strukturelle Regionen handelt, welche
unabhangig voneinander funktionieren. Vielmehr sind alle Regionen Teil komplexer und interakti-
ver neuronaler Prozesse. Tang et al. (2015) flihren aus, dass Achtsamkeit, verstanden als komple-
xer mentaler Zustand, durch grosse neuronale Netzwerke unterstitzt wird. In diesem Zusammen-
hang sind Resultate zu verstehen, welche funktionale neuronale Verdanderungen, etwa durch
Achtsamkeitsmeditationen, belegen — beispielsweise im Default-Mode Netzwerk, einem neurona-
len Netzwerk, welches aktiviert wird, wenn der Mensch ruht und keine Aufgaben erledigt (Tang et

al., 2015).




222 Proximale psychologische Wirkmechanismen

Die internationale Wirksamkeitsforschung hat vier grundlegende, miteinander zusammenhan-
gende Wirkfaktoren achtsamkeitsbasierter Interventionen mit relativ robuster Evidenz identifi-
ziert: Aufmerksamkeit, Meta-Kognition, Emotionsregulation, Selbstregulation. Wobei die Selbst-
regulation gewissermassen ein Gbergeordneter Wirkfaktor, ein Umbrella Term darstellt, welcher
sowohl Anteile der Emotionsregulation (Hot-System) als auch kognitive Anteile in Form von Auf-
merksamkeit oder Meta-Kognition (Cool-System) beinhaltet (Jones et al.,2016; Metcalfe &
Mischel, 1999). Die psychologischen Wirkmechanismen werden durch die oben erwahnten neu-

ronalen Wirkmechanismen mediiert.

Aufmerksamkeit

Eine bewusste Aufmerksamkeitslenkung auf bestimmte Aspekte der Wahrnehmung und des Erle-
bens (Atem, Gerdusche, Bewegungen, Gedanken, Gefiihle etc.) ist der Kern bzw. die Grundlage
von Achtsamkeitsiibungen. Insofern ist es nicht erstaunlich, dass robuste Wirksamkeitsbelege fiir
die Verbesserung der Aufmerksamkeitsleistung durch achtsamkeitsbasierte Interventionen beste-
hen, etwa in den systematischen Reviews von Jansen et al. (2016) und von Mak et al. (2018). In
einer Meta-Analyse von Dunning et al. aus dem Jahr 2019, welche ausschliesslich randomisierte
kontrollierte Studien (RCT) inkludierte (insgesamt 33 Studien), konnten signifikante Effekte acht-
samkeitsbasierter Interventionen auf die Aufmerksamkeitsleistung von Kindern und Jugendlichen
nachgewiesen werden. Allerdings sind diese Effekte verschwunden, sobald nur noch RCT mit akti-

ven Kontrollgruppen (insgesamt 17 Studien) bericksichtigt wurden.

Anders ist es in der randomisierten Studie von Tang et al. (2007), welche aufzeigen konnte, dass
bereits ein 20-mintiges integriertes Korper-Geist-Training (IBMT) Giber 5 Tage zu einer effektive-
ren Aufmerksamkeit fihren kann. Auch in der Meta-Analyse von Kander et al. (2024) mit einer
universellen Population von prapubertaren Kindern wurden positive Effekte von achtsamkeitsba-
sierten Interventionen auf die Aufmerksamkeit bestatigt.

Interessanterweise gibt es Hinweise dafiir, dass Grundschulkinder (7 — 9 Jahre) mit Defiziten in
der Aufmerksamkeit besonders von achtsamkeitsbasierten Interventionen profitieren (Flook et

al., 2010). Diese positiven Resultate werden auch durch einen systematischen Review von Tercelli




& Ferreira (2019) gestiitzt, welcher aufzeigt, dass bei Kindern und Jugendlichen mit einer ADHS-
Diagnose, durch achtsamkeitsbasierte Interventionen insbesondere die Hauptsymptome Unauf-
merksamkeit und Impulsivitdt verbessert bzw. reduziert werden kénnen. Fiir das Symptom der

Hyperaktivitat ist die Evidenz nicht eindeutig.

In der Studie von Bogels et al. (2008) konnte nach einem achtwdchigen achtsamkeitsbasierten
Training bei einer kleinen klinischen Gruppe von Jugendlichen mit externalisierenden Verhaltens-
auffalligkeiten positive Entwicklungen im Vor-/Nachvergleich festgestellt werden. Sowohl die Ju-
gendlichen wie ihre Eltern haben tendenzielle bis signifikante Verbesserungen in den externalisie-
renden Symptomen sowie in der Aufmerksamkeit bekundet. Auch eine objektive Messung der
Aufmerksamkeit (d2 Aufmerksambkeitstest) fiel nach dem durchgefiihrten Programm signifikant
besser aus. Diese Ergebnisse konnten erzielt werden, obwohl es bei der Durchfiihrung des Pro-
gramms unterschiedlichste Schwierigkeiten gegeben hat, wie eine eingeschrankte Kooperation,
wiederholtes Fernbleiben oder unerledigte Hausaufgaben.

Trotz der vielversprechenden Datenlage ware es, aufgrund methodischer Limitationen verschie-
dener Studien, verfriiht eine abschliessende Aussage zur Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten

Interventionen fir Kinder und Jugendliche mit ADHS zu machen.

Meta-Kognition

Meta-Kognition wird als Fahigkeit verstanden, eigene Gedanken, Geflihle und Verhaltensweisen
zu reflektieren und aus einer gewissen Distanz zu betrachten (Weare & Bethune, 2024). Ubungen
der Dezentrierung in Form der wertfreien Betrachtung, beispielsweise des eigenen Atems oder
von Sinneswahrnehmungen, ist ein fundamentaler Bestandteil aller Achtsamkeitspraktiken. Aus
dieser Perspektive ist es einigermassen erstaunlich, dass es nur wenig evidenz-basierte Untersu-
chungen zum Zusammenhang von Achtsamkeit und Meta-Kognition bei Kindern und Jugendlichen
gibt. In verschiedenen Einzelstudien konnten jedoch positive Zusammenhéange zwischen achtsam-
keitsbasierten Interventionen und meta-kognitiven Kompetenzen aufgezeigt werden (Flook et al.,
2010; van de Weijer-Bergsma, Formsma, et al., 2012; Vickery & Dorjee, 2016) . Jedoch konnte die-
ser positive Zusammenhang in der Meta-Analyse von Kander und Kollegen (2024) nicht bestatigt

werden.




Emotionsregulation

Teilprozesse der Emotionsregulation, wie beispielsweise die Wahrnehmung und das Benennen
von Emotionen, werden im Rahmen von achtsamkeitsbasierten Interventionen direkt adressiert
oder indirekt iiber Ubungen der Aufmerksamkeit unterstiitzt. Dieser Zusammenhang kann durch
die Wirksamkeitsforschung abgebildet werden. So fliihren achtsamkeitsbasierte Interventionen
nicht nur zu einer verbesserten Wahrnehmung der eigenen Emotionen bei Kindern und Jugendli-
chen (Pickerell et al., 2023; Schonert-Reichl et al., 2015; Tschopp et al., 2023; van de Weijer-Berg-
sma, Langenberg, et al., 2012), sondern auch zu einer Verbesserung der Fahigkeit eigene Emotio-
nen auszudriicken und zu regulieren (Klingbeil et al., 2017; Semple, Reid, & Miller, 2005). Wobei
im systematischen Review von Klingbeil et al. (2017) zusatzlich Evidenz fir eine Verbesserung der
Impulskontrolle und der emotionalen Stabilitat prasentiert wird.

Auch die Ergebnisse des systematischen Reviews von Rowland et al. (2023) deuten darauf hin,
dass achtsamkeitsbasierte Interventionen eine effektive Moglichkeit darstellen, die Emotionsre-
gulation von 6-12-jahrigen Kindern zu verbessern. Jedoch weisen die Autor:innen aufgrund me-
thodischer Limitationen, nicht einheitlicher Erfassungen der Emotionsregulation, sowie Unter-
schieden in den achtsamkeitsbasierten Interventionen, nach wie vor zur Vorsicht in der Interpre-
tation der Daten. In der bereits zuvor erwdahnten Meta-Analyse von Kander et al. (2024) wurden
positive Effekte von achtsamkeitsbasierten Interventionen auf die Emotionsregulation sowie auf
das Erleben von positiven Geflihlen bekundet. Es gilt auch die Studie von Vickery & Dorjee (2016)
zu erwahnen, in welcher keine Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen auf die Wahrneh-
mung und Verbalisierung von Emotionen bei Schiiler:innen der 4. und 5. Klasse gefunden wurden,
jedoch eine signifikante Abnahme des negativen Affekts in der Follow-Up Messung. Auch in der
randomisierten kontrollierten Studie von Sibinga et al. (2016), wo der Effekt einer MBSR-Interven-
tion im Vergleich zu einer Gesundheitskunde bei 5- bis 8-Klasslern untersucht wurde, zeigten die
Teilnehmer:innen der MBSR-Gruppe nach dem Training signifikant weniger negative Affekte, so-

wie weniger negative Coping-Mechanismen.




Exekutive Funktionen

Die Datenlage betreffend die Effektivitat von achtsamkeitsbasierten Interventionen zur Forde-
rung der exekutiven Funktionen — definiert als Gbergeordnete kognitive Kontrollprozesse mit den
drei Komponenten: Arbeitsgedachtnis, Inhibition und kognitive Flexibilitat (Miyake et al., 2000) —
ist widerspruchlich und nicht abschliessend geklart. So gibt es durchaus Studien, welche eine Ver-
besserung der exekutiven Funktionen im Vergleich zu einer Kontrollgruppe belegen (Jansen et al.,
2016; Schonert-Reich et al., 2015), jedoch auch Untersuchungen, in welchen keine signifikanten
Gruppenunterschiede zwischen einer achtsamkeitsbasierten Intervention und einer aktiven Kon-
trollbedingung festgestellt werden konnten (Kuyken et al., 2022; Zelazo et al., 2018). In der Meta-
Analyse von Dunning et al. (2019) konnte Uber alle 33 integrierten Studien hinweg (allesamt RCT-
Standard) ein signifikanter positiver Effekt achtsamkeitsbasierter Interventionen auf die exekuti-
ven Funktionen abgebildet werden, wobei dieser signifikante Effekt jedoch verschwunden ist, so-
bald nur noch Studien mit aktiven Kontrollgruppen in die Analyse eingeschlossen wurden. Defizite
in den exekutiven Funktionen wahrend dieser friihen Entwicklungsphasen kénnen spater akade-
mische und sozioemotionale Schwierigkeiten vorhersagen (Altemeier et al., 2008; Moffitt et al.,
2011; Roéthlisberger, Neuenschwander, Cimeli & Roebers, 2013). Daher ist eine frihestmogliche

Forderung der exekutiven Funktionen bedeutsam.

Selbstregulation

Aufmerksamkeit, Meta-Kognition, exekutiven Funktionen und Emotionsregulation stellen alle-
samt Komponenten der Selbstregulation dar und beeinflussen entsprechend wechselseitig die
selbstregulatorischen Fahigkeiten von Kindern und Jugendlichen (Weare & Bethune, 2024).
Selbstregulation, im Sinne hierarchiehoher mentaler Prozesse, umfasst die Fahigkeit Gedanken,
Gefiuhle und Verhaltensweisen wahrzunehmen und den jeweiligen situativen Anforderungen
funktional anzupassen. Dies bedingt eine Kontrolle internaler und externaler Impulse, das Aus-
blenden von Distraktoren und die Fokussierung, auch auf weniger interessante Aufgaben. Selbst-
regulatorische Kompetenzen zu férdern, geschieht unter anderem durch die Starkung der Fahig-
keiten zur Selbstreflexion, zur Lenkung der Aufmerksamkeit und zur Entwicklung von Empathie

(Felver et al., 2015).




Basierend auf der bislang prasentierten Evidenz zu den, die Selbstregulation konstituierenden,
Wirkfaktoren Aufmerksamkeit, Meta-Kognition, exekutive Funktionen und Emotionsregulation,
darf die Aussage gemacht werden, dass die Selbstregulation von Kindern und Jugendlichen durch
achtsamkeitsbasierte Interventionen effektiv geférdert werden kann (Tschopp et al., 2023). Diese
Aussage wird auch durch die umfassende und methodisch Giberzeugende Meta-Analyse von Dun-
ning et al. (2019) gestiitzt, in welcher signifikante positive Effekte von achtsamkeitsbasierten In-
terventionen auf die Selbstregulation von Kindern und Jugendlichen nachgewiesen werden
konnte. Repliziert werden diese Befunde auch im systematischen Review von Roeser et al. (2020),
welcher positive und signifikante Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen auf die Selbstregu-

lationsfahigkeiten von Schiiler:innen im Zyklus 1 und 2 aufzeigt.

223 Distale psychologische Wirkmechanismen
In diesem Unterkapitel wird auf die distalen psychologischen Wirkmechanismen von achtsam-
keitsbasierten Interventionen eingegangen. Es handelt sich dabei hauptsachlich um Auswirkun-

gen auf die Gesundheit, das Wohlbefinden, das Sozialverhalten und die Leistungen.

Depression, Angst und Stress

Die Uberzeugendsten Wirksamkeitsbelege achtsamkeitsbasierter Interventionen bestehen im Zu-
sammenhang mit der Reduzierung von depressiven Symptomen, Angst und Stress (Mendelson,
Greenberg, Dariotis, Gould, Rhoades & Leaf, 2010; Roeser et al., 2020). Dabei konnte in der mehr-
fach zitierten Meta-Analyse von Dunning et al. (2019) die Effektivitat achtsamkeitsbasierter Inter-
ventionen zur Reduktion von depressiven Symptomen, sowie Angst und Stress eindeutig belegt
werden. Sowohl in der Analyse aller 33 RCT-Studien, als auch in der Analyse der 17 RCT-Studien
mit einer aktiven Kontrollgruppe (strengste Analyse-Bedingung) konnten die beschriebenen Wirk-
zusammenhadnge signifikant belegt werden. In der RCT von Sibinga et al. (2016) wurden neben
der reduzierten depressiven Symptomatik inklusive reduzierter Somatisierungen, auch weniger

Anzeichen von posttraumatischen Stresssymptomen festgehalten.




Im Gegensatz dazu zeigen die Ergebnisse, der bis anhin grossten randomisierten kontrollierten
Einzelstudie von Kuyken et al. (2022), keinen signifikanten Zusammenhang zwischen achtsam-
keitsbasierten Interventionen und dem Risiko 11- bis 12-jahriger Schiiler:innen an einer Depres-
sion zu erkranken, auf.

Im Zusammenhang mit dem Einfluss von Achtsamkeit auf Stress bei Kinder und Jugendlichen,
konnte in Studien eine Reduktion physiologischer Stressmerkmale, wie der Cortisolspiegel, der
Blutdruck oder die Herzfrequenz, belegt werden (Black, 2020; Hwang et al., 2017; Tang et al.,
2007; Weare & Bethune, 2024).

Psychosoziale Gesundheit/Wohlbefinden

Flr den positiven Einfluss von achtsamkeitsbasierten Interventionen auf das Wohlbefinden von
Schiiler:innen gibt es verschiedene Wirksamkeitsbelege (Weare & Bethune, 2024, S.34). So haben
die Autorinnen McKeering & Hwang (2019) in ihrem systematischen Review in 11 von 13 Studien
positive Einflisse von achtsamkeitsbasierten Interventionen auf das psychosoziale Wohlbefinden
von Schiiler:innen nachgewiesen. Auch Felver et al. (2016) fanden in ihrem systematischen Re-
view einen positiven Einfluss achtsamkeitsbasierter Interventionen auf das Wohlbefinden von
Schulkindern. Jedoch gibt es durchaus auch Studien, welche keinen direkten Zusammenhang zwi-
schen achtsamkeitsbasierten Schulinterventionen und psychischer Gesundheit von Schiiler:innen
belegen konnten, etwa die oben erwdhnte bis dato grésste RCT-Studie von Kuyken et al. (2022).
In diesem Zusammenhang sei auch auf die jeweils heterogenen Operationalisierungen von Wohl-
befinden hingewiesen, welche methodische Herausforderungen mit sich bringen. Ausserdem gilt
es indirekte Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen, etwa (iber eine verbesserte Selbstre-
gulation, zu erwahnen, welche nur schwer abgebildet werden kénnen. So sind beispielsweise po-
sitive Effekte einer besseren Selbstregulation auf die mentale Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen gut belegt (Moffitt et al., 2011; Tang et al., 2015) und liessen die Annahme zu, dass
achtsamkeitsbasierte Interventionen auch indirekt, mediiert (iber eine Verbesserung der Selbstre-
gulation, positive Effekte auf das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit von Kindern und

Jugendlichen ausiiben kénnten.




Sozialverhalten

Die Resultate zum Zusammenhang von Achtsamkeit und prosozialem Verhalten sind aktuell wi-
derspriichlich und nicht eindeutig. Einige Studien belegen positive Zusammenhange fir Vorschul-
kinder (Flook et al., 2015), Kindergarten-Schiler:innen (Viglas & Perlman, 2018) und Grundschi-
ler:innen (Schonert-Reichl et al., 2015), andere Studien wiederum konnten diesen Zusammen-
hang fur Vorschulkinder (Thierry et al., 2022) und Grundschiiler:innen (Mendelson et al., 2010)

nicht belegen.

In der Meta-Analyse von Kander et al. (2024) wurde ein positiver Effekt von achtsamkeitsbasier-
ten Interventionen auf die Fahigkeit Kontakt mit gleichaltrigen Kindern zu kniipfen festgestellt. In
der Meta-Analyse von Dunning et al. (2019) konnte unter Einbezug aller 33 RCT-Studien eine Re-
duktion negativer Verhaltensweisen durch achtsamkeitsbasierte Interventionen bei Kindern und
Jugendlichen aufgezeigt werden. Dieser Effekt verschwand allerdings, wurden nur RCT-Studien
mit einer aktiven Kontrollgruppe in die Analyse integriert. Als beflirwortendes Beispiel fir RCTs
mit einer aktiven Kontrollgruppe sind die Studien von Schonert-Reichl et al. (2015) und Tang et al.
(2007) zu benennen. In der RCT von Schonert-Reichl et al. (2015), welche auf einem Vergleich der
Wirksamkeit des Programms MindUP (Hawn Foundation, 2008) und einem Programm zur Steige-
rung der sozialen Verantwortung (Kontrollgruppe) basiert, haben sich die Kinder nach dem erfolg-
ten MindUp-Programm als signifikant prosozialer in ihrem Handeln eingeschatzt, sowie auch das
prosoziale Handeln anderer Schiiler hoher eingeschatzt als die Kinder aus der Kontrollgruppe. Bei
Tang et al. (2007) kam es nach der achtsamkeitsbasierten Intervention zu einer verbesserten Kon-
fliktwahrnehmung. Lavelle Heineberg (2016) berichtet sogar von einer verbesserten Beziehungs-

fahigkeit.

Arbeitszufriedenheit, Wohlbefinden von Lehrpersonen

Hwang et al. (2017) berichten im Rahmen ihrer systematischen Ubersichtsarbeit zu achtsamkeits-
basierten Interventionen bei Lehrpersonen, dass achtsame Meditation einen positiven Effekt auf
ihr (professionelles) Wohlbefinden ausiibt. Die Ergebnisse zum Wohlbefinden wurden sowohl
durch Selbstbeurteilungen wie auch durch objektive Messungen (wie im Rahmen von Klassenbe-

obachtungen) festgehalten. Lehrpersonen, welche Achtsamkeitstibungen wahrend insgesamt




mindestens 16 Stunden ausgeiibt haben, zeigen ein verringertes Stresserleben, geringere Angst-
lichkeit oder Depressivitat, eine bessere Schlafqualitat und tiefere Cortisollevels, heisst eine gerin-
gere physiologische Reaktion auf Stress. Auch wurde ihre Achtsamkeit erweitert und es resul-
tierte ein hoheres Selbstmitgefiihl. Neben dem Wohlbefinden wirken sich achtsamkeitsbasierte
Interventionen ebenso auf die Arbeitsleistung von Lehrpersonen aus, beispielweise durch eine
erhohte Selbstwirksamkeit (Taylor et al., 2016) und eine verbesserte Klassenorganisation (Flook

et al,, 2013).

Zudem zeigen sich in der Verlaufsstudie von Singh et al. (2013) sekundare positive Effekte der
Achtsamkeitspraxis von Lehrpersonen auf das Verhalten von Schiilern (weniger maladaptives Ver-
halten und mehr konformes Handeln). Dies kann sich wie folgt erkldren lassen: dadurch dass
Lehrpersonen selbst achtsamer fiir ihren eigenen emotionalen Zustand sind, kdnnen sie Anspan-
nungen bei ihren Mitmenschen schneller erkennen und darauf reagieren (Hwang et al. 2017).
Taylor et al. (2016) haben aufgezeigt, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen einen positiven
Effekt auf die Fahigkeit, anderen zu vergeben, haben und auf die Haufigkeit der Verwendung von

positiven Gefiihlsausdriicken (ahnliche Ergebnisse sind bei Hwang et al., 2019 zu finden).
Achtsamkeitsbasierte Interventionen hatten gewissen Lehrpersonen geholfen sich mehr auf das

Lernkonzept und den Lernprozess zu fokussieren, anstatt auf den Lerninhalt, was sich positiv auf

die Lernbereitschaft der Schiiler:innen ausgewirkt habe (Hwang et al., 2017).
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3. ACHTSAMKEITSBASIERTE ANSATZE & INTERVENTIONEN
In diesem Kapitel werden verschiedene achtsamkeitsbasierte Programme und Techniken vorge-

stellt, die in der psychologischen Beratung und Therapie, im schulischen Kontext, sowie in der
Multifamilienarbeit Anwendung finden. Ziel ist es, einen Uberblick tiber die vielfiltigen Einsatz-
moglichkeiten und Umsetzungsformen achtsamkeitsbasierter Techniken zu geben. Dabei erhebt
dieser Uberblick keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, sondern hat vielmehr zum Ziel, die Hetero-

genitat und Breite achtsamkeitsbasierter Ansatze in der Praxis exemplarisch abzubilden.

31 Achtsamkeit in der psychologischen Beratung und Therapie

Im nachfolgenden Abschnitt werden sowohl Interventionen und Trainings (MBSR, MBCT, MSC)
prasentiert, welche inhaltlich und konzeptuell vollstdndig auf achtsamkeitsbasierten Techniken
und Wirkmechanismen basieren, als auch therapeutische Ansatze (ACT, DBT), welche einzelne
achtsamkeitsbasierte Elemente integrieren. Neben diesen Ansatzen, welche starker auf das Indi-
viduum fokussieren, jedoch durchaus im Gruppensetting durchgefiihrt werden kénnen, sollen ab-
schliessend auch zwei Programme (Mindful Parenting, Mindfulness Matters) vorgestellt werden,

welche bewusst aus einer systemischen Perspektive entwickelt und umgesetzt wurden.

311 Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR)

Das Mindfulness-Based Stress Reduction Program (MBSR) ist ein strukturiertes, auf Selbsterfah-
rung basierendes Programm, das (iber einen Zeitraum von acht Wochen durchgefiihrt wird, um
den Umgang mit Stress zu verbessern. Dieses Programm kann relativ einfach in verschiedenen
Settings, sowohl einzeln als auch in Gruppen, umgesetzt werden (Kabat-Zinn, 2003). Die nachfol-

gende Tabelle 1 soll einen Uberblick der wichtigsten Ubungen zusammenfassen:
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Ubung
Bodyscan

Achtsames Essen

Atemmeditation

Sitzmeditation

Achtsamkeit bei All-

tagstatigkeiten

Achtsamer Moment

Yoga

Imaginationsiibungen

bzw.

Vorstellungsreisen

Metta Meditation

Beschreibung

Mentale Reise durch den eigenen Korper

Fokus auf alle fiinf sinnlichen Wahrnehmungen wahrend des Verzehrs
einer Essware (wird oft mit getrockneten Friichten durchgefiihrt)
Einstieg in die Meditation mit dem Fokus der Gedanken auf den Atem
und dessen Wahrnehmung (Fokus auf Atem)

Meditation im Hier und Jetzt, inklusive Beobachtung des eigenen Ge-
dankenprozesses

Eine alltagliche Aktivitat ausfiihren mit dem Fokus aufs Hier und Jetzt
(Fokus auf Handlung)

Wiederholter Moment im Alltag zur Besinnung (gemass STOP: S =
halte inne, T = nimm einen Atemzug, O = beobachte deinen Zustand, P
= fahre fort)

Ausfiihren von Bewegungen und derer gezielten Wahrnehmung in
Synchronisation mit dem Atem

Gedankliche Projektion, insb. betreffend Erwartungen und Zukunft,

ausserdem auch Vergegenwartigung von Kraftbildern und mehr

Metta = liebende Giite; Meditation zentriert um das Konzept des

(Selbst-)Mitgefiihls

Tabelle 1. Uberblick wichtiger Ubungen aus dem MBSR

Neben den achtsamkeitsbasierten Ubungen selbst sind theoretische Inhalte, der Austausch in der

Gruppe Uber die eigenen Erfahrungen mit der Achtsamkeitspraxis, die Implementation in den All-

tag und das Fiihren eines Logbuches (oder Tagebuches) zentrale Anteile eines MBSR-Kurses. Die

vermittelte Theorie und die psychoedukativen Inhalte betreffen Themen wie die Achtsamkeit und

deren Praxis, Stress und Reaktionen auf Stress, sowie achtsame Kommunikation.
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Das Ziel des MBSR-Programms ist es, die emotionale Selbstregulation zu verbessern, indem die
Fahigkeit entwickelt wird, den gegenwartigen Moment genauer wahrzunehmen und Kérperemp-
findungen, Gedanken und Gefiihle ohne sofortiges Urteilen oder Bewerten zu akzeptieren. Das
standardisierte MBSR-Basistraining umfasst wochentliche Gruppensitzungen von etwa 1,5 bis 2,5
Stunden UGber acht Wochen. Die Teilnehmer werden zudem angeleitet, taglich 30-45 Minuten

Achtsamkeitsiibungen eigenstandig zu praktizieren (Lehrhaupt & Meibert, 2010).

Die Achtsamkeitsmeditationstibungen im MBSR-Programm zielen darauf ab, einen inneren Ort
der Aufmerksamkeit zu aktivieren, der es ermdglicht, die Empfindungen und Gedanken des Mo-
ments ohne sofortiges Bewerten wahrzunehmen. Obwohl sie ihren Ursprung in der Achtsam-
keitstradition des Buddhismus (Vipassana) haben, sind diese Techniken von ihrem religiésen Kon-
text gel6st und daher auch fir Menschen geeignet, die keine spirituellen oder religiosen Neigun-

gen haben (Lehrhaupt & Meibert, 2010).

Die MBSR ist mittlerweile die am griindlichsten erforschte Methode der Achtsamkeitsschulung
und hat inzwischen eine weite Verbreitung erfahren. Bishop (2002) berichtet, dass das Programm
an Uber 200 verschiedenen Standorten in den USA und Europa angeboten wird und die Anzahl
der Standorte stetig zunimmt. Es gibt empirische Unterstitzung fir die Wirksamkeit des Pro-
gramms bei verschiedenen Gesundheitszustanden, darunter Schmerzsyndrome (Kabat-Zinn, Lip-
worth & Burney, 1985; Kabat-Zinn, Lipworth, Burney & Sellers, 1986), Angststorungen (Miller,
Fletcher & Kabat-Zinn, 1995), Psoriasis (Kabat-Zinn et al., 1998), Stress- und Angstkomplexen (As-
tin, 1997; Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998), Fibromyalgie (Grossmann, Tiefenthaler-Gilmer, Ra-
ysz & Kesper, 2007; Tiefenthaler-Gilmer, 2002) und Krebserkrankungen (Carlson & Garland, 2005;
Smith Richardson, Hoffman & Pilkington, 2006).

Die breite Anwendung von MBSR wird durch mehrere Meta-Analysen gestlitzt, die gezeigt haben,
dass es eine durchschnittliche Wirksamkeit aufweist, die durchaus mit psychotherapeutischen
und pharmakologischen Therapien vergleichbar oder sogar Giberlegen ist (Grossman et al., 2004;

Eberth & SedIimeier, 2012).
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312 Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT)

Die Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) von Segal, Williams und Teasdale kann als Er-
weiterung eines MBSR-Programmes aufgefasst werden, welches ebenso im Rahmen eines acht-
wochigen Kurses stattfindet. Neben den achtsamkeitsbasierten Interventionen integriert die
MBCT ebenfalls Anteile der kognitiven Therapie, wobei sich allerdings der therapeutische Fokus
unterscheidet. Im Rahmen der kognitiven Therapie wird auf die Inhalte der Gedanken eingegan-
gen und auf den Weg diese negativen Gedankengange zu verandern, wahrend in der MBCT das
Wahrnehmen von Geflihlen, Gedanken und der eigenen Beziehung zu seinen Gefiihlen und Ge-
danken im Zentrum steht, also der Gedankenprozess (Sipe & Eisendrath, 2012). Die gesteigerte
Selbstwahrnehmung hilft selbstschadigende Gedankengéange friihzeitig zu erkennen und diese
nicht als universale Realitat anzunehmen, sondern als voriibergehende Einschatzung einzurah-
men. Auch wird aus einer Erwartungshaltung des Tuns Distanz genommen und ein Wechsel in

eine Haltung des Seins ermoglicht.

Im Rahmen der Riickfallprophylaxe bei depressiven Erkrankungen, ist auch Psychoedukation und
der Aufbau von wohltuenden Aktivitaten im Alltag ein wichtiger Teil des Programms (Sipe & Ei-
sendrath, 2012). Randomisierte kontrollierte Studien (RCT) haben aufgezeigt, dass MBCT eine
wirksame Therapie darstellt, um Patienten vor einer erneuten depressiven Episode zu schiitzen
(beispielsweise Kuyken et al., 2008). Fiir weiterfihrende Informationen siehe auch die offizielle

Internetseite (https://www.mbct.com/).

313 Mindful Self-Compassion (MSC)

Das Programm «Achtsames Selbstmitgefihl» (mindful self-compassion, MSC) wurde von Chris-
topher Germer und Kristin Neff entwickelt. Dabei handelt es sich um ein achtwoéchiges Programm
zur Steigerung des Selbstmitgefiihls fiir einen kritikfreieren Umgang mit den eigenen Gedanken
und Geflihlen sowie der eigenen Weiterentwicklung via Freundlichkeit und Verstandnis gegen-
Uber sich selbst, wie man auch Verstandnis gegeniber einem geliebten Menschen zeigen wiirde.
Dabei handelt es sich nicht lediglich um ein Mitfiihlend sein, sondern auch um eine bewusstere
Wahrnehmung dessen, was einem gut tut und dem Einsatz dessen, was unser Stresserleben ver-

mindern kann. Die drei Hauptwirkmechanismen sind die Achtsamkeit, der freundliche Umgang
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und das Gefuihl von Mitmenschlichkeit (https://www.mindfulselfcompassion.ch/). Selbstmitgefihl
wird dabei als langer Giberdauernde Ressource verstanden als Selbstwertgefiihl, da das Erste im

Gegensatz zum Zweiten als wert- und vergleichsfrei verstanden wird.

3.14 Ansatze mit achtsamkeitsbasierten Elementen
In diesem Abschnitt werden kurz zwei Ansatze skizziert, welche achtsamkeitsbasierte Inhalte ein-
setzen, jedoch nicht als Hauptfokus haben. Da diese Ansatze immer wieder mit achtsamkeitsba-

sierten Interventionen verbunden werden, haben sie ebenso ihren Platz in dieser Arbeit.

Akzeptanz- und Commitment-Therapie (ACT)

Die von Steven C. Hayes und seinen Kollegen entwickelte Akzeptanz- und Commitment-Therapie
(ACT) kann als Erweiterung der Verhaltenstherapie wahrgenommen werden, welche sich aus den
Forschungen des Werkes von Skinner ableiten und von achtsamkeitsbasierten Ansatzen inspirie-
ren lasst. ACT basiert auf sechs Grundansatzen, namentlich der Achtsamkeit, gerichtet auf die Ge-
genwart; die Akzeptanz und Bereitschaft fiir Neues; die Reflektion der eignen individuellen
Werte; ein engagiertes Handeln; ein Perspektivenwechsel, zu einem Beobachter-Ich; sowie die
Defusion, heisst das Entflechten von Gedanken und Selbst (Bader, 2014).

ACT kann nicht nur bei Erwachsenen, sondern auch in der Kinder- und Jugendarbeit eingesetzt
werden, sei es im Einzelsetting oder im Gruppensetting (siehe dazu Therapie-Tools Akzeptanz-
und Commitmenttherapie mit Kindern und Jugendlichen von Tanja Cordshagen-Fischer und

Jens-Eckart Fischer, 2022).

Dialektisch-Behaviorale Therapie (DBT)

Die dialektische-Verhaltenstherapie (auch Dialektisch-Behaviorale Therapie genannt, dialectical
behavior therapy) wurde von Marsha Linehan entwickelt fir die therapeutische Begleitung von
Personen mit einer Borderline-Stérung. Sie bildet eine Form erweiterte kognitive Verhaltensthe-
rapie ab, welche Achtsamkeit miteinbezieht. Die DBT lasst sich neben emotionsbasierten Sto-
rungsbildern auch fiir weitere Stérungen einsetzen. Die vier Grundansatze sind die Achtsamkeit,
das Aushalten von Stress oder negativen Emotionen, die Emotionsregulation und die interperso-

nelle Wirksamkeit.
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Die Therapie kann sowohl im Einzelsetting stattfinden, sowie kombiniert mit einem Gruppenset-
ting und eignet sich ab dem Jugendalter (siehe dazu Dialektisch-Behaviorale Therapie fir Adoles-

zente, bzw. DBT-A).

315 Achtsame Erziehung - Mindful Parenting

Jon und Myla Kabat-Zinn (1997) transferierten das Konzept der Achtsamkeit erstmals in den Be-
reich der Erziehung. Sie definierten Mindful Parenting als eine besondere Form der Wahrneh-
mung in der Eltern-Kind-Interaktion, die sich nicht nur auf das Kind, sondern auch auf das eigene
elterliche Verhalten und Erleben sowie den gegebenen Kontext richtet, ohne das Gesamtgesche-
hen zu bewerten. Im Zentrum von Mindful Parenting steht die Idee, dass Eltern durch bewusste
Prasenz und Achtsamkeit eine tiefere Verbindung zu ihren Kindern aufbauen kénnen. Dieser An-
satz soll Eltern dazu ermutigen, sich ihrer eigenen Emotionen bewusst zu werden, diese ohne Ur-
teil zu betrachten und in einer Weise zu reagieren, die auf Mitgefiihl und Verstandnis basiert

(Bréning & Brandt, 2022).

Die niederlandische Psychologin, Susan Bogels, ist eine bekannte Forscherin auf diesem Gebiet. In
ihrer Arbeit und mit den Trainingsprogrammen hat sie einen bedeutenden Beitrag dazu geleistet,
wie Achtsamkeit in der Elternarbeit angewendet werden kann. Bogels betont die Bedeutung der
Achtsamkeit fiir Eltern, um mit den stressigen und oft anspruchsvollen Situationen im Zusammen-
hang mit der Erziehung ihrer Kinder umzugehen. Der Ansatz beruht auf der Idee, dass durch die
Entwicklung von Achtsamkeit die Eltern in der Lage sind, bewusster und einfiihlsamer auf ihre ei-
genen Bediirfnisse und die Bedirfnisse ihrer Kinder zu reagieren. Die Trainingsprogramme (Bo6-
gels & Restifo, 2018) umfassen folgende Elemente:

e Achtsamkeit gegentliber eigenen Emotionen: Eltern werden ermutigt, ihre eigenen Emo-
tionen ohne Urteile zu beobachten und sich bewusst zu sein, wie diese Emotionen ihre
Reaktionen auf ihre Kinder beeinflussen.

e Achtsamkeit gegentiber den Bedirfnissen der Kinder: Eltern sollen sich bewusst darauf
konzentrieren, was ihre Kinder in einem bestimmten Moment bendétigen, und ihre Reak-

tionen darauf abstimmen.
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e Achtsame Kommunikation: Dies beinhaltet das bewusste Zuhdren der Kinder und sich
auseinandersetzen, wie achtsam auf ihre Bedlrfnisse und Anliegen geantwortet werden
kann.

e Selbstfirsorge fur Eltern: Achtsamkeit wird angewendet, um Eltern zu helfen, fir sich
selbst zu sorgen und ihre eigenen emotionalen Ressourcen aufzufiillen.

Somit ist die Ausrichtung achtsamer Erziehung als bidirektional zu verstehen, das heisst sie geht

immer in Richtung Kind und Selbst gleichzeitig (Bronning & Brandt, 2022).

Im Gegensatz zu der umfangreichen Forschung zur allgemeinen Achtsamkeit gibt es bisher nur
begrenzte empirische Evidenz zur Wirksamkeit von achtsamer Erziehung. Erste internationale Stu-
dienergebnisse zeigen vielfaltige Zusammenhange zwischen achtsamer Erziehung, Besserungen
im elterlichen Erziehungsverhalten und in der elterlichen Paarbeziehung. Diese Zusammenhange
werden durch vermittelnde Mechanismen wie Stress- und Emotionsregulation erklart und haben
positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden und Verhalten der Kinder (Bégels, Lehtonen & Re-
stifo, 2010). Andere Studien verweisen darauf, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen verein-
zelt auch einen positiven Effekt auf arbeitsrelevante Haltungen haben, wie das Arbeitsengage-
ment und die Arbeitsproduktivitat (Vonderlin et al. 2020). Diese positiven Effekte auf den Ar-
beitsalltag der Eltern wirkt sich indirekt auch auf das Wohlbefinden der Kinder aus. Kommen die
Eltern weniger gestresst und zufriedener von der Arbeit nach Hause, stehen ihnen mehr Ressour-

cen zur Verfigung, um auf die Bedlrfnisse ihrer Kinder einzugehen (Vonderlin et al. 2020).

3.16 Mindfulness Matters und Stillsitzen wie ein Frosch

Eline Snel, Therapeutin und Griinder der Academy for Mindful Teaching, hat Achtsamkeitsiibun-
gen, welche urspriinglich flir Erwachsene angedacht waren, fiir Kinder angepasst (Snel, 2013). Sie
hat ein achtwdchiges Programm fiir Kinder erstellt, welches ein woéchentliches 30-minltiges Trai-
ning, sowie eine tigliche 10-minitige Ubungseinheit beinhaltet. Es basiert auf den Prinzipien der
Akzeptanz, der Anwesenheit und des Verstandnisses. Zur Begleitung dieses Programmes, oder zur
selbststandigen Umsetzung, gibt es ausserdem ein Buch fir die Eltern, namentlich «Stillsitzen wie
ein Frosch: Kinderleichte Meditationen fiir Gross und Klein». Dieses Buch beschaftigt sich mit der

Einfihrung von Achtsamkeitspraktiken fir Kinder und deren Eltern. Das Buch ist besonders darauf
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ausgerichtet, Kindern im Alter von 5 bis 12 Jahren Techniken beizubringen, wie sie mit ihren Emo-
tionen und Gedanken besser umgehen kénnen. Nachfolgend einige Ubungen und Anwendungs-
bereiche (nach Snel, 2013), die im Buch beschrieben werden:

e Atemiibungen: Kinder lernen, sich auf ihren Atem zu konzentrieren, um ihre Gedanken
zu beruhigen und sich zu zentrieren.

e Koérperwahrnehmung: Ubungen wie der Bodyscan helfen Kindern, sich ihres Kérpers be-
wusst zu werden und Spannungen zu l&sen.

e Geflihle benennen: Kindern wird beigebracht, ihre Gefiihle zu erkennen und zu benen-
nen, was ihnen hilft, besser damit umzugehen.

e Die Frosch-Metapher «Stillsitzen wie ein Frosch»: Diese Metapher wird verwendet, um
Kindern zu zeigen, wie sie still und ruhig sein kdnnen, dhnlich wie ein Frosch, der still auf
einem Blatt sitzt und einfach beobachtet. Dies hilft ihnen, sich zu beruhigen und ihre Ge-
danken und Gefiihle zu beobachten, ohne von ihnen Gberwaltigt zu werden.

Das Buch gibt praktische Beispiele und Tipps, wie Achtsamkeit in den taglichen Ablauf integriert
werden kann, z.B. beim Zahneputzen, Essen oder Spielen. Es wird betont, wie wichtig es ist, dass
Eltern mit gutem Beispiel vorangehen und Achtsamkeit in ihr eigenes Leben integrieren, um ihren
Kindern ein Modell zu geben (Snel, 2013). Es gibt auch eine Version fir jlingere Kinder, nament-
lich «Stillsitzen wie ein kleiner Frosch: Vorlesegeschichten, Meditation und Yoga fiir Kleinkinder
von 18 Monaten bis 4 Jahren» (Snel, 2021). In diesem Buch werden achtsamkeitsbasierte Ubun-

gen sowohl fiir die jungen Kinder, sowie spezifisch fiir die Eltern angeboten.

3.2 Achtsamkeit in der Schule

321  Achtsamkeit und der Lehrplan 21

Die Implementation achtsamkeitsbasierter Elemente und Ubungen im Rahmen des Schulunter-
richts lasst sich mit Riickgriff auf den Lehrplan 21 begriinden. Neben den Kompetenzen fiir die
einzelnen Fachbereiche definiert der Lehrplan auch liberfachliche Kompetenzen, welche fiir eine
erfolgreiche Lebensbewaltigung zentral sind. Dabei werden im Lehrplan 21, jeweils mit Bezug auf
den schulischen Kontext, personale, soziale und methodische Kompetenzen unterschieden. Die
einzelnen Kompetenzen lassen sich dabei nicht trennscharf voneinander abgrenzen. Jede dieser

Kompetenzen wird naher definiert und mit Hilfe konkreter Ziele operationalisiert.
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Der Aufbau und die Férderung ebendieser tGberfachlichen Kompetenzen liber alle drei Zyklen hin-
weg gehort zum verbindlichen Auftrag der Lehrpersonen.

Der Einsatz achtsamkeitsbasierte Ubungen und Interventionen l&sst sich nun beispielsweise direkt
auf den Aspekt der Selbstreflexion, als Teil der personalen Kompetenzen, und auf die Ziele bezie-
hen, welche festschreiben, dass Schiller:innen ihre eigenen Gefiihle wahrnehmen und situations-

angemessen ausdriicken sowie eigene Bedirfnisse wahrnehmen und formulieren kénnen.

322 Prozessforschung schulischer Achtsamkeitsinterventionen

Wahrend die Evidenz der internationalen Wirksamkeitsforschung achtsamkeitsbasierter Interven-
tionen mit Hilfe qualitativ hochstehender Meta-Analysen zunehmend konsolidiert werden kann,
steckt die Prozessforschung (was wirkt wann, wie, warum und flir wen?) achtsamkeitsbasierter
Interventionen noch in den Kinderschuhen und lasst eine abschliessende Klarung der exakten
Wirkzusammenhange (noch) nicht zu. Umso mehr gilt es in diesem Zusammenhang das theoreti-
sche Modell von Tudor et al. (2022) zu erwadhnen. Basierend auf einem extensiven, systemati-
schen Review vorhandener Studien zu achtsamkeitsbasierten Interventionen haben die Autor:in-
nen ein theoretisches Rahmenmodell zukiinftiger Prozessforschung entwickelt, welches verschie-
dene Moderatoren, Mediatoren bzw. proximale Outcomes, Implementationsfaktoren sowie dis-
tale Outcomes achtsamkeitsbasierter Interventionen zusammenfihrt.

Dabei geht dieses theoretische Modell davon aus, dass bestimmte Moderatoren (School, Teacher,
Students, Responsiveness) einen Einfluss auf die Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen
ausiben. Weiter werden proximale Outcomes, definiert als Mediatoren, in das Modell integriert
(Mindfulness Skills, Executive Functions). Die exekutiven Funktionen werden als Uberbegriff fiir
selbstregulatorische Fahigkeiten definiert. Dabei wird angenommen, dass die vermittelten Acht-
samkeitstiibungen (Mindfulness Practice) iber eine Starkung der Mindfulness Skills und der Execu-
tive Functions zu einer Verbesserung des Wohlbefindens von Schiiler:innen (Well-being) beitra-
gen. Neben den erwdahnten Moderatoren ist die Effektivitat achtsamkeitsbasierter Interventionen
jedoch weiter von der Implementationsqualitdt ebendieser abhangig. In Anlehnung an die Pro-

zessforschung im Bereich des sozio-emotionalen Lernens (SEL) operationalisieren die Autor:innen
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die Implementationsqualitdt anhand der vier Dimensionen Fidelity, Dose, Quality, Reach. Erkennt-
nisse bzw. vorhandene Forschungsliicken sollen nachfolgend fiir eine Auswahl der erwdhnten Va-

riablen libersichtsartig zusammengetragen und prasentiert werden.
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Abbildung 1. Konzeptuelles Rahmenmodell achtsamkeitsbasierter Interventionen (Tudor et al., 2022)

3.2.2.1 Moderatoren

Lehrperson: Der Einfluss der Merkmale, Eigenschaften und Verhaltensweisen von Lehrperson auf
die Effekte achtsamkeitsbasierter Interventionen, kurz die Lehrperson als Moderator-Variable,

wurde in der Achtsamkeitsprozessforschung bislang nur wenig erfasst und untersucht. Allerdings
gibt es Hinweise darauf, dass sich eine ausgedehnte persdnliche Achtsamkeitspraxis von Lehrper-
sonen positiv auf die Effekte achtsamkeitsbasierter schulischer Interventionen auswirkt (Rowland

et al.,, 2023).
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Schiiler:innen: In der Literatur wurden verschiedene Schiiler:innen-Variablen (Moderatoren) un-
tersucht, allerdings ist die Datenlage diesbezliglich grosstenteils inkoharent. Eine untersuchte Va-
riable ist die pre-treatment mindfulness, dabei konnten in den Studien, welche diese Variablen
berlicksichtigt haben, gezeigt werden, dass sich eine héhere pre-treatment mindfulness positiv
auf die Wirkung achtsamkeitsbasierter Interventionen auswirkt. In einer Studie wurde gar nur bei
Schiiler:innen mit hoher pre-treatment mindfulness ein positiver Effekt der Intervention entdeckt
(Tudor et al., 2022). Die Resultate zu den Moderator-Variablen Geschlecht, Alter und baseline

mental health liefern teils widerspriichliche, teils nicht-signifikante Ergebnisse.

Schule: Einzelne Untersuchungen weisen darauf hin, dass es von Bedeutung sein kann, dass acht-
samkeitsbasierte Ansatze in ein umfassendes Konzept der sozioemotionalen Bildung integriert
werden, welches zusatzlich andere unterstiitzende Komponenten wie soziales Lernen und emoti-
onales Coaching einschliesst (Roeser et al., 2013). Zudem stellt ein positives, konstruktives Ler-
numfeld, gepragt von unterstiitzenden, wertschatzenden und respektvollen Beziehungen zwi-
schen den Schiiler:innen und den Lehrpersonen sowie einer positiven Fehlerkultur nicht nur eine
Voraussetzung fir schulische Lernprozesse im Allgemeinen dar, sondern gilt auch als zentraler

Faktor fir den Erfolg achtsamkeitsbasierter Interventionen (Tschopp et al., 2023).

3.2.2.2 Implementationsqualitdt

Dosage: In der Literatur wird Dosage i.d.R. operationalisiert tGber die Dauer einer Intervention
(Anzahl Tage bzw. Minuten) sowie Uber die tatsachliche Anwesenheit der Schiiler:innen wahrend
dieser Intervention. Dabei konnte in einer Studie aufgezeigt werden, dass sich eine hohe Dosage
positiv auf die Effekte der Intervention auswirkte (Khalsa et al., 2012). Grundsatzlich weisen die
Daten darauf hin, dass eine Integration achtsamkeitsbasierter Ubungen in den schulischen Alltag
von grosser Relevanz ist, beispielsweise durch regelmassige kurze Achtsamkeitstibungen zu Be-
ginn oder am Ende des Unterrichts, welche den Schiiler:innen helfen, sich zu zentrieren, Stress

abzubauen und ihre Aufmerksamkeit zu fokussieren (Felver et al., 2015).
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Fidelity: Obwohl die Nahe zum jeweiligen Programm bzw. Manual in mehreren Studien gemessen
und erfasst wurde, hat bislang keine Studie die Auswirkungen dieser Variable (Fidelity) auf die Ef-

fekte der achtsamkeitsbasierten Interventionen untersucht.

Quality: Die Befunde der Prozessforschung zu achtsamkeitsbasierten Interventionen weisen da-
rauf hin, dass die Qualitat der spezifischen Achtsamkeitsintervention Auswirkungen auf deren Ef-
fekte hat. So konnte gezeigt werden, dass Schiiler:innen starker von Interventionen profitieren,
wenn diese von professionellen, erfahrenen Fachpersonen durchgefiihrt werden im Vergleich zu
nicht spezifisch ausgebildeten Instruktor:innen (Roeser et al., 2013, Tudor et al., 2022). Weiter
miussen achtsamkeitsbasierte Interventionen altersgerecht gestaltet werden und den Bediirfnis-
sen der jeweiligen Zielgruppe entsprechen. Jiingere Kinder profitieren beispielsweise von spieleri-
schen Elementen in den Achtsamkeitspraktiken, wahrend altere Kinder von Diskussionen liber die

Anwendung der Achtsamkeit im Alltag profitieren kdnnen (Felver et al., 2015).

323 MoMento
Es existieren verschiedene Trainings, Programme, Aus- und Weiterbildungen um Lehrpersonen in
der Entwicklung der eigenen Achtsamkeit sowie in der Implementation von Achtsamkeit im Un-
terricht zu schulen. Exemplarisch fiir diese Angebote wird nachfolgend das Trainingsprogramm
“MoMento Schule” der Organisation MoMento Swiss (https://momento.swiss/momento/schule)
prasentiert, welches aus einem Lehrpersonen-Training (8 Lektionen) und einem Klassentraining
(10 Lektionen) besteht. Das Trainingsprogramm MoMento hat zum Ziel, die mentale Gesundheit
der Schiiler:innen zu férdern, ein positives Lernklima zu schaffen, sowie gesunde, tragfahige und
stabile Beziehungen zwischen Schiiler:innen und ihren Lehrpersonen zu erméglichen und zu star-
ken. Das Programm orientiert sich dabei an verschiedenen Aspekten des Lehrplans 21, wie der
Entwicklung einer eigenstandigen Personlichkeit, iberfachlichen Kompetenzen, Gesundheitsfor-
derung und Gewaltpravention. Nachfolgend werden die konkreten Ziele des Trainings aufgelistet:
e Wahrnehmungs- & Konzentrationsschulung: [...] Es geht darum, uns selbst und die Welt
rundherum bewusster wahrzunehmen, wofiir wir eine bestimmte Aufmerksamkeit auf-
bringen muissen. Das Lehrmittel will die Schiiler:innen somit konkret darin unterstitzen,

ihre Wahrnehmung zu schulen. [...]
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e Umgang mit Stress & schwierigen Emotionen: Eine gescharfte Wahrnehmung gibt uns
einen besseren Zugang zu unserer Geflihlswelt, welche jedoch nicht immer angenehm
ist. Die Achtsamkeitspraxis bietet somit Prinzipien und Strategien, wie wir mit Stress und
schwierigen Emotionen umgehen konnen. Die Schiiler:innen sollen lernen, ihre Gemiits-
zustande selbst zu erkennen und proaktiv Strategien anzuwenden, um sicherer zwischen
angenehmen und unangenehmen Gefiihlen (und Situationen) navigieren zu kénnen.
Diese Fahigkeiten sollen zur Starkung der psychischen Gesundheit beitragen.

e Prosoziales Verhalten und Aufbau von gesunden Beziehungen: [...] Der bewusste Um-
gang mit den eigenen Emotionen und Geflihlen erleichtert auch den Umgang mit ande-
ren Personen. Indem positive Geflihle gestarkt werden, hat es mehr Raum fiir Verstand-
nis und Wohlwollen anderen gegeniiber (Tschopp et al., 2023). Untersuchungsergeb-
nisse deuten darauf hin, dass MoMento in schulischen Kontexten positive Effekte im Be-
reich des sozio-emotionalen Lernens erzielen kann. Diese positiven Effekte kénnen wie-
derum einen glinstigen Einfluss auf das Wohlbefinden der Schiilerinnen und Schiler so-
wie ihrer Lehrpersonen, auf das Klassenklima und auf das Verhalten und Lernen der

Schiilerinnen und Schiiler haben (Tschopp et al., 2023).

324 Mindful Schools

Mindful Schools (www.mindfulschools.org) ist eine Organisation, die sich der Forderung von Acht-
samkeit in Bildungseinrichtungen widmet. Sie bietet Programme und Schulungen an, die darauf
abzielen, das Wohlbefinden von Schiler:innen und Lehrpersonen zu verbessern und eine positive
Lernumgebung zu schaffen. Das Hauptziel von Mindful Schools ist es, Achtsamkeit als grundle-
gende Praxis in den Schulalltag zu integrieren. Die Programme von Mindful Schools sollen Schi-
ler:innen helfen, ihre emotionale und soziale Kompetenz zu entwickeln, Stress zu bewaltigen und
ihre Konzentrationsfahigkeit zu verbessern. Fiir Lehrpersonen bietet die Organisation Schulungen
an, die ihnen helfen, Achtsamkeit fiir sich selbst zu praktizieren und diese Techniken effektivim
Unterricht zu vermitteln. Die Programme bestehen aus strukturierten Lektionen, die in den regu-
laren Stundenplan integriert werden kénnen und richtet sich an Schiiler:innen von der Grund-

schule bis zur weiterfihrenden Schule. Die Lektionen umfassen Atembewusstsein, achtsames Zu-
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horen, Koérperwahrnehmung, Umgang mit Gefiihlen und Gedanken und die Anwendung von Acht-
samkeit im Alltag. Jede Lektion enthilt praktische Ubungen, die auf die Bediirfnisse und das Ver-
standnisniveau der Schiiler:innen abgestimmt sind. Fiir Lehrpersonen werden verschiedene Kurse
und Workshops angeboten. Die Fortbildung umfasst eine Einflihrung in die Grundlagen der Acht-
samkeit, praktische Ubungen zur Stressbewiltigung und emotionale Selbstfiirsorge. Lehrer:innen
lernen, wie sie Achtsamkeitstechniken in den Unterricht integrieren und eine achtsame Lernum-
gebung schaffen konnen. Die Unterrichtseinheiten sind interaktiv gestaltet, um die Schiiler:innen
aktiv einzubeziehen und ihnen praktische Werkzeuge zur Stressbewaltigung und emotionalen Re-
gulation an die Hand zu geben. Zu den Techniken gehoren: gefiihrte Meditationen, Reflexionen,
Diskussionen und kreative Aufgaben, die die Schiiler:innen ermutigen, ihre Erfahrungen zu teilen
und voneinander zu lernen. Ein wichtiger Bestandteil der Programme sind praxisorientierte Ubun-
gen, die leicht in den Schulalltag integriert werden kdnnen, zum Beispiel: Atemiibungen, achtsa-

mes Gehen, achtsames Essen und kurze Meditationen.

Studien (Carsley et al., 2018; Smith et al., 2012) zeigen, dass die Teilnahme an Mindful Schools
Programmen zu einer signifikanten Reduzierung von Stress und Angst bei Schiiler:innen fihrt. Die
Schiler:innen berichten zudem von erhdhter Konzentrationsfahigkeit, einem besseren Umgang
mit ihren Emotionen und einer héheren Zufriedenheit im Schulalltag. Auch Lehrpersonen berich-
teten von reduzierten Stresslevels und einer besseren Fahigkeit, Achtsamkeit im Unterricht anzu-

wenden (www.mindfulschools.org).

Zusammenfassend lasst sich festhalten, dass Mindful Schools umfassende Programme zur Férde-
rung von Achtsamkeit in Schulen bietet, die sowohl Schiiler:innen als auch Lehrpersonen anspre-
chen. Durch strukturierte Lektionen, praxisorientierte Ubungen und umfassende Lehrerfortbil-
dungen tragt Mindful Schools dazu bei, das emotionale und soziale Wohlbefinden in Bildungsein-
richtungen zu starken. Die Programme sind darauf ausgelegt, Stress zu reduzieren, die Konzentra-
tion zu verbessern und eine positive, unterstiitzende Lernumgebung zu schaffen (www.mindful-

schools.org).
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3.3 Achtsamkeit in der Multifamilienarbeit

331 Multifamilienarbeit

Bei der Multifamilienarbeit (MFA) bzw. -therapie handelt es sich um eine Methode, die ihren Ur-
sprung in den 1940er- und 1950er-Jahren in den Vereinigten Staaten hat. Massgeblich bei der
Entwicklung der Multifamilientherapie beteiligt sind Prof. Dr. med. Eia Asen und Prof. Dr. med.
Michael Scholz. Die Theorie und die Technik der Multifamilienarbeit sind hauptsachlich auf den
Prinzipien der Systemischen Beratung aufgebaut und werden durch tiefenpsychologische Ele-
mente erganzt. Der Ansatz verfolgt die Idee, dass Familien gemeinsam an ihren Herausforderun-
gen arbeiten. Der Austausch zwischen Familienmitgliedern und verschiedenen Familien soll dazu
beitragen, neue Perspektiven und Einsichten zu gewinnen, Lésungen zu finden und Ressourcen zu

stirken (Asen & Scholz, 2017).

Um die Relevanz dieses Ansatzes fiir die vorliegende Arbeit besser zu verstehen, wird im Folgen-
den das Konzept des Mentalisierens, welches eine zentrale Rolle in der Multifamilienarbeit dar-
stellt, detailliert erlautert. Dabei wird insbesondere die Verbindung zwischen Multifamilienarbeit

und Achtsamkeit beleuchtet, die fiir diese Arbeit von besonderer Bedeutung ist.

3.3.1.1 Mentalisieren und Achtsamkeit

Das Konzept des Mentalisierens nach Fonagy et al. (1991) bezieht sich auf die Fahigkeit, mentale
Zustande (Vorstellungen, Sehnsiichte, Gefiihle, Ziele, Uberzeugungen, Intentionen, Stimmungen,
Bediirfnisse, Gedanken, Sichtweisen, Motive, Motivationen) in sich selbst und bei anderen wahr-
zunehmen und das Verhalten anderer Menschen dadurch zu interpretieren. Hierbei wird nicht nur
auf das Verhalten des Gegeniibers eingegangen, sondern es werden zugleich Vorstellungen dar-
Uber gebildet, welche mentalen Zustande dem Verhalten des anderen zugrunde liegen kénnten.
Mentalisieren kann gewissermassen als Prozess beschrieben werden, bei dem versucht wird, sich

selbst von aussen und den anderen von innen zu betrachten (Fonagy et al., 1991).

Die mentalisierungsunterstiitzende Arbeit hilft Familienmitgliedern, mentale Zustande differen-

ziert wahrzunehmen, zu benennen und fiir sich selbst und andere zu steuern. Dies fordert posi-
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tive Beziehungen, starkt die Integrationsfahigkeit des Selbst und tragt zur Selbst- und Beziehungs-
regulation bei. Die mentalisierungsbasierte Therapie mit Familien geht davon aus, dass Mentali-
sierungsfahigkeiten gestarkt werden kénnen, indem sie identifiziert, validiert und entwickelt wer-
den. Sie ist vielseitig einsetzbar und erganzt bestehende Therapieansatze. Durch ihren Fokus auf
innere Gedanken- und Geflihlswelten bereichert sie die oft verhaltensorientierte systemische Ar-
beitsweise. Spezifische Techniken der mentalisierungsbasierten Therapien zielen darauf ab, Inter-
aktionen in den therapeutischen Sitzungen im Hier und Jetzt zu reflektieren und damit das Men-
talisierungspotenzial aller Familienmitglieder zu fordern. Somit will mentalisierungsbasierte The-
rapie mit Familien die Kompetenzen der Eltern férdern und ihren Kindern helfen, Fertigkeiten des
Mentalisierens zu entwickeln. Diese Fahigkeiten werden bewusst und explizit getibt und kénnen
durch Ubungen, insbesondere solche, die sich auf Emotionen konzentrieren, erweitert werden

(Asen & Fonagy, 2010; Asen & Scholz, 2017).

Wie ist nun die Mentalisierung im Zusammenhang mit der Achtsamkeit zu verstehen? Die Menta-
lisierungstheorie und — praxis weisen Uberschneidungen und Verbindungen zu verschiedenen an-
deren Psychotherapieansatzen auf, darunter klientenzentrierte, kognitive, dialektisch-behavio-
rale, systemische und achtsamkeitsbasierte Ansatze (Brockmann, Kirsch & Taubner, 2016). Ger-
mer et al. (2009) verbinden Mentalisierung und Achtsamkeit folgendermassen: , Peter Fonagys
Begriff der Mentalisierung — die Fahigkeit, Gber eigene Mentalzustande und die anderer nachzu-
denken - ist eine Achtsamkeitsfertigkeit”. Schultz-Venratz beschreibt Mentalisieren als eine Form
der Achtsamkeit, bei der wahrgenommen wird, was eine andere Person denkt und flihlt und was
man selbst denkt und fiihlt (Schultz-Venrath, 2013). Andere Forschende beschreiben Uberlappun-
gen von Achtsamkeit und Mentalisierung wie folgt: die Gemeinsamkeiten liegen dabei in erster
Linie darin, dass beide Prinzipien eine Aufmerksamkeitsausrichtung auf personliche Erfahrung an-
streben, um impulsives oder reaktives Verhalten zu reduzieren (nach Choi-Kain & Gunderson,

2008).
Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass Elemente der Achtsamkeit im Konzept des Mentali-

sierens integriert sind, auch wenn diese Ubungen von Eia Asen nicht explizit als Achtsamkeits-

Ubungen definiert werden.
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33.2 Familienklassenzimmer

Eine Multifamiliengruppe bietet einen idealen Rahmen, um effektive Mentalisierung zu fordern
und zu Gben (Asen und Scholz, 2017), was mit der Anwendung und Férderung von Achtsamkeit
einhergeht (Huppertz, 2012). Eine Moglichkeit flr die Gestaltung einer solchen Multifamilien-
gruppe bietet das Gruppenangebot «Familienklassenzimmer» (FKZ). Das FKZ unterscheidet sich
von traditionellen Einzel- oder Familiensitzungen, da es als Gruppenintervention konzipiert ist, an
der mehrere Familien gleichzeitig teilnehmen. In dieser Gruppenzusammenstellung haben die
Kinder und deren Eltern die Moglichkeit, voneinander zu lernen, sich gegenseitig zu unterstiitzen
und gemeinsam an ihren Problemldsungen zu arbeiten. Das Familienklassenzimmer stellt dabei
eine wirkungsvolle Form der Multifamilienarbeit im Schulkontext dar (Asen und Scholz, 2008;
2017), mit dem Ziel, systemisch und reziprok schulische und familiare Problemstellungen diffe-
renziert und nachhaltig zu bearbeiten. Die zielorientierte Vorgehensweise sieht das Formulieren

von Entwicklungszielen von allen Beteiligten vor.

Im Familienklassenzimmer werden (nach Asen und Scholz, 2008; 2017):
e Verhaltens- und Lernprobleme angegangen
o die Eltern-Kind-Beziehung gestarkt
o die elterlichen Erziehungskompetenzen geférdert
e die Kommunikation zwischen der Familie und der Schule verbessert

e die Isolation der Familien in einem ersten Schritt Gberwunden

Anhand des Pilotprojekts im Schulhaus Linde-Madretsch in Biel wird das Konzept Familienklassen-
zimmer konkret vorgestellt: Das FKZ ist ein Gruppenangebot fir Eltern und deren Kinder, die in
der Schule herausforderndes Verhalten zeigen. Jede Woche treffen sich fiinf bis acht Mutter oder
Vater mit ihren Kindern wahrend eines Morgens im FKZ, das in den Raumlichkeiten des Schulhau-
ses Linde-Madretsch stattfindet. Wahrend des Aufenthalts im FKZ sind die teilnehmenden Kinder,
die zwischen dem zweiten Kindergartenjahr und der dritten Klasse sind, von ihrem regularen
Schulunterricht befreit. Durch die Teilnahme an diesem halbtagigen Programm wahrend eines
Schulsemesters werden Eltern aktiv in die schulische Entwicklung ihres Kindes einbezogen, liber-

nehmen Verantwortung und gestalten das FKZ aktiv mit. Das FKZ wird von einer Heilpadagogin
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der Schule und einer Psychologin der Erziehungsberatung geleitet. Die Aktivitditen werden in die-
sem Leitungsteam gemeinsam geplant, umgesetzt und reflektiert. Diese Zusammenarbeit der bei-
den Institutionen lasst es zu, dass familidre und schulische Themen direkt vor Ort in der vertrau-
ten, schulischen Umgebung mit entsprechenden Ubungen aus der Mehrfamilienarbeit vertieft an-
gegangen werden konnen. In dieser Gruppenumgebung wird die Gruppe als Ressource betrach-
tet, die einzelnen Teilnehmer:innen werden in schwierigen Momenten getragen und durch die
Gruppenmitglieder unterstutzt. Eltern werden angeleitet, ihre Kinder bei der Regulation ihrer
Emotionen zu unterstiitzen und positives Verhalten zu starken. Durch diese Massnahmen werden
sie als Schllsselpersonen aktiv in den erfolgreichen Schulverlauf ihres Kindes eingebunden. Die
Teilnehmenden erfahren, dass sie nicht allein mit ihren Herausforderungen sind und dass es ver-

schiedene Losungswege fiir ihre Probleme gibt.
Im FKZ werden verschiedene Ubungen aus der Mehrfamilienarbeit herangezogen, die unter-

schiedliche Ziele und Zwecke verfolgen. Im Praxisteil wird aufgezeigt, welche achtsamkeitsbasier-

ten Ubungen fiir das FKZ gefiltert und im FKZ integriert wurden.
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4, ERFAHRUNGEN AUS DER EIGENEN PRAXIS

Im nachfolgenden Kapitel sollen konkrete, praxisnahe Umsetzungshilfen fiur die Implementation
achtsamkeitsbasierter Elemente in die beraterische Tatigkeit an der Erziehungsberatung formu-
liert und dargestellt werden. Dazu wurde in einem ersten Schritt mit Hilfe eines Online-Fragebo-
gens, welcher an alle Mitarbeitenden der Erziehungsberatung des Kantons Bern versendet wurde,
eine Erhebung des Ist-Zustandes im Zusammenhang mit dem Einsatz von achtsamkeitsbasierten
Ubungen durchgefiihrt. Konkret wurde erfragt, ob und wie Achtsamkeitsiibungen in die tagliche
Arbeit an der Erziehungsberatung integriert werden. Basierend auf den Aussagen der befragten
Fachpersonen wird ein Uberblick tiber die Implementation achtsamkeitsbasierter Elemente und
die am hiufigsten angewendeten Ubungen gegeben.

GestUtzt auf diesen Ist-Zustand wurden im Rahmen der vorliegenden Arbeit achtsamkeitsbasierte
Ubungen in drei unterschiedlichen, fiir die erziehungsberaterische Tatigkeit relevante, Kontexte
(Beratung, Multifamilienarbeit, Schule) umgesetzt, erprobt und evaluiert. Basierend auf den Er-
fahrungen dieser Erprobung sollen im Abschnitt 4.2 konkrete Hinweise flr die Implementation
achtsamkeitsbasierter Ubungen in den erwdhnten Kontexten abgeleitet werden. Abgeschlossen
wird das vorliegende Kapitel mit einer selektiven Sammlung kategorisierter Achtsamkeitstibun-
gen, welche gewissermassen als Erganzung und Anregung zur Weiterentwicklung des beschriebe-

nen Ist-Zustandes auf der EB des Kantons Berns verstanden werden durfen.

4.1 Uberblick zum Einsatz achtsamkeitsbasierter Elemente an der EB

Zur Erfassung der bisherigen Umsetzung und vorhandenen Techniken an der Erziehungsberatung
des Kantons Bern wurde ein Online-Fragebogen erstellt (siehe Anhang A) und an alle Mitarbei-
ter:innen per Mail verschickt. Der Fragebogen wurde anhand des Online-Service my.survio.com
erstellt. Bei skalierten Fragen bestanden gewisse Einschrankungen durch die Erhebungsplattform,

so dass die Skalen von -2 bis +2 erfragt wurden.
Sozio-6konomische Informationen zu den Befragten: Insgesamt nahmen 50 Psycholog:innen an

der gesamten Umfrage teil, davon sieben Manner. Das Durchschnittsalter liegt bei 39 Jahren (M =

39.2; SD =11.03).
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Ausbildungsgrad der Befragten: Hinsichtlich der Berufserfahrung sind die Befragten zu 54% seit 5
oder weniger Jahren an der Erziehungsberatung tatig und 10% tber 20 Jahre. Des Weiteren besit-
zen 58% der Befragten das Diplom in Erziehungsberatung-Schulpsychologie. In den meisten Fallen
waren es dieselben Personen, welche neben dem Diplom der Erziehungsberatung eine weitere
erfragte Ausbildung besucht haben. Etwa 20% der Befragten ohne Diplom in Erziehungsberatung-
Schulpsychologie haben eine anderweitige Ausbildung (Psychotherapie Ausbildung, Fachtitel Kin-
der- und Jugendpsychologie und weitere) abgeschlossen. Insgesamt heisst dies, dass ein relativ
grosser Teil der Antworten in diesem Fragebogen von Psycholog:innen in Ausbildung stammen.
Achtsamkeitsbasierte Weiterbildungen (MBSR, Certificate of Advanced Studies (CAS) und weitere)
wurden von einem Viertel der Befragten besucht. Es kann spekuliert werden, dass Personen, wel-
che einen eigenen Zugang zur Achtsamkeitspraxis haben, sich auch eher die Zeit genommen ha-
ben unseren Fragebogen auszufiillen. Unsere befragte Stichprobe beinhaltet allerdings auch acht-

samkeitskritische Teilnehmer:innen.

Eigene Erfahrungen der Befragten: Die eigene Vertrautheit mit Achtsamkeitstibungen und Inter-
ventionen wurde auch einer Skala von -2 (Uberhaupt nicht vertraut) bis +2 (sehr vertraut) auf 0,5
eingeschatzt, somit sind die Befragten im Durchschnitt mit MBI ein wenig vertraut. Die Antworten
haben dabei die ganze Skala-Breite abgedeckt. Auch wendet eine Mehrheit der Befragten acht-
samkeitsbasierte Interventionen fiir den eigenen Gebrauch an, so haben 64% eine eigene Praxis.
Von diesen 64% setzen die meisten Befragten achtsamkeitsbasierte Ubungen meist wéchentlich

oder mehrmals wochentlich ein (n = 20), ein kleiner Anteil auch taglich (n = 3).

Erfahrungen und Praxis im Beratungskontext: Der Einsatz von achtsamkeitsbasierten Methoden
unterscheidet sich massgeblich von Berater:in zu Berater:in, von einer skeptischen Haltung ge-
genliber Achtsamkeitsiibungen bis zum eigenen taglichen Einsatz. Der am haufigsten erwahnte
Grund fur die Nicht-Anwendung ist die fehlende Erfahrung und knapp danach die fehlenden
Kenntnisse (insgesamt 87% des Erklarungswertes dieser Untergruppe). Weitere Griinde sind die

fehlende Zeit und der fehlende Zugang zum entsprechenden Material. Trotz dieser Hindernisse
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berichten 70% der Befragten, dass sie in ihrer beruflichen Tatigkeit achtsamkeitsbasierte Inter-
ventionen einsetzen. Die Haufigkeit der Anwendung liegt zwischen einmal pro Woche bis monat-
lich.

Berater:innen, welche achtsamkeitsbasierte Interventionen anwenden, schatzen sie als nitzlich
(M =1.06, SD = 0.56), effektiv (M =0.71, SD = 0.68) und relevant (M = 0.83, SD = 0.78) ein, sowie
mit einem eher geringem Aufwand verbunden (M =-0.625, SD = 0.93).

Am meisten werden achtsamkeitsbasierte Interventionen im Einzelsetting mit einem Kind einge-
setzt (100% der Befragten, welche MBI nutzen), bei Moéglichkeit auch im Gruppensetting. Obwohl
mit Eltern vereinzelt ebenfalls achtsamkeitsbasierte Interventionen genutzt werden, geschieht

dies nicht im intergenerationalen Setting (siehe Abbildung 2).

Eingesetzte Settings fur achtsamkeitsbasierte Ubungen

Anderes -
Supervision -
Intergeneration -
Gruppe —
Lehrpersonen '
Eltern _

e
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Abbildung 2. Anwendung von achtsamkeitsbasierten Ubungen in den unterschiedlichen Beratungssettings durch
die Erziehungsberater:innen in Prozent.

Anwendungsbereiche: Einsatz finden MBI an der Erziehungsberatung meist im Zusammenhang

mit Angsten bei Kindern. Die am hiufigsten genannte Einsatzbereiche sind der Umgang mit
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Stresssituationen/Entspannungsbedarf, sowie beim Ziel sich emotionsregulatorische oder selbst-
regulatorische Fahigkeiten anzueignen. ADHS und Konzentrationsschwierigkeiten wurden auch
mehrmals explizit als Anwendungsbereich fiir MBI erwdhnt. Bei Einschlafschwierigkeiten und zur
Forderung der eigenen Ressourcen (Steigerung des Wohlbefindens, des Selbstwertes, der Selbst-
wirksamkeit, der Selbstakzeptanz) werden MBI ebenfalls eingesetzt. Selten erwahnt wurde der
Einsatz im Zusammenhang mit depressiver Symptomatik, bei Autismus-Spektrum-Stérung, bei
Tics- und Zwangsstérungen oder zur Férderung von sozialen Kompetenzen. Ausserhalb dieses ge-
zielten Einsatzes bei Kindern, werden MBI auch fiir Berater als selbstregulatorische Methoden
eingesetzt, sowie fiir Eltern im Zusammenhang mit Erziehungsfragen. Keiner der Teilnehmer:in-
nen hat die konkrete Anwendung von MBI im Zusammenhang mit Lehrpersonen erwahnt. MBI
werden vereinzelt auch als Stiitze eingesetzt, um im weiteren Verlauf eines Beratungstermines

ein schwieriges Thema zu vertiefen.

Ubungen: Die am hiufigsten eingesetzten Ubungen sind die Atemiibungen, progressive Muskel-

relaxation (PMR) sowie Bodyscan (siehe Abbildung 3).

Bei der freien Erinnerung an MBI sieht die Verteilung etwas anders aus, da nimmt die PMR eine

prominente Rolle an erster Stelle ein, noch vor den Atemiibungen (Abbildung 4).
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Achtsamkeitsbasierte Ubungen in der

Beratungspraxis
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Abbildung 3. Verteilung der Anwendung von achtsamkeitsbasierten Ubungen in der Beratungspraxis durch die Er-
ziehungsberater:innen in Prozent.

Bemerkung: Unter Alltagsnahe, werden Ubungen wie achtsames Laufen oder achtsames Essen verstanden. Unter
Metta Meditation wird hauptsachlich die «Liebende Giite Meditation» verstanden.

Freie Erinnerung von MBI
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Abbildung 4. Verteilung der frei erinnerten achtsamkeitsbasierten Ubungen in Prozent.
Unter Alltagsnahe, werden hier Alltagstatigkeiten verstanden, welche achtsam ausgelibt werden. Weitere Ansatze
sind beispielsweise Erdungsiibungen, Ubungen aus der Hypnose oder des Ansatzes «ich schaffs» von Ben Furman.
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Erwartungen: Der Inhalt unserer Arbeit deckt den Wunsch der Teilnehmer:innen des Fragebo-
gens zum grossen Teil ab, indem wir den Zugang zu anwendbaren Ubungen fiir den Praxisalltag
erleichtern, Hinweise fiir die Umsetzung der Ubungen liefern, (iber MBSR informieren, sowie fun-
dierte Studien betreffend Effekte und Wirksamkeit von Achtsamkeitsinterventionen zusammen-

getragen haben.

4.2 Umsetzungshilfen und Implementationsempfehlungen achtsamkeitsbasierter Ubun-
gen in verschiedenen Kontexten

In diesem Kapitel wird die Anwendung und Integration von spezifischen Achtsamkeitsiibungen in
verschiedenen Kontexten beleuchtet. Diese umfassen die psychologisch-therapeutische Beratung
an der Erziehungsberatung, den Schulunterricht sowie die Multifamilienarbeit im Familienklas-
senzimmer. Ziel ist es, durch die Erprobung und Befragung eine Ubersicht geeigneter achtsam-

keitsbasierter Ubungen fiir das entsprechende Setting aufzustellen.

4.2.1 In der psychologisch-therapeutischen Beratung an der Erziehungsberatung

Wird die aktuelle Literatur zur Achtsamkeit in Bezug auf Kinder betrachtet, wird schnell sichtbar,
dass meist ein Gruppenansatz gewahlt wird. Im Rahmen dieser Arbeit wird auch auf das Einzelset-
ting in der Beratung eingegangen, sei es mit Kindern, Jugendlichen und Eltern. Aufgrund des frei-
willigen beraterischen Rahmens an der Erziehungsberatung und damit auch des verbundenen
selbstzuweisenden Charakters der Teilnehmer:innen zum Beratungssetting, wurde unterschiedli-
chen Klient:innen das Angebot von Achtsamkeitslibungen gemacht. Anders als bei einer univer-
sellen Population wie in einer Schulklasse oder einer Gruppe mit eigener Indikation wie das Fami-
lienklassenzimmer, kann im beraterischen Setting fiir das Umsetzen einer gleichen Aufgabe mit
weniger Personen gerechnet werden. Diese Einschrankung wird nochmals durch die grossere
Spannbreite des Alters der moglichen Teilnehmer:innen verstarkt. Die hier beschriebene Selek-
tion ergibt sich aus einer Kategorisierung von Ubungen in drei Untergruppen in der Beratung, na-
mentlich Kinder, Jugendliche und Eltern als Erziehende. In der Folge werden beispielhaft ein paar
der Achtsamkeitsberatungssequenzen erldutert, welche im Erhebungszeitrahmen von August

2023 bis Mai 2024 stattgefunden haben.
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Bei jlingeren Kindern, heisst ab 7 Jahre, war das Buch «Maltes Lieblingstrick» von kids in BALANCE
(Freudiger & Schweizer, 2020), ein nitzliches Hilfsmittel, um den Kindern den Einstieg in achtsam-
keitsbasierte Ubungen zu erleichtern. Das Buch erlaubt einen ersten kindgerechten Zugang zu
Atmungsbeobachtung und progressiver Muskelrelaxation. Es besteht die Moglichkeit bereits
beim Lesen der Geschichte mit dem Kind ein paar Ubungen auszuprobieren und diese spater wie-
der aufzunehmen. Um die Ubungen unabhingig von der Geschichte wieder aufzunehmen oder
auch als direkter erster Zugang eignen sich die Ubungen von Wynne Kinder (2019) gut, wie bei-
spielsweise die Berg- und Tal-Atmung und die Ubung «Arger wegschieben». Beide Ubungen kon-
nen ohne Material und in kiirzester Zeit durchgefiihrt werden. Fiir weitere einfach einsetzbare

Ubungen bei Kindern ab 5 Jahren siehe die Ubersichtstabelle in Kapitel 4.3.1.

Bei Jugendlichen wurde anstelle einer Geschichte eine kurze theoretische Rahmung von Achtsam-
keit angeboten. Einer Jugendlichen mit geringer Selbstsicherheit und selbstverletzendem Verhal-
ten wurde das Prinzip von Achtsamkeitsiibungen erldutert. Sie zeigte Interesse flir atmungsba-
sierte Ansatze, welche wir dann direkt im beraterischen Kontext einliiben konnten. Die Jugendli-
che berichtete im Verlauf, dass sie die Ubung vereinzelt auch im Alltag umgesetzt habe. Bei den
umgesetzten Ubungen handelte es sich um Ubungen wie das Boxatmen (bzw. Quadratatmen)
oder um achtsames Atmen (siehe dazu Ubungsiibersicht). Die gleichen Ubungen wurden bei ei-
nem Jugendlichen eingesetzt, welcher vor Priifungssituationen in Stress geriet. Auch beiihm
wurde die Atmungsiibung vorerst zusammen im Beratungssetting eingetibt und dann von ihm fir
den eigenen Einsatz in seinem Alltag ibernommen. Der Junge berichtete von einem positiven Ef-

fekt auf sein Stresserleben.

Im Beratungssetting mit Miittern bei den Themen Angst oder Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperakti-
vitatsstorung wurde der Ansatz von Snel (2013), «Sillsitzen wie ein Frosch», eingefiihrt. Obwohl
die Umsetzung sehr unterschiedlich war, teils auch erschwert durch den belasteten Alltag der Fa-
milien, und es insbesondere bei Kindern mit ADHS sich erstmals als herausfordernd erwies, wur-

den nach der wiederholten Selbsterfahrung meist positive Erfahrungen zurlickgemeldet.
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4.2.1.1 Qualitative Hinweise fiir den Einsatz von MBI

In diesem Kapitel werden Erkenntnisse und hilfreiche Hinweise aus dem Erfahrungsschatz der Er-
ziehungsberater:innen (und vereinzelt aus der Literatur) wiedergegeben fiir den Einsatz von acht-

samkeitsbasierenden Ubungen im beraterischen und therapeutischen Kontext.

Ein moglicher Einstieg in das Thema Achtsamkeit kann der theoretische Zugang sein, was sich in
einzelnen Fallen bereits als hilfreich fir eine offene Haltung und das eigene Ausprobieren der zu
Beratenden erweist. Es hat sich allerdings gezeigt, dass die direkte Umsetzung mit den zu Bera-
tenden, heisst das gemeinsame Ausprobieren oder das Anleiten einer Ubung im Beratungssetting,
nachhaltiger ist. Zu diesem Zeitpunkt kommt die eigene Achtsamkeitspraxis der beratenden Per-
son ins Spiel, indem eine praktizierende Beratungsperson die Ubung authentischer vermitteln
kann. Es ist sinnvoll mit den Lernenden die Ubungen (iber unterschiedliche Termine mehrmals zu
wiederholen, damit sie Sicherheit im Umgang mit den MBI finden kénnen und den Transfer der
eingelibten Sequenzen des Beratungskontextes in den Alltag der KuJ zu starken. Das Erfragen der
Achtsamkeitspraxis zu Hause und des Besprechens der Hindernisse fiir die Umsetzung ist ein wei-
terer Weg die Transferleistung in den Alltag zu stiitzen. Um die Wirkung der MBI zu erhéhen ist
eine regelmassige Praxis anzustreben. Bei jingeren Kindern gilt es die Eltern miteinzubeziehen,

wenn nicht aktiv mindestens als Gedachtnisstitze.

Achtsamkeitsbasierte Programme sollten altersgerecht und an die Bedurfnisse der Kinder ange-
passt sein. Einfach gestaltete Ubungen helfen den KulJ sich als handlungsfiahig wahrzunehmen.
Spielerische Inhalte erhéhen die Teilnahmebereitschaft der jingeren Kinder. Auch Felver et al.
(2015) haben festgestellt, dass jlingere Kinder insbesondere von spielerischen Elementen bei
Achtsamkeitspraktiken profitieren kénnen, wahrend altere Kinder durch Diskussionen iber die
praktische Anwendung von Achtsamkeit im Alltag ermutigt werden kdénnen (Felver et al., 2015).
Dazu ist es hilfreich den KuJ konkretes Material zu empfehlen oder mitzugeben. Aus Urheber-
rechtsgriinden kann dabei auch auf vom Kind gezeichnete Bilder zurlickgegriffen werden. Um den
Einsatz von MBI zu erleichtern, haben sich der Einsatz von achtsamkeitsbasierten Apps oder Audi-
omaterial als unterstiitzend erwiesen. Im Konkreten werden problemiibergreifend Ubungen zum

Atem und kérperzentrierte Ubungen wie Bodyscan, oder auch PMR, am meisten eingesetzt. In
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der Studie von Broderick und Metz (2009) wird berichtet, dass die 16- bis 17-jahrigen Teilnehme-
rinnen Meditation, Bodyscan, Musik und Ubungen zu Gefiihlen als am wirksamsten eingeschitzt
haben.

In vereinzelten Situationen wurde berichtet, dass der Zugang liber MBI, unter anderem koper-
zentrierte Ubungen, den Zugang zu Erlebnissen und Umgang damit geéffnet haben, welche auf

reiner Gesprachsbasis nicht zuganglich waren.

Zu beachten ist, dass MBI nicht allen Klient:innen entspricht. Die Resonanz fiir MBI ist sehr unter-
schiedlich. Wie immer in der freiwilligen psychologischen Beratung ist es den jeweiligen Personen
Uberlassen, ob sie sich auf diese Methode einlassen wollen. Bei Jugendlichen und Erwachsenen
kann eine Aufklarung zur erforschten Wirksamkeit von MBI helfen, ist jedoch nicht immer erfolg-
reich. Bei anfanglicher Zuriickhaltung ist mit inneren Widerstanden im Prozess zu rechnen.
Unabhangig der Haltung der zu Beratenden kann es aus unterschiedlichsten Griinden dazu kom-
men, dass sie den Einsatz der Ubungen vergessen oder sie Miihe aufweisen die Ubungen auf-

grund des Zeitaufwandes zu integrieren. Auch da gilt es die Hindernisse mit ihnen zu besprechen.

Achtsamkeitsbasierte Interventionen erlauben den Ausilibenden ihren Erlebnissen Raum zu ge-
ben, zu verstehen wie sie Stresssituationen erleben und wie sie mit ihren negativen Gefiihlen um-
gehen (Hwang et al., 2017). Diese erweiterte Selbstwahrnehmung gibt den Ausiibenden die Mog-
lichkeit auf das eigene Erleben einzugehen und neue adaptive Wege im Umgang mit schwierigen
Erlebnissen zu finden. Im zwischenmenschlichen Umgang erlaubt dieser zusatzliche Raum seine
Gedanken oder Verhaltenstendenzen zu reflektieren, bevor sie umgesetzt werden. So kénnen
auch Konfliktsituationen I6sungsorientierter angegangen werden.

Durch kérperzentrierte Ubungen, wie der Bodyscan oder gewisse Atmungsiibungen, wird die
Wahrnehmung des eigenen Korpers und damit verbunden auch Stressauswirkungen auf den Koér-
per genauer wahrgenommen und durch das Praktizieren der genannten Aufgaben oder anderen

Entspannungsaufgaben kann die kdrperliche Verspannung abgebaut werden.
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4272 im Schulunterricht

Im nachfolgenden Abschnitt sollen konkrete, praxisnahe Umsetzungshilfen und Empfehlungen fiir
die Implementation achtsamkeitsbasierter Interventionen und Elemente im Schulunterricht for-
muliert und dargestellt werden. Da die Evidenz der Prozessforschung schulischer Achtsamkeits-
programme limitiert und entsprechend kaum konsolidiert ist (vgl. Kapitel 3.2.2) stiitzen sich die
vorliegenden Empfehlungen auf zwei unterschiedliche Informationsquellen:

e Personliche Erfahrung eines Co-Autors der vorliegenden Arbeit: Im Rahmen der eigenen
Unterrichtsgestaltung als Co-Klassenlehrperson an einer 4. Klasse wurden achtsamkeits-
basierte Ubungen und Spiele taglich, i.d.R. eine Ubung a 3-5 min pro Lektion, umgesetzt.

e Interviews mit zwei Fachpersonen: Nathalie Bihler (Schultrainerin MoMento, MBSR-
Lehrerin, Primarlehrerin), Adrian Hlgi (Schultrainer MoMento, Sekundarlehrer), welche
beide liber langjahrige Unterrichtserfahrung sowie Erfahrungen mit der Integration und
Anwendung achtsamkeitsbasierter Elemente in verschiedenen Unterrichtsformen (Re-
gelklasse, Freifacher, Projekte), in verschiedenen Rollen (Klassenlehrperson, Fachlehr-
person, externe Fachperson) sowie auf verschiedenen Schulstufen (Zyklus 1 - 3) verfi-
gen.

Nachfolgend werden nun die eigenen Erfahrungen in der Umsetzung sowie die Aussagen der bei-
den Fachpersonen selektiv entlang des eingefiihrten theoretischen Modells von Tudor et al.

(2022) zusammengetragen und diskutiert.

4.2.2.1. Moderatoren

Lehrperson

Praxishinweise: Aus Sicht der Fachpersonen ist die Lehrperson, die Haltung, das Verhalten sowie
die eigenen mindfulness-skills ein zentraler Faktor fiir die Umsetzung achtsamkeitsbasierter Inter-
ventionen. Zusammengefasst wurde dies mit dem Leitsatz: be mindful, teach mindful, teach mind-
fulness (Hawkings, 2018). Beide Fachpersonen sind sich einig, dass Achtsamkeit nicht unterrichtet
bzw. in den Unterricht implementiert werden kann, wenn die Lehrperson nicht Gber eine eigene
Achtsamkeitspraxis verfligt bzw. bereit ist, eine eigene Achtsamkeitspraxis aufzubauen. Diese Hal-

tung sei zentral fiir einen erfolgreichen Einsatz von Achtsamkeitspraktiken im Unterricht. Weiter
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wurde erwihnt, dass sich die Uberzeugung und die Authentizitit, mit welchen eine Lehrperson
die Ubungen durchfiihrt, nachhaltig auf die Akzeptanz und Motivation bzw. mit Bezug auf das
theoretische Modell von Tudor et al. (2022) auf die Responsiveness der Schiiler:innen auswirkt.
Zudem wurde aus der eigenen Erfahrung deutlich, dass die Lehrperson eine wichtige Modellfunk-
tion in der Umsetzung der Achtsamkeitsiibungen einnimmt, indem sich die Schiiler:innen an der

Art und Weise, wie die Lehrperson, die Ubung selbst umsetzt orientieren.

Schiiler:innen

Praxishinweise: Basierend auf Ihren personlichen Erfahrungen haben die Fachpersonen tber
keine personenbezogenen Effekte im Zusammenhang mit Geschlecht und Alter berichtet. Viel-
mehr wird auf eine Passung zwischen den spezifischen Ubungen und den jeweiligen Fahigkeiten,
Bedingungen und Beddrfnisse der Schiiler:innen verwiesen. Auf diesen Zusammenhang wird im
Abschnitt Quality vertieft eingegangen. Punktuell wurde von den Fachpersonen beobachtet, dass
Schiiler:innen mit einer ADHS-Diagnose besonders von den Ubungen profitiert hitten (insbeson-
dere in den Bereichen Unaufmerksamkeit und Impulsivitat). Jedoch konnten diese Effekte nicht
flachendeckend beobachtet werden. Erganzt werden kann diese Beobachtung durch die eigenen
Umsetzungserfahrungen des Co-Autores dieser Arbeit, durch welche deutlich wurde, dass insbe-
sondere Schiiler:innen mit einer ADHS-Diagnose teilweise Schwierigkeiten haben sich auf be-
stimmte Ubungen einzulassen (Atem beobachten), leicht durch Gerdusche abgelenkt wurden
(lautes Atmen anderer Schiler:innen), die Stille als «erdriickend» wahrgenommen haben,
Schwierigkeiten mit dem Schliessen der Augen bekundeten oder sich in der Beobachtung der an-

deren Kinder “verloren” haben.

4.2.2.2 Implementationsqualitiit

Dosage
Praxishinweise: Bezogen auf diesen Faktor sind sich die Fachpersonen einig, dass die Implementa-
tion von Achtsamkeit nicht auf die Umsetzung einzelner Achtsamkeitsiibungen beschrankt wer-

den kann. Vielmehr wird der Aufbau einer achtsamen Haltung als zentral empfohlen, welche dem
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gesamten Unterricht bzw. dem gesamten Unterrichtshandeln zu Grunde liegt. Basierend auf die-
ser grundlegenden Haltung wird weiter berichtet, dass eine regelmissige Umsetzung der Ubun-
gen von grosser Bedeutung ist. Die Fachpersonen sprechen in diesem Zusammenhang von mehre-
ren kurzen Mikrointerventionen, welche tGber den ganzen Schultag verteilt sind (vgl. Vogel & Ru-
est, 2023, S.63). An diese, lerntheoretisch begriindete, Empfehlung knlipft weiter der Hinweis an,
dass insbesondere zu Beginn und wihrend dem Aufbau der einzelnen Ubungen eine hohe Fre-
quenz bzw. mehrere Wiederholungen hilfreich seien. Konkret tiben die Fachpersonen ein und die-
selbe Ubung beispielsweise eine Woche lang jeden Tag ein. Zu Beginn einer Intervention bzw. zu
Beginn eines Schuljahres wird dadurch gemeinsam mit den Schiiler:innen ein Repertoire an Acht-
samkeitsiibungen aufgebaut. Weiter wird empfohlen die Dauer der Ubungen zu Beginn und bei
jungeren Schiler:innen tief zu halten (ein bis zwei Minuten) und dann kontinuierlich bzw. alters-

entsprechend zu steigern.

Auch bewdhrt hat sich im Rahmen der eigenen Umsetzungserfahrungen eine Ritualisierung der
Achtsamkeitslibungen als fixer Bestandteil des Stundenplanes, welcher situativ adaptiert, erganzt
und erweitert werden kann. Diese Ritualisierung und Etablierung der Ubungen im Stundenplan
flhrt auf Seiten der Schiler:innen zu Klarheit, Orientierung und Kontrolle. Es wurde beobachtet,
dass dadurch die Akzeptanz der Schiiler:innen gegeniiber den Ubungen gesteigert werden konnte
und kaum Diskussionen liber den Zeitpunkt der Ubungsanwendung entstanden sind. Interessan-
terweise berichten beide Fachpersonen, dass bei Schiiler:innen, welche die Ubungen auch zu-

hause anwenden und umsetzen, noch starkere positive Effekte zu beobachten seien.

Fidelity

Praxishinweise: Aus den Gesprachen mit den Fachpersonen wurde deutlich, dass der Faktor Fide-
lity jeweils im Zusammenhang mit den personalen und fachlichen Kompetenzen (eigene Mindful-
ness Skills, Unterrichtserfahrung allgemein etc.) der jeweiligen Lehrperson betrachtet werden
muss. Unter den Fachpersonen herrscht Einigkeit darliber, dass es zu Beginn sehr wichtig ist, bei-
spielsweise durch Weiterbildungen oder den Einsatz von strukturierten Lehrgdngen, eine gewisse
Handlungssicherheit aufzubauen. Dieser Riickgriff auf Bewahrtes und vorhandene Materialien

oder Lehrgange soll jedoch keinesfalls den Eindruck vermitteln, dass es ein Patentrezept gebe. In




diesem Zusammenhang wurde von einer Fachperson gar davor gewarnt, rigide an einem Ablauf,
an der eigenen Vorbereitung festzuhalten. Vielmehr gehe es darum ein fundiertes, differenziertes
und breites Repertoire an Ubungen und Inputs aufzubauen, um kompetent auf die jeweiligen si-
tuativen Umstande und personlichen Bediirfnisse der Schiiler:innen reagieren zu kdnnen. Dieser
Handlungsspielraum werde zudem von einer ergebnisoffenen, neugierigen und forschenden Hal-
tung gerahmt, welche in den jeweiligen Anleitungen verbalisiert werde. In diesem Zusammen-
hang hatten sich Formulierungen bewahrt, wie etwa, wir wollen gemeinsam unseren Korper, un-
sere Gedanken und Gefiihle beobachten und erforschen. Damit diese offene Haltung entstehen
konne, empfehlen die Fachpersonen, die Teilnahme jeweils freiwillig zu gestalten, die Schiler:in-
nen einzuladen an den Ubungen teilzunehmen — jedoch ohne Zwang. Wichtig sei zudem klare
Rahmenbedingungen und Regeln zu formulieren, beispielsweise sicherzustellen, dass nicht-teil-
nehmende Schiiler:innen, praktizierende Schiiler:innen nicht stéren oder alternative Auftrage an-
zubieten. Ausserdem empfehlen die Fachpersonen, den Schiiler:innen jeweils die Motivation und

Absicht der spezifischen Ubungen transparent zu kommunizieren.

Quality

Praxishinweise: Auch die Fachpersonen betonen die zentrale Rolle der Lehrperson fiir die Umset-
zung qualitativ hochstehender Achtsamkeitsinterventionen. Neben den, oben beschriebenen,
personenbezogenen Aspekte (eigene Achtsamkeitspraxis, differenziertes Fachwissen bzw. fun-
dierte Kenntnisse verschiedener Ubungen) gilt es hierbei besonders die Etablierung einer Passung
zwischen den Fahigkeiten und Bediirfnissen der Schiiler:innen sowie den spezifischen Achtsam-
keitstibungen zu betonen. In diesem Sinne darf ebendiese Passung als Indikator fiir die Qualitat
achtsamkeitsbasierter Ubungen formuliert werden. Aus der eigenen Erprobung sowie den Ge-
sprachen mit den Fachpersonen konnten verschiedene Dimensionen dieser Passung formuliert

werden: Zugang, Achtsamkeitsbereich, Dauer.

Der Zugang einer Achtsamkeitsiibung stellt fiir die Herstellung einer Passung eine wesentliche Di-
mension dar. Im Zyklus 1 stellen insbesondere sprachliche Zugédnge eine grosse Herausforderung

dar. Es empfiehlt sich folglich, méglichst handlungsorientierte Ubungen einzubauen, welche we-




nig verbale Elemente enthalten. Die Fahigkeit sensorische Empfindungen, Kérperwahrnehmun-
gen, Geflihle und Gedanken zu verbalisieren, stellt fir jlingere Schiler:innen eine grosse Heraus-
forderung dar, ist jedoch gleichsam ein zentrales Lernfeld in diesem Alter. In diesem Zusammen-
hang erstaunt die Beobachtung einer Fachperson wenig, welche nach Abschluss achtsamkeitsba-
sierter Interventionen jeweils eine prazisere und differenziertere Begrifflichkeit bei den Schi-

ler:innen wahrnehme.

Weiter gilt es den Achtsamkeitsbereich einer Ubung zu beachten. Fiir den Zyklus 1 und 2 bieten
sich besonders Ubungen im Bereich der Kérperwahrnehmung, des achtsamen Hérens und Se-
hens, der Atmung und des achtsamen Bewegens an. So seien etwa die Resonanz der Schiiler:in-
nen auf Ubungen mit der Klangschale (achtsames Héren) bis zur 5./6. Klasse sehr gut. Atem-
Ubungen miissten fiir Schiiler:innen des Zyklus 1 adaptiert werden. Gute Erfahrungen hitten die
Fachpersonen beispielsweise damit gemacht, ein Stofftier auf den Bauch zu legen. Gemass den
eigenen Umsetzungserfahrungen sind ab dem Zyklus 2 Atemiibungen - ohne Unterstitzung -
moglich. Das Beobachten eigener Gedanken und Emotionen als Achtsamkeitsbereich hingegen,
wird von den Fachpersonen friihestens ab Zyklus 3 empfohlen, fiir jingere Schiiler:innen sei das
Abstraktionsniveau dieser Ubungen zu hoch. Bereichsiibergreifend wird von den Fachpersonen
darauf hingewiesen im Zyklus 3 die jeweiligen Ubungen ausfiihrlich zu begriinden. Sobald die
Schiiler:innen wissen wiirden, weshalb die Ubungen gemacht werden und héren bzw. erfahren,
was diese Ubungen fiir einen Effekt haben, fiihre dies zu einer Steigerung der Motivation und des
Engagements der Schiiler:innen auf dieser Altersstufe. Ein weiterer bereichslibergreifender As-
pekt betrifft das Schliessen der Augen wihren den Ubungen. Gemass Aussagen der Fachpersonen
stellt dies fiir Schiler:innen aus dem Zyklus 1 eine grosse Herausforderung dar. Im Rahmen der
eigenen Umsetzungserfahrung hat es sich fir den Zyklus 2 bewahrt, die Schiiler:innen selbst wah-

len zu lassen, ob sie die Augen schliessen.

Was die Dimension der Dauer der Achtsamkeitsiibungen betrifft, so empfehlen die Fachpersonen
furr jingere Schiiler:innen eher kiirzere Ubungen. Mit zunehmendem Alter kénne die Ubungs-

dauer gesteigert werden.

Neben diesen entwicklungsbedingten Aspekten gilt es zur Etablierung einer Passung weiter auf

die individuellen Bedlirfnisse der Schiiler:innen einzugehen. Konkret hat es sich in der direkten




Erprobung gezeigt, dass es fiir einzelne Schiler:innen hilfreich sein kann, akustische Reize mit
Hilfe von Gehorschutzen abzuschirmen. Auch als unterstiitzendend wahrgenommen wurde die
Moglichkeit der Schiler:innen sich einen Platz im Klassenzimmer zu suchen, an dem sie sich wohl

und sicher fihlen, z.B. unter dem Pult.

Abschliessend erscheint es zur Umsetzung qualitativ hochstehender Achtsamkeitsiibungen zent-
ral, regelmdssig und aktiv Riickmeldungen der Schiiler:innen einzuholen, sei es in Form eines Klas-
sengespraches oder individueller Feedbacks. Besonders bewahrt hat sich in diesem Zusammen-
hang die Thematisierung der Ubungen im Rahmen der jihrlichen offiziellen Standortgespriche,
konkret im Zusammenhang mit der Besprechung der (iberfachlichen Kompetenzen der einzelnen

Schiiler:innen.

423 in der Multifamilienarbeit des FKZ Biel

Wie im Theorieteil erértert, werden im Familienklassenzimmer entsprechende Ubungen aus der
Mehrfamilienarbeit herangezogen, die unterschiedliche Ziele und Zwecke verfolgen. Beim Riick-
blick auf die letzte Durchfiihrung des FKZ in Biel (Februar 2023 bis Juni 2023) wurde festgestellt,
dass zahlreiche aktivierende Ubungen und Aktivititen Anwendung fanden, wahrend achtsam-
keitsbasierte Elemente nur selten durchgefiihrt wurden, obwohl viele Studien positive Wirkme-
chanismen von achtsamkeitsbasierten Interventionen bei Kindern mit Verhaltensauffalligkeiten
belegen. Diese Erkenntnis diente als Ansporn, spezifische Achtsamkeitsiibungen zu sammeln und

letztendlich flir die zweite Staffel des Familienklassenzimmers einzusetzen.

Verschiedene achtsamkeitsbasierte Ubungen wurden aus unterschiedlichen Therapiemanualen
und Biichern gesammelt und unter Berlicksichtigung folgender Rahmenbedingungen des Famili-
enklassenzimmers vorselektiert:
e Altersspanne: Ubungen fiir Kinder im Alter zwischen sechs bis zwdlf Jahren und fiir Er-
wachsene (generationeniibergreifende Ubungen).
e Umsetzbarkeit:
o Ubungen, die sich fiir das Gruppensetting eignen.

o Ubungen, die sich im Schulzimmer, oder im Freien, durchfiihren lassen.




o Ubungen, die praktisch umsetzbar sind, d.h. wenig Material und Ressourcen be-

noétigen.

o Ubungen unter 30 Minuten, aufgrund der limitierten Zeitspanne.
Implementation: Im Zeitraum August 2023 bis Mai 2024 wurden die vorselektionierten Ubungen
im FKZ integriert und mindestens zwei Mal erprobt. Es haben jeweils vier Mitter und deren
Séhne teilgenommen. Die Ubungen wurden von einer Heilpddagogin und der Co-Autorin (Psycho-

login EB) geleitet.

Persénliche Erfahrungen

Die Implementation der Ubungen folgte keiner formellen Erhebung bzw. Auswertung. Dennoch
kann auf Grundlage der Besprechungen im Plenum Folgendes festgehalten werden: Die Einflih-
rung und Integration achtsamkeitsbasierter Ubungen im Familienklassenzimmer wurden von den
Leiterinnen und den Teilnehmenden allgemein als bereichernde Erfahrung erlebt. Fiir die Lei-
tungspersonen war es inspirierend zu beobachten, wie die Eltern und Kinder Freude an den
Ubungen zeigten und sich zunehmend 6ffneten. Es konnte eine Atmosphire geschaffen werden,
in der die Teilnehmenden Gefiihle und Gedanken besser ausdriicken konnten.

Die folgenden drei Ubungen wurden von den Teilnehmenden als besonders positiv erlebt. Hierzu
wurden einzelne positive Aussagen der Eltern und Kinder, sowie die Beobachtungen der Leiten-

den notiert:

Blindes Vertrauen

e Mutter: ,,Es war schon zu sehen, wie sich mein Kind auf mich verlasst.”

e Mutter: ,Ich habe gemerkt, dass es okay ist, manchmal die Kontrolle abzugeben. Das
war eine wichtige Lektion fur mich.”

e Kind: ,Es war cool, dass ich einmal die Mama fiihren konnte und sie auf mich gehort
hat.”

e Co-Leiterin: , Es war erstaunlich zu beobachten, wie die Eltern, die anfangs unsicher wa-
ren, zunehmend Vertrauen in ihre Kinder fassten und am Ende der Ubung viel entspann-

ter waren.”




Kinder Yoga
e Mutter: ,Es war teilweise anstrengend, jedoch haben einige Positionen auch gutgetan
und waren entspannend.”
e Kind: ,Es war cool, vor allem als ich auch ein paar Ubungen vorzeigen durfte.“
e Co-Leiterin: ,Es war erfreulich zu sehen, wie die Kinder nach den Yoga-Sitzungen ent-

spannter und fokussierter waren.”

Eingefrorene Gefiihlstatuen
e Mutter: ,Es war beeindruckend zu sehen, wie mein Kind seine Emotionen durch Bewe-
gungen ausdriicken konnte.”
e Kind:,lch habe mich wie ein Schauspieler gefiihlt.”
e Kind: ,Es war sehr lustig, durften wir auch Grimassen machen.”
o Co-Leiterin: ,,Es war schon zu sehen, wie kreativ die Kinder bei der Darstellung ihrer

Emotionen wurden. “

Herausforderungen
Wihrend der Anwendung der achtsamkeitsbasierten Ubungen im Familienklassenzimmer traten
einige Herausforderungen auf, die bewaltigt werden mussten:

e Sprachliche Barrieren: Obwohl die Teilnehmenden grundlegende Deutschkenntnisse hat-
ten, stellten sich sprachliche Barrieren als Herausforderung heraus, insbesondere bei
Ubungen, die komplexe Anweisungen erforderten. Dies erforderte eine zusitzliche An-
passung der verbalen Erklarungen und eine verstarkte Nutzung nonverbaler Kommuni-
kation.

e Gruppenheterogenitat: Die Teilnehmer im Familienklassenzimmer waren unterschiedli-
chen Alters und Entwicklungsstufen, was die Gruppendynamik beeinflusste. Einige
Ubungen erwiesen sich als zu anspruchsvoll fiir jiingere Kinder, wahrend sie fiir iltere
Teilnehmer moglicherweise zu einfach waren. Die Anpassung der Ubungen an die unter-

schiedlichen Bediirfnisse und Fahigkeiten der Gruppe stellte eine Herausforderung dar.




e Motivation und Engagement: Einige Teilnehmende zeigten sich zu Beginn skeptisch ge-
geniiber den achtsamkeitsbasierten Ubungen. Es benétigte Zeit, dass sich alle Teilneh-
menden auf die Ubungen einlassen konnten.

¢ individuelle Bediirfnisse: Die individuellen Bediirfnisse der Familien erforderten Anpas-
sungen der Ubungen. Beispielsweise wurde die Dauer und Komplexitit der Atemmedita-
tion und des Bodyscans fir jingere Kinder reduziert, um deren Aufmerksamkeitsspanne
gerecht zu werden. Diese Anpassungen wurden gut aufgenommen und flihrten zu einer
breiteren Akzeptanz und Beteiligung.

e Regelmadssigkeit: Da es krankheitsbedingt zu Ausfallen kam und nicht immer alle Teilneh-

menden anwesend waren, konnten die Ubungen nicht regelmissig fortgesetzt werden.

43 Uberblick angewendeter Achtsamkeitsiibungen

Im nachfolgenden Abschnitt werden die eingesetzten und erprobten Ubungen prasentiert, erlu-
tert und in einer Systematisierung verortet. In diesem systematischen Uberblick werden die se-
lektierten Ubungen anhand der Variablen: Anwendungsgebiet und Inhalt eingeordnet. Das An-
wendungsgebiet wird in die drei Kontexte der Erprobung (Beratung EB, Schule, Familienklassen-
zimmer) aufgeteilt, wobei in den Ubersichtsgrafiken der Kontexte Schule bzw. Familienklassen-
zimmer Ubungen mit einem Stern (*) markiert werden, die auch im Einzelkontext, also in der Be-
ratung an der EB, eingesetzt werden kénnten. Die vorgeschlagene inhaltliche Differenzierung ori-
entiert sich zum einen an den Achtsamkeitskonzeptualisierungen in der Literatur und zum ande-
ren an den spezifischen Voraussetzungen der Arbeit an der Erziehungsberatung. Im Standardwerk
«Die achtsame Schule» operationalisiert Rechtschaffen (2018) Achtsamkeit tber die fiinf Berei-
che: Korperkompetenz, geistige Kompetenz, emotionale Kompetenz, soziale Kompetenz und glo-
bale Kompetenz. MoMento Swiss (Ruest & Kneipp, 2024) differenziert ihre Materialien und Ubun-
gen in die Bereiche: achtsames Bewegen, achtsames Horen, Kérperwahrnehmung, achtsames At-
men, liebevolle Gedanken, Freude & Dankbarkeit, die Sinne entdecken, Gedanken & Emotionen.
Im Rahmen der MBSR-Interventionen werden die verschiedenen Achtsamkeitsiibungen den Be-
reichen: Atemwahrnehmung, Kérperwahrnehmung, Umgang mit Gedanken und Gefiihlen,

(Selbst-)Mitgefuhl und Verbundenheit, zugeordnet.




In Anlehnung an diese Konzeptualisierungen und unter Berlicksichtigung der kontextspezifischen

Anforderungen wurde fir die vorliegende Arbeit eine Systematisierung der einzelnen Achtsam-

keitsibungen entlang der flinf Bereiche: Atemwahrnehmung, Kérperwahrnehmung, Sinneswahr-

nehmung, Kognition/Meta-Kognition, Emotion/Emotionsregulation, vorgenommen.

Bereich Beschreibung Symbol
Atemwahrneh- Ubungen, in denen der Fokus der Aufmerksamkeit auf dem @
mung Atem liegt.

Kérperwahrneh- | Ubungen im Bereich der Kérper- und Bewegungswahrnehmung. :?F
mung

Sinneswahrneh-

mung

Ubungen, bei welchen die Achtsamkeit auf einen oder mehrere
Sinne ausgerichtet wird, insbesondere das Sehen, Hoéren,

Schmecken und Riechen. Vereinzelt auch auf den Tastsinn.

Kognition und

Meta-Kognition

Ubungen, welche die eigenen Gedanken und Gedankenginge
fokussieren. Ebenso wie kognitiv anspruchsvollere Aufgaben

beispielsweise im Bereich der Mentalisierung.

£ao

)

Emotion und
Emotionsregula-

tion

Ubungen mit dem Fokus auf Gefiihle, Emotionen und damit

verbunden mit einer Férderung der Empathiefahigkeit.

Tabelle 2. Systematischer Uberblick in Anlehnung an die Achtsamkeitskonzeptualisierungen

Wie bereits in der Tabelle unter Beschreibung ersichtlich, sind diese Bereiche keinesfalls als dis-
junkte Kategorien zu verstehen, vielmehr kénnen sich in der Umsetzung der konkreten Ubungen
die einzelnen Bereiche liberschneiden. Beispielsweise wird im Rahmen zahlreicher Atem-Ubun-
gen auch eine Koérperwahrnehmung (Beobachtung der Bewegung des Bauches) praktiziert. Weiter
erheben die einzelnen Bereiche keinesfalls einen Anspruch auf Vollstandigkeit, vielmehr sollen sie
eine inhaltliche Orientierung zwischen den Ubungen erméglichen bzw. erleichtern.

Alle erprobten Ubungen wurden kriteriengeleitet selektiert. Dabei wurden folgende Kriterien be-

riicksichtigt: Umsetzbarkeit, Okonomie, Wirksamkeit, Altersadiquatheit.




Die Umsetzbarkeit zielt darauf ab, dass die achtsamkeitsbasierten Ubungen zu den jeweiligen
dusseren Rahmenbedingungen (Einzel- bzw. Gruppensetting, raumliche Voraussetzungen etc.)
passen und das Kriterium der Okonomie beriicksichtigt seinerseits Aspekte der Vorbereitungszeit,

Dauer der Durchfiihrung und bendétigte Materialien fiir die Umsetzung.

Die Selektion der Ubungen bezogen auf die Kriterien Umsetzbarkeit und Okonomie erfolgte basie-
rend auf den fachlichen Einschatzungen der Autor:innen der vorliegenden Arbeit und unter Be-
rlicksichtigung der oben prasentierten Achtsamkeitsliteratur. Die Wirksamkeit wurde insofern be-
riicksichtigt, als dass die Ubungen (oder deren Ursprungsversion) ausschliesslich aus evaluierten
Trainingsprogrammen stammen bzw. dass die evaluierten Ubungen an die situativen Bedingun-
gen adaptiert wurden. Fir die Umsetzung des Kriteriums der Altersaddaquatheit wurden Empfeh-
lungen und Hinweise aus der Literatur bericksichtigt, Erfahrungen von Fachpersonen eingeholt,

sowie eigene fachliche Einschatzungen diskutiert und validiert.

Abschliessend beinhaltet die Systematisierung der Achtsamkeitstibung auch die Variable An-
spruchsniveau. Zur Festlegung des Anspruchsniveaus der jeweiligen Ubungen wurden die Aspekte
Sprache (rezeptiv und produktiv), Kognition (Abstraktionsniveau der Ubungsinhalte) und Selbstre-
gulation (Ausdauer, Emotionsregulation, Arbeitsgedachtnis, Inhibition) bertcksichtigt. Die Ein-
schitzung des spezifischen Anspruchsniveaus der einzelnen Ubungen erfolgte basierend auf den
Hinweisen aus der wissenschaftlichen Literatur, den praxisnahen Empfehlungen von Fachperso-
nen, sowie den eigenen Erfahrungen aus der Umsetzung und Anwendung der verschiedenen

Ubungen.




43.1

Achtsamkeitsiibungen im Kontext Beratung EB

Fur Kinder ab 5 Jahren

In Anbetracht der inkonsistenten und wenig konsolidierten Datenlage der Prozessforschung achtsamkeitsbasierter Interventionen gilt es wissenschaftliche Indikatio-
nen und Kontraindikationen ebendieser Interventionen sorgfdltig zu beriicksichtigen und insbesondere ‘One Size Fits All’-Ansditze kritisch zu priifen.

wegschieben

O

Geflihlen, Umgang mit Geflihlen

mit anderen negativen Gefilihlen umsetzbar.

Ubung Therapieziel Kommentar Quelle
Berg- und Tal- Fokus auf die Atmung, Koordination Praktisch anwendbar bei Priifungsangst oder auch in der Abkla- Kinder (2019), Achtsamkeit, S. 21
Atmung von Bewegung und Atmung, Gedanken | rungssituation zum Abbau von Leistungsdruck.
: beruhigen
Glitzerglas Beruhigung von Gedanken und Gefiih- | Notwendigkeit von Material. Kinder (2019), Achtsamkeit, S. 23
len Diese Ubung bietet die Méglichkeit an, mit dem Kind das Glitzer-
@ & glas selbst zu gestalten. So kann das Kind dies mitnehmen und in
- seinem Alltag benutzen.
Arger Korperzentriertes Wahrnehmen von Arger eignet sich besonders gut fiir diese Ubung, sie ist aber auch Kinder (2019), Achtsamkeit, S. 34

Koérperreise
(Bodyscan)

o

1y

Forderung der Kérperwahrnehmung,
Verbindung von Geist und Kérper

Es gibt zahlreiche Audiodateien. Beim Einsatz fir Kinder ist der Ge-
brauch des verwendeten Vokabulars zu beachten. Anstatt die
Ubung im Liegen zu machen, kann sie auch sitzend ausgefiihrt wer-
den, dann sollten die ersten 45 Sek der Audiodatei tGbersprungen
werden.

Hier die Version aus https://workand-
family.de/bodyscan-fuer-kinder, zum
Vorlesen oder Abspielen (13 min)

Fiir Kinder ab 7 Jahren

Sich wahrend dem Atmen
recken und
strecken

PNy

Selbstwahrnehmung und Selbstfir-
sorge steigern durch das Testen und
Erkennen eigener Grenzen

Die Nachbesprechung der Gedanken ist ein zentraler Anteil.

Snel (2013), Stillsitzen wie ein Frosch,
S. 63-64
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Personlicher
Wetterbericht

O

Geflihle wahrnehmen, Gefuhle als vo-
ribergehende Ereignisse verstehen

Nach der Aufgabe kann das Kind seinen Wetterbericht zeichnen
und nach Hause mitnehmen. Dies erinnert das Kind daran nach
Wetterverdnderungen Ausschau zu halten.

Snel (2013), Stillsitzen wie ein Frosch,
S.76-79

Griibelfabrik: Hat die
Griibelfabrik auch mal

Automatismus von Gedanken wahr-
nehmen, Gedanken normalisieren, Ab-

Fur den ersten Teil kann es hilfreich sein mehrere Personen einzu-
beziehen, also kann den begleitenden Eltern oder Geschwister das

Kombination zweier Ubungen von Snel
(2013), Stillsitzen wie ein Frosch, S.

Pause? stand zu Gedanken gewinnen kleine Experiment angeboten werden oder als Hausaufgabe mit 96/100 inkl. Audiodatei n°6
nach Hause gegeben werden.
Lo
Fiir Jugendliche und Erwachsene
Bodyscan Forderung der Kérperwahrnehmung Es gibt zahlreiche Audiodateien, welche online kostenfrei zugang- Version von Dr. Katharina Tempel,
o Es ermdglicht beispielsweise das Er- lich sind. Fiir den Einsatz zu Hause, kann es hilfreich sein eine an- Glucksdetektiv: https://www.y-
j :&j kennen von Anspannungen und emoti- | leitende Stimme zu suchen, die einem besonders entspricht. Zu outube.com/watch?v
onalen Ankerpunkten. beachten gilt, dass die Stimme einem nicht zu schlafrig macht und | =eLhzxcn9bZk
das Risiko des Einschlafens erhoht. (Mit Hintergrundmusik, alternativ kann
das ablaufende Skript vorgelesen wer-
den)
Achtsames Fokus auf das Hier und Jetzt, Achtsam- | Die Dauer der Ubung ist situativ leicht anpassbar. Collard (2016), Das kleine Buch vom
Atmen keit Gben achtsamen Leben, S.30-31 / Fur Eltern:
Bogels & Restifo (2018), Mindful Pa-
&E renting, S.248-250
Boxatmen Atemtechnik zur Entspannung und Be- | Diese Atemtechnik kann auch bei Kindern eingesetzt werden. Es Eigene Adaptation aus dem Yoga, fir

\V

ruhigung von Gedanken

kann hilfreich sein ein Quadrat vorzulegen und mit dem Finger den
Seiten des Quadrates nachzufahren beim Atmen. Die Anzahl Se-
kunden ist anpassbar.

eine Instruktion siehe https://www.y-
outube.com/watch?v
=wazCdqlBi2c

Bergmeditation

QD &

Erzeugen eines Kraftbildes, vermitteln
von Bestandigkeit des Seins unabhan-
gig der wechselnden Umstande,
Selbstwirksamkeit und innere Ruhe
starken

Es empfiehlt sich fiir den Einstieg in achtsamkeitsbasierte Ubungen
vorerst Atmen- oder kdrperzentrierte Ubungen einzusetzen, bevor
die Bergmeditation eingebracht wird.

Version von Susan Reinert, online un-
ter www.hohenegg.ch/multime-
dia/achtsamkeitsmediation-05-berg-
meditation/

Tabelle 3. Ubersicht ausgewihlter Achtsamkeitsiibungen an der Erziehungsberatung
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Setting

EB

- Alter: 5-jahirg bis
Erwachsene
- Zeit: 5-30 min

Abbildung 5. Einteilung angewendeter Achtsamkeitsiibungen an der Erziehungsberatung nach Anspruchsniveau
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4.3.2 Achtsamkeitsiibungen im Kontext Schule

Schule, 4. Klasse (Zyklus 2)

In Anbetracht der inkonsistenten und wenig konsolidierten Datenlage der Prozessforschung achtsamkeitsbasierter Interventionen gilt es wissenschaftliche Indikatio-
nen und Kontraindikationen ebendieser Interventionen sorgfdltig zu berticksichtigen und insbesondere ‘One Size Fits All’-Ansditze kritisch zu priifen.

Ubung Therapieziel Kommentar Quelle
Ich atme mich Fokus auf die Atemwahrnehmung, Das Schliessen der Augen sollte freiwillig erfolgen. Blanc I. (2023), Ich bin ein Gliickskind,
ruhig* Herz und Korper durch Atmung beru- | Als Stiitze kann der Atemrhythmus mit Hilfe von Klangen vorgegeben | S.38-39.
higen, Entspannung. werden.
Bei jlingeren Kindern kann ein Plischtier auf den Bauch gelegt und
@ die Bewegung beobachtet werden.

Einzelne Smart Watches verfiigen liber eine Funktion, welche den
Atem-Rhythmus via Vibration, vorgeben kann.

Flr einigen Schiiler:innen kann der Hinweis entlastend sein, dass die
fiinf Sekunden ein Anhaltspunkt und Richtwert sind bzw. es in Ord-
nung ist, wenn zu Beginn der Ubung der Atem-Rhythmus noch etwas
hoéher ist — um eine Verkrampfung, Stress oder gar Schwindel vorzu-

beugen.
Atem-Lift* Fokus auf Atemwahrnehmung, Kopp- | Das Schliessen der Augen sollte freiwillig erfolgen. Eigene Adaptation, nach Kinder (2019),
lung der Atembewegung mit der Als Stiitze kann der Atemrhythmus mit Hilfe von Klangen vorgegeben | Achtsamkeit, S.24-25.
Armbewegung. werden.
w Einzelne Smart Watches verfiigen liber eine Funktion, welche den

Atem-Rhythmus via Vibration, vorgeben kann.

Die Ubung kann auch im Stehen und mit zwei Hinden durchgefiihrt
werden.

Fiir einigen Schiiler:innen kann der Hinweis entlastend sein, dass die
funf Sekunden ein Anhaltspunkt und Richtwert sind bzw. es in Ord-
nung ist, wenn zu Beginn der Ubung der Atem-Rhythmus noch etwas
hoéher ist — um eine Verkrampfung oder gar Schwindel vorzubeugen.

Abklopfen und Stress-Regulation, Entspannung, Kér- | Die Ubung kann auch zu zweit durchgefiihrt werden, indem sich die Rust & Kneipp (2024), MoMento Acht-
Ausschiitteln*® perwahrnehmung Schiiler:innen gegenseitig abklopfen. Klare Bereiche und Grenzen samkeitskarten.
o mussen im Vorfeld durch die Lehrperson festgelegt werden.
‘j f’ Nach der Ubung kann die Wahrnehmung auf den Korper gerichtet
werden: «Wie flihlt sich dein Korper jetzt an?». Die verschiedenen
Erfahrungen und Beobachtungen kénnen beispielsweise im Klassen-

gesprach geteilt und reflektiert werden.
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Empfindungen

Koérperwahrnehmung

Das Schliessen der Augen sollte freiwillig erfolgen.

Rist & Kneipp (2024), MoMento Acht-

beriihren* Allenfalls kann die Ubung auch im Stehen oder anderen Kérperpositi- | samkeitskarten.
o onen durchgefiihrt werden.
Einpendeln* Fokus auf die Kérperwahrnehmung, Das Schliessen der Augen sollte freiwillig erfolgen. Rust & Kneipp (2024), MoMento Acht-
o Zentrierung, innere Mitte Die beiden Fsse sollten stets auf dem Boden bleiben. samkeitskarten.
‘j f’ Nach der Ubung kann die Wahrnehmung auf den Kérper gerichtet
werden: «Wie fuhlt sich dein Kérper jetzt an?». Die verschiedenen
Erfahrungen und Beobachtungen kénnen beispielsweise im Klassen-
gesprach geteilt und reflektiert werden.
Advocatus Fokus auf sich selber, externe Reize Diese Ubung ist bei Schiiler:innen dusserst beliebt. Es ist zentral, dass | Eigene Adaptation, nach Chan et al.
Diaboli inhibieren. die Lehrperson klare Regeln setzt und den Handlungsraum des Advo- | (2018).

P &

catus Diaboli definiert.

Im Anschluss sollte die Ubung im Klassengesprach reflektiert werden:
«Was hat geholfen die Aufmerksamkeit bei sich zu behalten?»

In diesem Zusammenhang von Interesse ist die Frage, was Ablenkung
bedeutet. So kann beispielsweise tiber die Leitfrage: « Wer hat be-
gonnen den Advocatus Diaboli zu beobachten?», besprochen wer-
den, dass bereits lber eine Beobachtung des Advocatus Diaboli die
Aufmerksamkeit und Wahrnehmung nach aussen gerichtet wird.

Komplimenten-Dusche

VY

Fokus auf Freude und Dankbarkeit,
Wahrnehmung/Beobachtung anderer
Schiler:innen.

Zu Beginn anspruchsvoll fiir die Schiiler:innen. Unterstiitzend und
exemplarisch kann die Lehrperson selber Komplimente verteilen.
Moglichst keine Wertungen, Einschrankungen der Komplimente vor-
nehmen.

Mit einer Ritualisierung der Ubung (z.B. in Form eines Tagesabschlus-
ses) wurden gute Erfahrungen gemacht. Wurde die Ubung einmal
ausgelassen, haben die Schiler:innen diese aktiv eingefordert.

Ich bin ein Brett*

©)

Fokus auf die Kérperwahrnehmung,
Entspannung durch bewusste An-
spannung

Die Ubung kann im Stehen, im Liegen oder im Sitzen erfolgen. Im
Klassengesprdch kdnnen die Kérperwahrnehmungen wahrend der
Entspann-Phase geteilt und besprochen werden.

Es hat sich zudem bewihrt, die Ubung bzw. die entsprechende Kér-
perhaltung wahrend der Spann-Phase von den Schiiler:innen zeich-
nen zu lassen oder im Klassengesprach zu diskutierten, an was diese
Kérperhaltung/Position erinnert. Entsprechend kénnen fir die Be-
nennung der Ubung Ideen der Schiiler:innen aufgenommen werden.

Eigene Adaptation, nach Bolliger-Salz-
mann (2009), PMR-Ubungen.
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Je nach Abfolge und Aufbau der Ubung kann die Dauer variiert wer-
den. Zu Beginn ist es jedoch wichtig, dass die Spannung-Entspannung
der einzelnen Korperteile separat eingelibt und aufgebaut werden.
Die Ubung kann mit der der Ubung «Schildkréte beisst in Zitrone»
kombiniert werden.

Schildkrote beisst in
Zitrone*

©)

¥

Fokus auf die Kérperwahrnehmung,
Entspannung durch bewusste An-
spannung

Es empfiehlt sich, zu Beginn die Spannung-Entspannung der einzel-
nen Korperteile (Schultern, Nacken, Lippen, Augen) separat einzu-
Uben und aufzubauen.

Im Klassengesprach konnen die Kérperwahrnehmungen wahrend der
Entspann-Phase geteilt und besprochen werden.

Zudem hat sich bewahrt, darauf hinzuweisen, dass sich die Schi-
ler:innen wahrend der «Spann-Phase» nicht allzu sehr verkrampfen
sollten.

Die Ubung kann mit der der Ubung «Ich bin ein Brett» kombiniert
werden.

Eigene Adaptation, nach Bolliger-Salz-
mann (2009), PMR-Ubungen.

Tabelle 4. Ubersicht ausgewahlter Achtsamkeitsiibungen in der Schule
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Setting

Schule

- Alter: 4. Klasse
- Zeit: 3-20 min

Abbildung 6. Einteilung angewendeter Achtsamkeitsiibungen in der Schule nach Anspruchsniveau
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Achtsamkeitsiibungen im Kontext Familienklassenzimmer

Familienklassenzimmer

In Anbetracht der inkonsistenten und wenig konsolidierten Datenlage der Prozessforschung achtsamkeitsbasierter Interventionen gilt es wissenschaftliche Indikatio-
nen und Kontraindikationen ebendieser Interventionen sorgfiltig zu berticksichtigen und insbesondere ‘One Size Fits All’-Ansdtze kritisch zu priifen.

dernde Situationen gelassener zu be-
wiltigen. Dieser Ubung kann die Ruhe
und Konzentration der Teilnehmenden
starken.

Ubung Therapieziel Kommentar Quelle
Achtsames Diese Ubung fokussiert auf die gusta- Es konnen auch andere bzw. verschiedene Lebensmittel verwen- Grasmann, Felder & Euler, (2023). The-
Schmecken* torische Wahrnehmung und Kinder det werden. rapie-Tools Emotionsregulation bei Kin-
und Jugendliche werden von Thera- dern und Jugendlichen; AB 24, S.78
peut:innen angeleitet, achtsam ein
6 Brausebonbon zu essen.
Ligendetektor Sensibilisierung fiir non- oder paraver- | Es empfiehlt sich, ein Beispiel vorzugegeben. Asen & Scholz (2012) Praxis der Multifa-
bale Signale, Anregung zum Mentali- milientherapie; G7; S. 76
sieren
o
e@
Zur Ruhe Die Atemubung verhilft lhnen dazu, Die Dauer der Atemiibungen wurde variabel gestaltet, um sowohl Schug (2016). Therapie-Tools Achtsam-
Kommen* zur Ruhe zu kommen und herausfor- jungeren Kindern als auch Erwachsenen gerecht zu werden. keit; AB 25, S.59

Ballonatmung*

0

Bauchatmung zur Entspannung

Die Vorstellung eines Luftballons als Hilfsmittel zur Bauchatmung
passt vor

allem fir Kinder, kann aber auch Jugendlichen anfangs eine Unter-
stltzung sein und mit zunehmender Praxis weggelassen werden.

Grasmann, Felder & Euler, (2023) Thera-
pie-Tools Emotionsregulation bei Kin-
dern und Jugendlichen; AB 19, S. 71

Riickenmalen

P

Es wird versucht zu erspiiren, welche
Formen auf unseren Riicken gemalt
werden.

Als Vorlage wurden verschiedene Formen zusammengestellt.

WWw.connect.group-
senz.org/view/379/rckenmalen
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Gefiuihlsmalerei*

O &

Emotionen bewusstmachen und Ge-
fihle visualisieren, Anregung zum
Mentalisieren

Es wurden verschiedene Malutensilien (Farbstifte, Buntstifte, Ne-
ocolor) verwendet.

Asen & Scholz (2012). Praxis der Multifa-
milientherapie; G16; S.86

Naturmandala

P

Entspannung und Achtsamkeit in der
Natur

Im Anschluss kann das Naturmandala fotografiert werden.

www.klett-kita.de/blog/entspannungs-
technik-ein-mandala-aus-naturmateria-
lien

Blindes Vertrauen
- Blinde Kuh

T

Themen wie «blindes Vertrauen» an-
sprechen, Vertrauen aufbauen, Anre-
gung zum Mentalisieren

Um Unsicherheiten zu minimieren, wurden zunachst Vertrauens-
tibungen mit offenen Augen durchgefiihrt, bevor die Augen ver-
bunden wurden.

Asen & Scholz (2012) Praxis der Multifa-
milientherapie; G21, S.91

Kinder Yoga*

o

Seinen Korper spiiren und Grenzen
und Moglichkeiten wahrnehmen.

Fir jingere Kinder wurden kiirzere und spielerische Yoga-Sequen-
zen eingefuhrt.

Bogels, S. (2019). MYmind Mijn mindful-
ness-aandachtsboek, S.28

Eingefrorene

Gefiihlstatuen

QO &b

Darstellung und Erkennen von ver-
schiedenen Geflihlen, in sich selbst
und in anderen, Anregung zum Menta-
lisieren

Die einzelnen Skulpturen kénnen als Foto festgehalten werden.

Asen & Scholz (2012) Praxis der Multifa-
milientherapie; G15; S.85

Tabelle 5. Ubersicht ausgewahlter Achtsamkeitsiibungen im Familienklassenzimmer
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Setting

Anspruchs-
niveau

hoch

FKZ Tl

- Alter: altersgemischte

Gruppe (6-12J)
- Zeit: < 30 min t| ef

Ubungen

Achtsa-
mes
Schmec-
ken*
Lugen- Kinder — Blindes
detektor Yoga* Vertrauen
zur Ruhe | | Riicken- E1=|Pr?|' tGe' Gefiihls- Natur- Ballonat-
kommen* malen utu:na- malerei* mandala mung?*

Abbildung 7. Einteilung angewendeter Achtsamkeitsiibungen im Familienklassenzimmer nach Anspruchsniveau
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5. DISKUSSION

Die Autor:innen dieser Praxisforschungsschrift haben sich vorgenommen, einen kleinen Einblick in
die Achtsamkeitsarbeit zu geben und die Implementation in unterschiedlichen Rahmenbedingun-
gen (Beratung, Schule, Multifamilienarbeit) zu illustrieren, mit dem Ziel eine Ubungssammlung fiir
die Praxis zu erstellen. Aufgrund von Urheberrechten war es den Autor:innen nicht méglich die
Ubungen als fertiges Produkt in dieser Arbeit abzubilden, doch konnten wichtige Hinweise, Erfah-
rungswerte und Umsetzungsempfehlungen festgehalten werden. Fir die konkrete Umsetzung der

Ubungen wurde immer auf Quellen in Form von Biichern oder digitalem Material verwiesen.

Das Ziel unserer Arbeit war der Fokus auf achtsamkeitsbasierte Interventionen fir Kinder- und Ju-
gendliche, insbesondere Kinder zwischen 5 bis 12 Jahre. Dieser Fokus wird auch durch die Erhe-
bungsergebnisse des entwickelten Fragebogens bestarkt, da die Erziehungsberater:innen die Kin-
der- und Jugendlichen im Hauptfokus haben. Die Forschung sowie der Austausch mit Fachpersonen
im Bereich der Achtsamkeitspraxis zeigen allerdings, dass eine eigene Praxis von MBI die Authenti-
zitat und damit verbunden die Annahme von MBI bei den Achtsamkeitslernenden erhéht (Weare &
Bethune, 2024). Naheliegend ware somit nicht nur eine Praxis fur Kinder- und Jugendliche, sondern
auch fur Berater:innen, Eltern und Lehrpersonen. Aus diesem Grund sind auch Inhalte spezifisch fir

Eltern und Lehrpersonen in unserer Werkzeugkiste (Anhang B) aufzufinden.

5.1 Limitationen und Ausblick

Obwohl die Qualitat und Quantitat der Wirksamkeitsforschung im Bereich achtsamkeitsbasierter In-
terventionen zunehmend steigen, gilt es in zukiinftigen Studien die vorhandene Evidenz zu konsoli-
dieren. Dafir mussten auch verschiedene Moderatoren — etwa Alter, mentale Gesundheit der Pro-
band:innen etc. — in die Wirksamkeitsuntersuchungen integriert werden. Von Interesse sind in die-
sem Zusammenhang Daten, welche achtsamkeitsbasierte Interventionen als universelle Ansatze —
im Sinne von One Size Fits All — kritisieren und fiir gewisse Gruppen gar als kontraindiziert einschat-
zen. In der Studie von Montero-Marin et al. (2022) etwa, welche 11- bis 14-jahrige Schiler:innen
untersuchte, schnitt die Gruppe, welche eine achtsamkeitsbasierte Intervention erhielt, auf den
Werten Wohlbefinden und Depression schlechter ab, als die Kontrollgruppe mit Teaching as Usual,
wobei die Unterschiede allerdings klein und klinisch irrelevant waren. Studienresultate wie diese

verdeutlichen, dass die spezifischen Wirkmechanismen, Moderatoren und Mediatoren achtsam-



keitsbasierter Interventionen noch nicht abschliessend verstanden sind. Zukiinftig gilt es insbeson-
dere die Fragen zu klaren, wie und warum achtsamkeitsbasierte Interventionen zu distalen und pro-
ximalen Outcomes fihren und fir wen ebendiese Interventionen effektiv indiziert bzw. fir welche
Personengruppen die Interventionen allenfalls gar kontraindiziert sein konnten. Die Erweiterung der
Forschung auf unterschiedliche kulturelle und soziale Hintergriinde konnte zudem aufzeigen, wie
Achtsamkeit in verschiedenen Kontexten adaptiert und optimiert werden kann. Diese Vielfalt wiirde
es ermoglichen, Interventionen spezifisch und bedarfsgerecht zu gestalten, was die Effektivitat und

Akzeptanz weiter steigern kdnnte.

Mit der fortschreitenden Digitalisierung bieten sich neue Moglichkeiten, Achtsamkeit fiir eine brei-
tere Bevolkerung zuganglich zu machen. Die Entwicklung und Evaluation digitaler Achtsam-
keitstools und -anwendungen konnten es ermoglichen, diese Interventionen flexibel und individu-
ell anpassbar zu gestalten. Mobile Apps, Online-Kurse und andere digitale Formate konnten insbe-
sondere fir junge Menschen attraktiv sein und eine wertvolle Ergdanzung zu traditionellen Metho-

den darstellen.

Die vorliegende Praxisforschungsarbeit hat gezeigt, dass Achtsamkeit in verschiedenen Kontexten
als wertvolle Ressource zur Forderung von Wohlbefinden und Resilienz bei Kindern und Jugendli-
chen beitragen kann. In Zukunft wird es entscheidend sein, die Anwendung und Implementierung
achtsamkeitsbasierter Interventionen systematisch zu erweitern und zu evaluieren. Dabei sollten
sich Studien auf die langfristigen Effekte von Achtsamkeitstraining konzentrieren. Es ware interes-
sant zu untersuchen, wie eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis das Wohlbefinden und die psy-
chische Gesundheit von Kindern und Jugendlichen tiber mehrere Jahre hinweg beeinflusst. Dariiber
hinaus sollten auch die Auswirkungen auf Erwachsene, insbesondere Lehrpersonen und Eltern, in-
tensiver erforscht werden. Studien haben gezeigt, dass nicht nur die eigene Praxis, sondern auch
die Praxis von wichtigen Bezugspersonen wie Eltern und Lehrpersonen einen positiven Effekt auf
die Entwicklung der Minderjdhrigen haben kénnen (Singh et al., 2010, 2013; Hwang et al., 2019). In
Zukunft kann die Beratung an den Erziehungsberatungsstellen eine Chance darstellen neben den
Kindern und Jugendlichen, auch die Eltern und Lehrpersonen vermehrt in die Achtsamkeitsarbeit
miteinzubeziehen. Wie im Fragebogen ersichtlich, richtet sich bisweilen die Beratung zum Thema

Achtsamkeit hauptsachlich an die Minderjahrigen. Als Beratungspartner fiir Eltern und Schulen




konnten sich viele Moglichkeiten ergeben. Die Integration von Achtsamkeit in Schulen hat das Po-
tenzial, nicht nur das individuelle Wohlbefinden der Schiiler:innen zu férdern, sondern auch das
Schulklima insgesamt zu verbessern. Programme, die auf der Forderung von Achtsamkeit basieren,
konnten in den regularen Unterricht integriert oder als erganzende Angebote bereitgestellt wer-
den. Es ware sinnvoll, Lehrpersonen und andere Lehrkrafte in Achtsamkeitstechniken zu schulen,

um die Nachhaltigkeit und Wirksamkeit solcher Programme zu gewahrleisten.

Des Weiteren gilt es kritisch zu reflektieren, dass sich die meisten Studien zur Wirksamkeit von MBI
auf mehrwochige Programme stiitzen. Obwohl dies im Bereich der Multifamilienarbeit und der
Schule vermehrt moglich ist, entspricht dies nicht der allgemeinen Praxis im Beratungssetting der
Erziehungsberatung. Der Einsatz von MBI wurde aus den Riickmeldungen der gefragten Teilnehmer
nichtsdestotrotz als hilfreich oder positiv erlebt. Fir die Forschung kénnte es von Interesse sein,
Wirkfaktoren einzelner Ubungen zu betrachten. Fiir die weitere Entwicklung an der Erziehungsbe-
ratung konnte mit dem Gedanken gespielt werden, analog zu bereits bestehenden Gruppenange-
boten fir Kinder- und Jugendliche, eine Gruppe mit dem Fokus achtsamkeitsbasierte Interventio-

nen aufzugleisen.

Bei der Implementierung der Achtsamkeitsiibungen in unserer Praxiserfahrung wurden keine stan-
dardisierten Instrumente oder formale Evaluationsmethoden verwenden, um Effekte der Interven-
tionen systematisch zu messen. Die Ergebnisse basieren hauptsachlich auf subjektiven Erfahrungs-
berichten der Teilnehmenden und Beobachtungen der Autor:innen. Eine systematische Evaluation
ware notwendig, um Aussagen Uber die Effektivitat der Achtsamkeitspraktiken in den verschiede-
nen Kontexten (Beratung, Schule, Familienklassenzimmer) zu machen. Leider hatte ein solches Vor-

gehen die Moglichkeiten dieser Arbeit weitgehend Uberschritten.

Insgesamt zeigt die vorliegende Arbeit, dass achtsamkeitsbasierte Interventionen ein vielverspre-
chender Ansatz sind, um das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit von Kindern und Ju-
gendlichen zu fordern. Zukiinftige Forschungsarbeiten und praktische Anwendungen sollten darauf

abzielen, diese Ansatze weiterzuentwickeln und ihre Implementierung in verschiedenen Kontexten




zu optimieren. Durch die systematische Integration von Achtsamkeit in Bildungseinrichtungen, the-
rapeutischen Settings und digitalen Plattformen kann ein nachhaltiger Beitrag zur Forderung der

psychischen Gesundheit und des Wohlbefindens in unserer Gesellschaft geleistet werden.
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6. ANHANG

ANHANG A: FRAGEBOGEN

Vielen herzlichen Dank, dass du dir Zeit nimmst unseren Fragebogen zum Thema Achtsamkeit zu beantworten.

Achtsamkeit, ein Begriff der zurzeit in aller Munde ist, eine hohe Medienprasenz geniesst und Wellen schldagt. Achtsamkeit ist angesagt
oder - provokanter formuliert - Achtsamkeit ist hip.
Doch was versteckt sich tatsdchlich hinter diesem aktuellen Trend um das Thema, was kann Achtsamkeit und was kann Achtsamkeit nicht?

Diesen und weiteren Fragen mochten wir im Rahmen unserer Praxisforschungsarbeit auf den Grund gehen. Der vorliegende Fragebogen
soll dabei als Bestandesaufnahme dienen und abbilden, ob bzw. wie, wann und warum achtsamkeitsbasierte Interventionen von den Erzie-

hungsberater:innen im Kanton Bern eingesetzt werden.

Dabei verwenden wir eine breitgefasste Definition von Achtsamkeit bzw. von achtsamkeitsbasierten Interventionen und fassen darunter
sowohl Meditationen, MBSR, Yoga, als auch spezifische Atem- und Kérperwahrnehmungsiibungen (z.B. Body Scan, Progressive Muskelre-

laxation (PMR)) zusammen.

Die Bearbeitung des Fragebogens dauert ca. 10-15 Minuten.

Alle Daten werden vertraulich behandelt.



1. Geschlecht*

Wiéhle eine Antwort

Weiblich

Ménnlich

Andere

2. Alter*

Geben Sie eine Zahl ein...

3. Berufserfahrung auf der EB in Jahren (inkl.

Assistenz)*

Wabhle eine Antwort
<2 Jahre
2-5 Jahre
6-10 Jahre
11-20 Jahre
21-30 Jahre

=30 Jahre
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4. Postgraduale Ausbildungen®

Wéhle eine oder mehrere Antworten
Keine
Diplom in Erziehungsberatung-Schulpsychologie
Fachtitel Kinder- und Jugendpsychologie FSP
Fachtitel Psychotherapie FSP

Andere Ly

5. Wie vertraut bist du mit achtsamkeitsbasierten
Interventionen bzw. Methoden?

-2 -1 0 1 2

Uberhaupt nicht sehr vertraut

6. Welche achtsamkeitsbasierten Interventionen bzw.
Methoden kennst du?

Schreiben Sie einen kurzen Text...



7. Hast du Ausbildungen oder Weiterbildungen im
Bereich achtsamkeitsbasierter Interventionen bzw.
Methoden besucht?*

Wiébhle eine Antwort
Ja
Nein

8. Falls ja: Welche?

Wéhle eine oder mehrere Antworten
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (MBCT)
CAS in Achtsamkeit

Andere / Weitere =2

9. Wendest du achtsamkeitsbasierte Interventionen
bzw. Methoden auch privat fir Dich an?*

Wahlen Sie eine Antwort
Ja

Nein

88

10. Falls ja: Wie haufig?

Wahlen eine oder mehrere Antworten
Taglich
Mehrmals pro Woche
Wdchentlich

Monatlich

11. Setzt du achtsamkeitsbasierte Interventionen bzw.
Methoden im beraterischen Kontext auf der
Erziehungsberatung ein?*

Wihlen Sie eine Antwort
Ja

Nein



12. Falls nein: Warum nicht?

Wéhle eine oder mehrere Antworten
Keine Zeit
Fehlende Kenntnisse
Fehlende Erfahrung
Allg. kritische Einstellung ggi. achtsamkeitsbasierten Ubungen
Fehlender Zugang zu konkreten Ubungen

Andere / Weitere B

13. Falls ja: Welche achtsamkeitsbasierten
Interventionen bzw. Methoden setzt du in deiner
beraterisch/therapeutischen Arbeit ein?

Wéhlen eine oder mehrere Antworten
Achtsamkeitsmeditation (Mindfulness Meditation)
Atemiibungen / Atemtechniken / Achtsames Atmen (Breath Awareness)
Korperzentrierte Ubungen (Bodyscan)
Yoga / Qigong
Progressive Muskelrelaxation
Achtsames Handeln (z.B achtsames Gehen / achtsames Essen, usw.)

Liebende Glte Meditation (Loving-Kindness Meditation)

Anders [ Weitere (==

14. Falls ja: Wie haufig?

Wiéhlen eine oder mehrere Antworten

Taglich
Mehrmals pro Woche
Wdchentlich

Maonatlich

15. Falls ja: In welchem Setting setzt du die
achtsamkeitsbasierten Interventionen bzw. Methoden
ein?

Wabhlen eine oder mehrere Antworten
Einzelsetting mit Kind
Einzelsetting mit Elternteil
Einzelsetting mit Lehrperson
Gruppensetting
Intergenerationales Setting
Im Rahmen der Supervision

Andere / Weitere



16. Falls ja: Fur welche Fragestellungen wendest du 18. Wie wirdest du untenstehende Kriterien in Bezug

die achtsamkeitsbasierten Interventionen bzw. auf achtsamkeitsbasierte Interventionen bzw.
Methoden an? Methoden flr Deine berufliche Praxis einschatzen?
Schreiben Sie einen kurzen Text... -2 -1 0 1 2
¢ geringer Aufwand hoher Aufwand
(Okonomie) (Okonomie)

17. Falls ja: Was fiir Erfahrungswerte hast du in der i % g 1 i
Anwendung achtsamkeitsbasierter Interventionen .
bzw. Methoden gesammelt? kein Nutzen (Niitzlichkeit) hoher Nutzen

(Nutzlichkeit)
Fillen Sie alle folgenden Felder aus

-2 -1 0 1 2
Antwort
Was fur Erfahrungen hast du dabei .
LU IRLY nicht effektiv sehr effektiv
(Effektstarke) (Effektstarke)
Was hat sich bewahrt?
-2 -1 0 1 2
nicht relevant (Relevanz) sehr relevant (Relevanz)
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19. Uber welche Aspekte oder Bereiche
achtsamkeitsbasierter Interventionen bzw. Methoden
wirdest du gerne mehr wissen?

Schreiben Sie einen kurzen Text...

20. Hast du konkrete achtsamkeitsbasierte Ubungen,
die du mit uns teilen méchtest oder die du uns
empfehlen kannst?

Falls ja, dann wéaren wir froh um eine direkte Riickmeldung an: kim.wyss@be.ch

Danke im Voraus!

Schreiben Sie einen kurzen Text...

21. Bemerkungen?

Das mdéchte ich noch mitteilen...

Schreiben Sie einen kurzen Text...

Vielen herzlichen Dank fur deine Teilnahme - MERCI! :-)
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ANHANG B: WERKZEUGKISTE
Uberblick Werkzeugkiste

Material:

a) Manuale flr Fachpersonen

b) Bicher fir Kinder und Jugendliche

c) Weitere Bicher zu Entspannungsiibungen und Emotionsregulation fiir den Einsatz mit Kindern
und Jugendliche

d) Bicher fiur Eltern

e) Bicher fur Schulen

f)  Bildkarten

Digital:

g) Links fir MBSR, sowie Ansatze von Bogels und Snel

h) Links fir Schulen

i)  Online-Material mit (Audio)-Ubungen, entwickelt fiir Erwachsene
j)  Online-Material mit (Audio)-Ubungen fiir Kinder

k) APPs

a) Manuale fiir Fachpersonen

Eline Snel Method: Mindfulness Matters

Mindfulness for children and teenagers, 4 Trainer’s handbook (5-8 Jahre, 8-
11 Jahre, 12-14 Jahre, 14-18 Jahre)

Eline Snel

Manuale erhaltlich auf Englisch, Franzésisch, Deutsch, Spanisch, Hollan-
disch, Polnisch und Tirkisch, bei Kursteilnahme (fir Interessierte siehe
https://www.elinesnel.com/en/methode-eline-snel/)

Handbuch der Multifamilientherapie
Eia Asen, Michael Scholz

Eia Asen

Michael Scholz (Hrsg.) ISBN . 978_3_8497_0192_5

Handbuch der
Multifamilientherapie
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Kathicen Restifo

Mindful Parenting

Mindful Parenting
Achtsamkeit und Selbstfiirsorge fir Eltern
Susan Bdgels und Kathleen Restifo

ISBN: 978-3-86781-111-8

Fir Erwachsene, insb. Eltern

SUSAN BOGELS

MINDFULNESS VOOR
KINDEREN EN JONGEREN
MET ADHD EN HUN OUDERS

f’i% g"’%

MYmind mindfulness voor kinderen en jongeren met ADHD en hun ouders
Trainershandleiding
Susan Bégels

Erhaltlich unter: https://www.lannoocampus.nl/nl/mymind-mindfulness-
voor-kinderen-en-jongeren-met-adhd-en-hun-ouders-trainershandleiding
Fir Training siehe: https://www.susanbogels.com/teacher-training/

Praxis der
Multifamilientherapie

Praxis der Multifamilientherapie
Eia Asen, Michael Scholz

ISBN: 978-3-89670-822-9

Therapie-Tools Achtsamkeit
Mit E-Book und Arbeitsmaterial
Susanne Schug

ISBN: 978-3-621-28846-0

Fir Jugendliche und Erwachsene

Grasmann» Felber's Euler
THERAPIE-TOOLS 0@©

Emotionsregulation bei

Kindern und Jugendlichen

Therapie-Tools Emotionsregulation bei Kindern und Jugendlichen
Dérte Grasmann, Anke Felber und Felix Euler

ISBN: 978-3-621-28827-9
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b) Biicher fiir Kinder und Jugendliche

ACHTSAMKET

=
/tr\ \

Achtsamkeit

Fantasievolle Ubungen, die Kindern Ruhe schenken
Wynne Kinder

ISBN: 978-3-8310-3826-8

Ab 5 Jahre

Achtsam wie ein Bar

30 Meditationstibungen fiir Kinder
Kira Willey

ISBN: 978-3-949315-10-7

Ab 4 Jahre

Entspannt wie ein Panda

30 Achtsamkeitsiibungen fir Kinder. Innere Balance & Ruhe im Alltag fin-
den. Bilderbuch mit Entspannungsgeschichten ab 4 Jahren

Kira Willey

ISBN: 978-3-949315-01-5

4-8 Jahre

Halt! Das kleine Uberlebensbuch
Soforthilfe bei Krise, Verzweiflung, Ausraster und Co.
Claudia Cross-Miiller

ISBN: 978-3-466-34818-3

Ich bin ein Gliickskind
Ina Blanc

Dieses Buch begleitet Kinder durch das Jahr und unterstiitzt sie dabei, ih-
ren Selbstwert zu starken. Die Kinder bekommen zudem Tipps und Tricks,
wie sie ihre Geflihle besser regulieren und ihre Starken wachsen lassen kon-
nen. In der Begleitbroschiire fir Eltern gibt es Ratschlage fir den Alltag und
Hinweise auf zugrundeliegende Studien der Inhalte.

8 - 14 Jahre
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Maltes Lieblingstrick
Anja Freudiger und Suse Schweizer

Leichter Zugang zu diversen Entspannungstechniken

Ab 5 Jahre

Meditationen fiir Kinder (Hérbuch)

ME []rlu;err![UﬂNEN Simon Jdger und Susanne Keller
CE)

EAN 4260167472669

6 - 16 Jahre
Stillsitzen wie ein Frosch
ST| \Hl\/” . | Das Arbeitsbuch
WIE EIN FROSCH Ell-ne Snel
o o

In Kombination mit dem Buch fir die Eltern, konzipiert fur Kinder zwischen 5
und 10 Jahren

ISBN: 978-3-442-22319-0

c) Weitere Biicher zu Entspannungsiibungen und Emotionsregulation fiir den Einsatz mit Kindern
und Jugendliche

44 Psychologie-Tools fiir alle Gefiihislagen

Angste auflésen, schwierige Gefiihle bewiltigen, Leichtigkeit und Stirke ge-
winnen

Vanessa Graf

ISBN: 978-3-8338-9008-6

Die Kapitdan-Nemo-Geschichten
Geschichten gegen Angst und Stress
Ulrike Petermann

ISBN: 978-3-8017-3286-8

........ masn Die Kapitin-Nemo-
Geschichten

Geschichten zur Entspannung, mit Anteilen von autogenem Training, adres-
® hogrefe siert an Kinder, mit Einleitung flir Fachpersonen und Eltern
5-12 Jahre
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https://www.exlibris.ch/de/erweiterte-suche/?searchtype=pdpDetails&author=Ulrike%20Petermann&category=B%C3%BCcher%3EB%C3%BCcher%20Deutsch

Ein gutes Gefiihl

Mit diesem Tagebuch lernen Kinder spielerisch ihre Geflihle kennen, kon-
nen Dankbarkeit ausdriicken und Erlebtes reflektieren.

Jan Lenarz

Ab 6 Jahre, an Kinder andressiert

Ursula Salbert

Ganzheitliche
Entspannungstechniken
fiir Kinder .

Ganzheitliche Entspannungstechniken fiir Kinder

Bewegungs- und Ruhelibungen, Geschichten und Wahrnehmungsspiele aus
dem Yoga, dem Autogenen Training und der Progressiven Muskelentspan-
nung

Ursula Salbert

ISBN: 978-3936286908

3-9 Jahre
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d) Biicher fiir Eltern

Susangégds
Elternsein

3
mit Kindern
varhsen

Elternsein die ganze Katastrophe
Susan Bégels

ISBN: 978-3-86781-212-2

Mit Kindern wachsen
Die Praxis der Achtsamkeit in der Familie
Myla & Jon Kabat-Zinn

ISBN: 978-3-86781-141-5

COLDMANN

Stillsitzen wie ein Frosch
Kinderleichte Meditationen fiir GroRR und Klein - Mit CD
Eline Snel

ISBN: 978-3-442-22028-1

Fur Eltern mit Kindern zwischen 5-12 Jahre

Stillsitzen wie ein kleiner Frosch

Vorlesegeschichten, Meditationen und Yoga fiir Kleinkinder von 18 Mona-
ten bis 4 Jahren - Mit Ubungs-CD

Eline Snel

ISBN: 978-3-442-22338-1

Fiur Eltern mit Kindern zwischen 1,5-4 Jahre
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e) Biicher fiir Schulen

Achtsamkeit im Klassenzimmer
Mit einfachen Strategien eine gute Lernatmosphare schaffen
Patricia Jennings

ISBN: 978-3-86781-186-6

Achisame
Lehrer -

achtsame

'

. Schule

£in Weg zu mehr Gelassenheit  \
und Freude im Schulalitag

Achtsame Lehrer, achtsame Schule
Ein Weg zu mehr Gelassenheit und Freude im Schulalltag
Kevin Hawkins

ISBN: 978-3-86781-200-9

unterrichten durch
Beziehung

scolix

Besser unterrichten durch Beziehung

Mehr Achtsamkeit im Schulalltag: Der Beziehungskompass fiir ein besseres
Lernklima

Detlev Vogel und Matthias Riist

1. Klasse - 10. Klasse

ISBN: 978-3-403-10766-8

fehisuinkers

o D e e

Binja Achtsamkeit
Unterrichtsreihe fur die 1. Bis 6. Klasse
Ruth Monstein

ISBN: 978-3-905724-69-1

Das Binja-Achtsamkeitstraining flihrt Primarschulkinder (1. bis 6.Klasse) lustvoll
zu einem achtsamen Umgang mit sich selbst und anderen.

achtsame Schule

Vermi tramkeit
Praxisbuch

Die achtsame Schule — Praxisbuch
Leicht anwendbare Anleitungen fiir die Vermittlung von Achtsamkeit
Daniel Rechtschaffen

ISBN: 978-3-86781-184-2
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Vera Kaltwasser

Personlichkeit
und Prasenz

Achtsamkeit im Lehrerberuf

Personlichkeit und Prasenz
Achtsamkeit im Lehrerberuf
Vera Kaltwasser

ISBN: 978-3-407-63052-0

Die Autorin spannt den Bogen zwischen den jiingsten Erkenntnissen der
Stressforschung und dem praktischen Konzept »Achtsamkeit in der Schule,
das Lehrern hilft, Stress zu bewaltigen und somit effektiv einem Burn-out vor-
zubeugen.

Vera Kaltwasser

Praxisbuch
Achtsamkeit
in der Schule

ungsfahigkeit

Praxisbuch Achtsamkeit in der Schule
Selbstregulation und Beziehungsfahigkeit als Basis von Bildung
Vera Kaltwasser

ISBN: 978-3-407-62977-7

Vera Kaltwasser erlautert Schritt fir Schritt die Umsetzung des in der Praxis
entwickelten und wissenschaftlich gepriiften Konzepts »Achtsamkeit in der
Schule« (AISCHU) - von Klasse 5 bis zum Abitur.
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f) Bildkarten

R e i i il sk A

Achtsamkeit und
Kérperwahrnehmung
30 Bildkarten fiir Kinder

% P
e R S —

Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung

30 Bildkarten fir Kinder

Ubungen fiir Entspannung und Konzentration. Stress abbauen & in-
nere Ruhe fordern bei Kindern. Fir KITA, Grundschule & Zuhause
Maria Holl

EAN 4260179516542

Ab 5 Jahre

. Achtsamkeitsiibungen °
fiir entspanntes Lernen :
30 Bildkarten fiir Kinder H

Achtsamkeitsiibungen fiir entspanntes Lernen

30 Bildkarten fir Kinder. Kinder starken: Entspannungstechniken zur
Stressbewaltigung in Unterricht und Hort

Maria Holl

EAN 4260694920121

6-12 Jahre

Milena Homme?

itsii r Pt ]

mkelisubqnueg ur
’E\mmnsregulatmn fiir Kinder

29 Karten fif die Grundschule

Achtsamkeitsiibungen zur Emotionsregulation fiir Kinder
29 Karten fur die Grundschule
Milena Hémmen und Michaela Busching

EAN: 4019172200664

Dr. med. Claudia Croos-Miller

-
¥,o%

Ich =
schaf(f),
das! =

Leichte Py
Kérperiibungen §5
fiir mehr
Lebenspower

Ich schaf(f) das!
Leichte Korperiibungen fiir mehr Lebenspower. 50 Karten
Claudia Croos-Miiller

ISBN: 978-3-466-34762-9

MoMento Achtsamkeitskarten

Diese 52 Achtsamkeitstibungen fiir Kinder, Jugendliche und ihre Be-
gleitpersonen lassen uns kurz innehalten und wieder bei uns ankom-
men.

Mit Begleitheft: d67a5860-b12b-4511-9d6¢-6f08c5fa972d.pdf (host-
star.ch)
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2
i
5

MoMento Spielkarten

Diese 52 Spielkarten fur Kinder, Jugendliche und ihre Begleitpersonen
offerieren eine breite Auswahl an spielerischen Herausforderungen
fiir 1-25 Mitspieler. Dabei stehen Kooperation und ein frohliches Mit-
einander im Zentrum.

Mit Begleitheft: d38f3287-9bc2-44a2-b900-61b2131a5647.pdf (host-
star.ch)

Kartenset Achtsamkeit in der Schule

60 Ubungen fiir die Klasse
Vera Kaltwasser

Kartenset Achtsamer Dialog
56 Ubungen fiir die Schule
Vera Kaltwasser
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g) Links fiir MBSR, sowie Ansatze von Bogels und Snel

Schnupperkurs MBSR

https://www.evidero.de/themen/mbsr-achtsamkeitstraining-on-
line

MBSR-Dossier zur Beglei-
tung eines MBSR-Kurses

https://www.schulfachich.com/

Mindful Parenting

auf Englisch
MBSR-Verband Schweiz https://www.mindfulness.swiss/
MYMind und Susan Bogels: https://www.susanbogels.com/

Mindfulness Matters

Eline Snel: https://www.elinesnel.com/en/

h) Links fur die Schule

MoMento Swiss

Schule und Eltern: https://momento.swiss/

Mindful School

Podcast zum Thema Achtsamkeit in der Schule: https://focused-
moment.de/mindful-school-podcast/

PH Bern

Achtsamkeitswoche: https://www.phbern.ch/achtsamkeitswoche
Weiterbildungen: https://www.phbern.ch/weiterbildung/weiter-
bildungssuche?keys=achtsamkeit

Schulfach Ich

https://www.schulfachich.com/

AISCHU

Ausbildungen: https://www.aischu.de/ausbildungen.html

i) Online-Material mit (Audio)-Ubungen, entwickelt fiir Erwachsene

Akademie fiir Achtsamkeit

5 Audio-Ubungen spezifisch fiir Eltern verfiigbar via Link im Buch

Arbor Online Center

Achtsamkeitsinhalte zugadnglich via Registration (Videos, Audioda-
teien, Texte, Webinare), www.arbor-online-center.de

Schweizerischer MBSR-
Verband

Audioanleitungen fir unterschiedliche Erfahrungsgrade:
https://www.mindfulness.swiss/achtsamkeit/achtsamkeitsuebun-
gen/

Jettesatelier.de

Mit geflihrten Achtsamkeitsiibungen, Meditation. Fir altere Kin-
der sind einzelne Ubungen auch umsetzbar, beispielsweise die Au-
dio-Ubung: Gedanken-Wolken.

Zentrum fir Achtsamkeit,
Basel

Mit Audioanleitungen fiir die Meditation, auf Hochdeutsch und
Schweizerdeutsch: https://www.zentrum-fur-achtsamkeit.ch/res-
sourcen/

Zentrum fur Achtsamkeit,
Koln

Mit Audio-Ubungen (Bodyscan, Meditation): https://zentrum-
fuer-achtsamkeit.koeln/gratis-downloads-gefuehrte-meditatio-
nen/
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Spezifische Ubungen

Achtsames Essen

Die Rosinenlibung: https://www.evidero.de/achtsam-essen-und-
geniessen von Evidero: anders arbeiten — besser leben

Bergmeditation

Audio-gefiihrte Ubung, fir Jugendliche geeignet: www.ho-
henegg.ch/multimedia/achtsamkeitsmediation-05-berg-medita-
tion/ von der Hohenegg Klinik

Bodyscan Audio-gefiihrte Ubung, fir Jugendliche geeignet: https://www.y-
outube.com/watch?v=eLhzxcn9bzZk von Glicksdetektiv
Box-Atmung Videogestiitzte Anleitung zur Ubung 4-4-4-4: https://www.y-

outube.com/watch?v=wazCdqlBi2c von MindCare Media

5-4-3-2-1 Ubung

Beschreibung der Ubung: https://www.traumathera-
pie.de/users/bambach/hyd-
ratext.html#:~:text=Bei%20der%20Zahl%204%20bewegen,er-
frischt%20und%20hellwach%20die%20Augen vom Institut fur
Traumatherapie

j) Online-Material mit (Audio)-Ubungen fiir Kinder

Akademie fir Achtsamkeit

11 Audio-Ubungen des Buches Stillsitzen wie ein Frosch, sowie 6
Audio-Ubungen des Buches Stillsitzen wie ein kleiner Frosch ver-
flgbar via Link im Buch

AVE Institut

Institut fur Achtsamkeit, Verbundenheit und Engagement:
https://ave-institut.de/

Schweizerischer MBSR-
Verband

Mit Audio-Ubungen zur Meditation: https://www.mindful-
ness.swiss/achtsamkeit/achtsamkeitsuebungen/uebungen-fuer-
kinder/

The Toolbox is You!

https://www.thetoolboxisyou.com/de/

Spezifische Ubungen

Achtsames Atmen

Folge deinem Atem von Akademie fiir Lerncoaching:
https://www.youtube.com/watch?v=WOwfBfIXKNI

Bergmeditation

Achtsam wie ein Berg sitzen - Gib mal acht mit Henrietta, von
Henrietta & Co. - Gesundheit spielend lernen:
https://www.youtube.com/watch?v=N_y9380hBzY

Bodyscan

Audiogefihrte Version sowie Text zum Vorlesen von Work and
Family: https://workandfamily.de/bodyscan-fuer-kinder
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Body2Brain
Claudia Cross-Miiller

Frei zuganglich

@ BuddhaBoo

BuddhaBoo
Martin Rademacher

6-12 Jahre

Mit mehrfachen Zugangsprofilen, damit der individualisierte Gebrauch
durch mehrere Kinder innerhalb der gleichen App moglich ist.

headspace

Headspace
Andy Puddicombe

Jedes Alter, Abonnement nétig.

A3 V V.
MEDITATIONS

JKZ Meditations
Jon Kabat-Zinn

Siehe auch: https://jkzmeditations.com. Inhalte und App werden auf Eng-
lisch gefiihrt.

104



https://jkzmeditations.com/

