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Was ist Achtsamkeit?

Einfuhrung in die Achtsamkeit

Achtsamkeit ist in den letzten Jahren zu einem viel
verwendeten Begriff geworden, dem wir in den
unterschiedlichsten Bereichen begegnen. Egal ob im
Arbeitsumfeld, in Freizeit, Beziehung, Sport oder im
Bereich der Selbsterfahrung, Achtsamkeit wird immer
wieder als Mittel angepriesen, um Stress zu lindern, das
Leben zu entschleunigen, die Leistung zu verbessern,
Kommunikation zu gestalten, und vieles mehr.

Tatsachlich haben klinische Studien nachgewiesen, dass
Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf unsere Stimmung
haben kann, Hilfe bietet im Umgang mit chronischen
Schmerzen und sogar Linderung in Fallen von Krebs und
Multipler Sklerose. Andere Forscher haben nachgewiesen,
dass Achtsamkeit dazu beitragen kann, das Gedachtnis, die
Kreativitat, die  Aufmerksamkeitsspanne und  die
Reaktionsgeschwindigkeit zu verbessern. Aber nicht nur
das: So verbessert Achtsamkeit auch unsere emotionale
Intelligenz und lindert unser Stressempfinden. Kurzum, sie
wirkt wie ein wahres Wundermittel, das einen positiven
Einfluss auf alle Aspekte des Lebens zu haben scheint.

Was aber steckt hinter dieser Achtsamkeit? Was macht sie
in so vielen unterschiedlichen Umgebungen und Feldern so
wirksam? Oder handelt es sich etwa doch nur um einen
weiteren Trend, der fruher oder spater verhallen wird?



Wie bei jedem Trend besteht die Gefahr, dass unser
Interesse am Thema fur eine kurze Zeit relativ hoch ist,
dann aber ebenso rasch abflaut und wir uns einem neuen
Spielfeld zuwenden. Das ware schade, denn eine solche
oberflachliche Begegnung mit dem Thema Achtsamkeit
lasst uns keine Aussage daruber treffen, was Achtsamkeit
ist und kann. Achtsamkeit ist weder ein Hobby noch eine
Pflicht. Um zu verstehen, ob Achtsamkeit uns tatsachlich
bereichern kann, bedarf es der Bereitschaft und der
Beharrlichkeit, uns uber langere Zeit mit ihr zu
beschaftigen. Das liegt daran, dass Achtsamkeit eine
Ubung bzw. ein Training ist, das nur durch Wiederholung
und Hingabe seine Wirkung und Vorteile fur uns entfaltet.

Einmaliges Uben oder die theoretische Beschaftigung mit
dem Thema sagen herzlich wenig daruber aus, ob und auf
welche Weise Achtsamkeit das Leben bereichern wird. So
wie wir Fahrradfahren nicht lernen, indem wir ein Buch
uber Fahrrader lesen, oder einmal das Fahrrad eines
Bekannten in den Handen halten, so lasst sich auch
Achtsamkeitspraxis nicht uber Lekture und Reflexion allein
verstehen.

Zudem ist Achtsamkeit nichts Neues oder Esoterisches. Sie
ist vielmehr eine typische menschliche Fahigkeit, die wir
alle bereits besitzen und nutzen. Ein Werkzeug unseres
Geistes, das wir tagtaglich im Gebrauch haben.
Achtsamkeit ist die Fahigkeit, die es uns erlaubt, etwas in
den Vordergrund unserer Aufmerksamkeit zu stellen und
dort zu halten. Mit ihrer Hilfe gelingt es uns, Details und
Veranderungen zu beobachten, in der Betrachtung zur
Ruhe zu kommen und herauszufinden, wie es um unser
Verhaltnis zum Erlebten steht.



Als solche ureigenste menschliche Fahigkeit, gehort
Achtsamkeit weder einer bestimmten psychologischen
Linie noch einer Tradition oder Religion an. Wir treffen sie
vielmehr uberall dort, wo Menschen erkannt haben, wie
wichtig es ist, zu lernen, unsere Aufmerksamkeit zu
schulen und zu lenken.

Wenn Sie verstehen mochten, wie Achtsamkeit funktioniert,
so stellen Sie sich Achtsamkeit als den Lichtkegel einer
Taschenlampe vor. Wenn wir einen dunklen Raum betreten,
zum Beispiel den Dachboden eines Hauses, dann sehen wir
ohne Licht nichts. Wir erkennen die Gegenstande und die
Ausmalse des Raumes nicht und die Wahrscheinlichkeit ist
grof3, dass wir uns stollen, etwas umwerfen oder
ubersehen. Schalten wir dagegen die Taschenlampe an, so
haben wir die Moglichkeit, einzelne Gegenstande
voneinander zu unterscheiden. Wir konnen den Lichtkegel
auf einem Gegenstand ruhen lassen, um die Details zu
erkennen. Auf diese Weise konnen wir uns im Raum sicher
und bewusst bewegen.

Wo ansonsten ein Gedanke den anderen jagt, entsteht
durch Achtsamkeit ein ruhiger und sanfter Fokus. Das
Innehalten verhindert, dass zu viele Reize und Gedanken
auf einmal auf uns eindringen. Die Ubung des stillen
Beobachtens und Betrachtens fuhrt dazu, dass sich nach
und nach Beunruhigung und Rastlosigkeit legen. Der Geist
kommt zur Ruhe, da er nicht standig reagieren,
kommentieren, bewerten und handeln muss. Ein ruhiger
Geist erlaubt auch Herz und Korper, sich zu erholen.

Entspannung ist aber langst nicht der einzige Vorteil einer
achtsamen Haltung. Das ware auch wenig nachhaltig, denn
am Ende jeder Achtsamkeitsubung begegnet uns unser



Alltag wieder - und mit ihm unsere Gewohnheiten. Die
kurzzeitige Entspannung geht schnell verloren, wenn
unsere eingeubten Verhaltensmuster uns in die ublichen
Stressreaktionen zuruckfuhren. Deshalb schafft
Achtsamkeit Raum zwischen den Reizen und unserer
Reaktion auf diese - einen Handlungsspielraum.

Dieser Handlungsspielraum formt eine regelrechte
Sicherheitszone zwischen einem Sinneseindruck, oder
einem Gedanken und unserer Reaktion auf diesen. Dank
des Platzes, der sich um unser Erleben schafft, konnen wir
wahrnehmen, was geschieht, und dann bewusst auf das
Erlebte reagieren. Wir sind nicht langer Spielball unserer
Impulse und Gewohnheiten.

Durch achtsame Beobachtung wird es moglich, eingeubte
Muster zu uberdenken und zu andern. Sei es in unserem
alltaglichen Handeln, in der Beziehung zu uns selbst oder
im Umgang mit anderen. Auf diese Weise fuhrt uns
Achtsamkeit in ein eigenverantwortliches Handeln, das sich
des Stresses und Drucks annimmt und bereit ist, die
zugrundeliegenden @ Dynamiken und  Prozesse zu
beleuchten. Achtsamkeit ist ein Erkenntnisprozess, indem
wir nach und nach verstehen lernen, welche Handlungen
uns unterstutzen und welche uns hindern. Achtsamkeit ist
auch ein Wachstumsprozess, indem wir das Erkannte
schrittweise umsetzen.

Nicht zuletzt erkennen wir dadurch, welche bedeutende
Rolle Beziehungen fur unser Wohlbefinden spielen. Sowohl
die Beziehung zu uns selbst als auch unsere Verbindungen
mit anderen haben grofSe Bedeutung fur unsere
Zufriedenheit, Ruhe und unser Gluck. Achtsamkeit
beobachtet die Dynamiken, die sich im Miteinander



ergeben und sucht nach Wegen, Beziehung zu gestalten,
die ein Mehr an Ruhe, Klarheit, Zuwendung und Vertrauen
geben. Wir sind eingeladen, uns selbst und andere neu zu
entdecken, mitsamt unseren Talenten und Schwachstellen.



Achtsamkeit mit Kindern uben

Achtsamkeit und Meditation wird oft verbunden mit
Bildern, die zufrieden lachelnde Menschen in malerischen
Umgebungen darstellen, die genugend Zeit und Mulse
haben stillzusitzen und Ruhe zu genielSen. Fur all
diejenigen, die einen Alltag mit Kindern meistern, haben
diese Bilder nur wenig mit dem tatsachlichen Erleben zu
tun. Das Leben mit Kindern ist dynamisch und
unvorhersehbar - mal laut, mal bunt, mal emotional.

Kinder sind aller Regel nach  verspielt und
bewegungsfreudig. Es liegt ihnen fern, uber langere Zeit in
der Stille und im Nichtstun Zuflucht zu suchen.
Respektieren wir diese Seite unserer Kinder, so wirft dies
unmittelbar die folgenden Fragen auf: Wie kann eine
Achtsamkeitspraxis aussehen, die die Natur unserer Kinder
respektiert? Wie konnen wir sie mittels Achtsamkeit in
ihrer Entwicklung unterstutzen, anstatt sie in einer
Idealvorstellung von Ruhe und Entspannung zu
unterwerfen?

Wie bereits beschrieben, ist Achtsamkeit eine Fahigkeit, die
wir alle besitzen. Wir konnen sie durch Ubung starken,
wodurch sie wachst und uns schlieSlich starkt. Wie wir
besitzen auch unsere Kinder bereits die Anlage zur
Achtsamkeit. Wenn Sie an Ihre Kinder denken, so werden
Sie erkennen, dass diese in manchen Momenten hoch
konzentriert sind, eine grofse Liebe zum Detail zeigen und
Freude haben an den scheinbar alltaglichsten Ereignissen.
Fur sie ist vieles, an das wir uns bereits gewohnt haben,
noch neu und aufregend. Ihr Erfahrungshorizont hat noch



nicht fur jedes Erlebnis ein Konzept und eine Erklarung
parat. Dadurch eroffnet sich Raum zum Staunen und
Erkunden.

Gleichzeitig erleben wir unsere Kinder auch oft als
impulsiv, ungeduldig und unkonzentriert. Manchmal sind
sie von ihren Erlebnissen uberfordert, manchmal uberflutet
von allerlei Reizen und Informationen. Es fallt ihnen oft
genug schwer ihre Emotionen zu regulieren, und zur Ruhe
zuruckzufinden. Doch wenn wir einen ehrlichen Vergleich
ziehen zwischen den Reaktionen unserer Kinder und
unseren eigenen Verhaltensweisen, dann werden wir
feststellen, dass wir uns erstaunlich ahnlich sind. Wut,
Angst, Sorge, Enttauschung, Rastlosigkeit, Tragheit,
Freude, Mitgefuhl, Freundlichkeit - all das sind
menschliche Weisen, mit Erlebnissen umzugehen, ganz
unabhangig vom Alter.

Diese Erkenntnis kann uns zur Achtsamkeitspraxis
ermutigen. Wir mussen fur unsere Kinder nicht das Rad der
Achtsamkeit neu erfinden, wohl aber verstehen wie wir
ihnen die Achtsamkeitspraxis so nahebringen konnen, dass
sie darin Freude und Nutzen finden. Anstatt ihnen ein
Idealbild uberzustulpen, sollten wir unsere Kinder dort
abholen, wo sie gerade stehen - in ihrem Bedurfnis nach
Erkundung, Wachstum, Bewegung, Kreativitat und
Aktivitat. Entgegen aller stereotypen Bilder schlie3en sich
Achtsamkeit und Spiel nicht aus. Achtsamkeit findet statt,
wann immer wir prasent sind fur unser Erleben - ob wir
dabei stillsitzen oder uns bewegen, ob wir auf unseren
Atem achten oder mit den Fingern die Umgebung
erkunden, tut nichts zur Sache.



Wollen wir als Eltern und Bezugspersonen mit unseren
Kindern Achtsamkeit praktizieren, sind wir immer auch
selbst angesprochen. Kinder lernen viel mehr durch das
gelebte Beispiel als durch graue Theorie. Wie Sie selbst
Achtsamkeit leben, praktizieren und erkunden, wird unter
Umstanden mehr Eindruck auf Ihr Kind machen als jede
Ubung, die Sie ihm vorschlagen. Eine kurze, aber
gemeinsam ausgefuhrte Praxis ist in der Regel
nachhaltiger, als jede Anleitung oder Aufforderung. Am
glaubwirdigsten wirken die Ubungen, wenn Sie selbst
mitmachen und aus Ihrer eigenen Achtsamkeitserfahrung
sprechen.

Eine geteilte Praxis ist auch eine wunderbare Gelegenheit,
gemeinsam etwas zu unternehmen und die Beziehung
zwischen ihnen zu starken. Aus diesem Grund sind viele
Ubungen in diesem Buch so angelegt, dass sie sie
gemeinsam erkunden und ausprobieren konnen.

Fur unsere Kinder, wie fur uns selbst, kann Achtsamkeit
Wege eroffnen zu einem ausgewogenen, gelassenen und
freudvollen Umgang mit dem eigenen Erleben. Was
Achtsamkeit dagegen nicht ist, ist eine Methode, Kinder
ruhig zu stellen, ihnen Hochleistungen abzugewinnen oder
bestimmte Verhaltensweisen anzugewohnen. Niemals sollte
Achtsamkeit als Strafe verwendet werden. Das wurde den
Kindern den Zugang zu Achtsamkeit und Meditation
dauerhaft erschweren und ihnen damit eine mogliche
hilfreiche Stutze fur ihr Leben rauben.

Achtsamkeit ist eine Reise mit offenem Ende. Sie ladt Sie
ein, sich, Thr Kind und Ihre Beziehung zueinander neu zu
entdecken. Als Menschen sind wir standig im Begriff, uns
zu verandern und weiterzuentwickeln. Achtsamkeit



respektiert unsere dynamische Natur und ermuntert uns,
miteinander und ubereinander zu staunen. Nutzen Sie
Achtsamkeit als ein mogliches Werkzeug, um Ihr Erleben
gelassener, freudvoller und inniger zu gestalten.



Ziele und Erwartungen

Probieren wir etwas Neues aus oder nehmen ein Vorhaben
in Angriff, so kommen wir nicht umhin, dies mit einer
bestimmten Erwartung oder Zielsetzung zu tun. Wenn Sie
dieses Buch in den Handen halten, so stellt sich die Frage,
was Sie zum Lesen und Ausprobieren motiviert. Warum
sind Sie bereit Zeit und Energie in das Lesen und vielleicht
sogar das Uben der Achtsamkeit zu investieren? Was
motiviert Sie dazu?

Das ist keine geringe Frage, denn unsere Motivation hat
einen grofSen Einfluss darauf, ob wir unsere Ziele umsetzen
oder nicht. Und nicht nur darauf, ob wir etwas tun, sondern
auch ,wie” wir es tun. Mit Kindern Achtsamkeit zu uben,
gelingt dann am besten, wenn uns der Wunsch fuhrt,
gemeinsam mit unseren Kindern einen Weg zu mehr
innerer Ruhe und Zufriedenheit zu finden. Die Betonung
liegt in der Gemeinsamkeit. Nicht umsonst lautet der Titel
dieses Buches ,Wachs mit mir“ Dieser Imperativ sagt es
ganz deutlich: Es handelt sich um einen gemeinsamen Weg,
auf dem Sie und Ihr Kind miteinander und voneinander
lernen.

Als Eltern und Bezugspersonen wunschen wir unseren
Kindern naturlich das Beste. Dies kommt in dem Wunsch
zum Ausdruck, sie glucklich, gesund und in Sicherheit
sehen zu wollen. Wir wunschen Thnen, dass Sie in der Lage
sind, mit den verschiedenen Herausforderungen des
Lebens einen Umgang zu finden, ohne dabei Klarheit und
innere Ruhe zu verlieren. Wir mochten Sie darin
unterstutzen Entscheidungen zu treffen, die Threm Gluck



zutraglich sind und Thnen zeigen, wie wir als Menschen
Bindungen eingehen, die uns Freundschaft und
Verbundenheit schenken.

Als Erwachsene blicken wir auf viele Momente unseres
Lebens zuruck, in denen sich die Welt nicht nach unseren
Wiunschen und Erwartungen entwickelt hat. Wir haben
erlebt, dass nicht alles in unserem Leben unter unserer
Kontrolle ist und dass es oftmals Geduld, Gelassenheit und
eine gehorige Portion Mitgefuhl braucht, um mit
unerwunschten Entwicklungen und Enttauschungen
zurechtzukommen.

Manchmal erleben wir auch, dass unsere personlichen
Wiunsche fur unsere Kinder in Reibung geraten mit den
Vorstellungen und Zielen, die unsere Kinder aus
Gesellschaft und Kultur vermittelt bekommen. Wo es in der
Zweisamkeit um = Zufriedenheit, @ Herzensruhe und
Freundschaft geht, da geht es auf gesellschaftlicher Ebene
oft um Erfolg, emotionale Unverwundbarkeit, hohe
Leistungsfahigkeit und maximalen Genuss. Ein tagliches
Spannungsfeld, das oft genug Verwirrung stiftet und auch
seinen Einfluss auf die Praxis der Achtsamkeit nimmt. So
leicht kommen wir auch hier in Leistungsdruck oder
praktizieren Achtsamkeit, um uns unverwundbar oder
ysbesser” zu machen. Das ist der Grund, warum die Frage:
,Warum ube ich mich in Achtsamkeit? von so grolser
Bedeutung ist.

Achtsamkeit wird allzu leicht Opfer unserer Vorstellungen
davon, wie wir sein sollten. Wir konnten alle immer noch
ein wenig aufmerksamer, konzentrierter und fokussierter
sein. Oft ertappen wir uns dabei, dass wir fur lange Zeit
geistesabwesend handeln oder unseren Gedanken



nachhangen wund nur wenig Bewusstsein fur den
gegenwartigen Moment aufbringen. Wie leicht ist es da,
mit sich zu hadern und eine Haltung des inneren Kritikers
einzunehmen, der wunser Verhalten kommentiert und
entwertet?

Um Achtsamkeit nicht zu einem weiteren Feld fur
Selbstkritik und Selbstoptimierung zu machen, ist es
wichtig, die eigenen Erwartungen und Zielsetzungen zu
uberprufen. Wie viel Druck ubt unsere Achtsamkeitspraxis
auf uns aus? Wie viel Akzeptanz konnen wir fur uns selbst,
fur unser Kind und unsere momentane Lebenslage
aufbringen? Sind wir in der Lage, uns selbst und unser
Kind so anzunehmen, wie wir gerade sind?

Wenn wir uns in einer solchen Haltung uben, dann ist es
moglich, dass die Achtsamkeitspraxis sich mit unserem
naturlichen  Mitgefuhl  verbindet. Mitgefuhl  und
Freundlichkeit sind der Schlussel zur Achtsamkeitspraxis.
Sie erlauben uns, uns selbst und andere anzunehmen und
sind gleichzeitig daran interessiert, dass wir und andere
wachsen und zu mehr Wohlbefinden finden.

Wir sind eingeladen, immer einmal wieder einen Blick auf
unsere Anspruche und Erwartungen zu werfen und diese zu
hinterfragen. Geht es noch immer darum, mehr Gluck,
Ruhe, Gelassenheit oder Freude zu fordern, und unsere
Kinder dazu zu befahigen, mit Schwierigkeiten und
Herausforderungen einen angemessenen Umgang zu
finden? Oder haben Ideale und Ziele die Oberhand
gewonnen, die zu einem Gefuhl von Druck oder Ablehnung
fuhren?



Achtsamkeit ist eine grolle Stutze, wenn sie sich mit
Fursorge und Wohlwollen verbindet. Dann entsteht die
Gelegenheit  Achtsamkeit zu einer gemeinsamen
Entdeckungsreise werden zu lassen, die durch bestandiges
Ausprobieren neue Spielraume schafft. Achtsamkeit
reagiert immer auf die spezifische Situation, wie sie sich
hier und jetzt zeigt. Und nicht darauf, wie etwas sein sollte
oder wir es geplant hatten. Achtsamkeit erkennt, dass
Perfektion stets eine Idee ist, die uns ausbremst und daran
hindert zu wachsen. Wir konnen diese Idee getrost fallen
lassen, und sind eingeladen Achtsamkeit auf eine
unperfekte Weise in einer unperfekten Welt zu uben. Mit
allen Hohen und Tiefen.



Fure Kinder (Khalil Gibran)

Eure Kinder sind nicht eure Kinder.

Sie sind die Sohne und Tochter der Sehnsucht des Lebens,
das sich nach sich selbst sehnt.

Sie kommen durch euch, aber nicht von euch. Und obwohl
sie bei euch sind, gehoren sie euch nicht.

Ihr konnt ihnen eure Liebe geben, aber nicht eure
Gedanken.

Denn sie haben ihre eigenen Gedanken.

Ihr konnt ihre Korper beherbergen, aber nicht ihre Seelen.
Denn ihre Seelen wohnen im Haus von morgen, das ihr
nicht zu besuchen vermogt,

noch nicht einmal in euren Traumen.

Ihr konnt versuchen zu sein wie sie, aber versucht nicht,
sie zu euch zu machen.

Denn das Leben lauft nicht riuckwarts oder verweilt im
Gestern.

Ihr seid die Bogen, von denen eure Kinder als lebendige
Pfteile ausgesandt werden.

Der Schiitze visiert ein Ziel auf dem Pfad der Unendlichkeit
an, und biegt euch mit seiner Macht, damit seine Pfeile
schnell und weit fliegen.

Lasst euch von der Hand des Schiutzen biegen, um der
Freude willen.

Denn er liebt den davonfliegenden Pfeil so sehr wie den
stabilen Bogen.



Drei grundlegende Haltungen: einfach,
freudvoll und gelassen

Achtsamkeit ist an sich keine komplizierte Praxis. Sie kann
immer und uberall und von jedem angewendet werden. Wir
brauchen keine Materialien und kein Expertenwissen, um
dies zu tun. Was wir allerdings benotigen, ist ein wenig
Beharrlichkeit und Geduld. Der Schlussel zur Achtsamkeit
liegt in ihrer Anwendung. Uber die Zeit und durch die
Ubung allein entfaltet sie ihre unterstiitzende Kraft.

Zusatzlich sind wir eingeladen immer mal wieder einen
Blick auf die Haltung zu werfen, mit der wir praktizieren.
Auch hier verfallen wir gern in alte Muster und
Einstellungen, die uns gefuhlt zu einer ,zweiten Haut”
geworden sind. Dank der Achtsamkeit konnen wir diese
aufspuren und behutsam abstreifen. Um Ihnen dies zu
erleichtern sind im Folgenden drei ganz grundlegende
Eigenschaften einer gesunden und hilfreichen
Achtsamkeitspraxis genannt: Sie ist denkbar einfach, sie
bereitet Freude und sie ist gebettet in Gelassenheit.

Erste Haltung: Achtsamkeit ist ganz einfach

Achtsamkeit zu uben ist denkbar einfach. Wir treten aus
unserer Geschaftigkeit und Zerstreutheit heraus und
wenden unsere Aufmerksamkeit einer Sache zu. Sei es der
Atem, der Korper, die Bewegung, unsere Haltung oder
seien es Sinneseindrucke - etwas ruckt in den Vordergrund
unserer Wahrnehmung. Das ist einfach, aber nicht immer
leicht.



Manchmal wirkt die Praxis derart einfach, dass wir
bezweifeln, dass eine so simple Tatigkeit tatsachlich
Auswirkungen auf uns haben kann. Oft ist es aber gerade
diese Einfachheit, die uns Ruhe und Klarheit schenkt. Sie
bietet uns einen Ausweg aus Reizuberflutung und
kontinuierlichem Nachdenken, Analysieren und Anzweifeln.

Doch gerade in Momenten, in denen wir uns unruhig,
gestresst oder frustriert fuhlen, kann uns die einfache Art
der Achtsamkeit als nicht ausreichend erscheinen.
Mitunter hilft es dann, etwas mehr Vertrauen in die Praxis
einzuladen. Forschungsergebnisse, positive personliche
Berichte zahlreicher Menschen uberall auf der Welt, und
Jahrtausende alte Traditionen bestatigen, dass Achtsamkeit
hilfreich sein kann. Nun gilt es fur Sie und Ihr Kind einen
Zugang zu dieser Praxis zu finden. Das mag etwas Zeit
dauern, ist aber kein hoffnungsloses Unterfangen.

Geduld ist ein starker Verbundeter, auch in der
Achtsamkeitspraxis. Erwarten Sie nicht, dass eine Ubung
sofort Wirkung zeigt oder sich ein gewunschter Effekt
einstellt. Aktive Kinder werden nicht urplotzlich ruhig und
alte Muster lassen sich nicht mit einigen Momenten der
Achtsamkeit ablegen. Lenken Sie Ihren Blick weg von
Resultaten und Erwartungen und praktizieren Sie
stattdessen auf eine Weise, die Thnen im Moment der
Ubung Freude bereitet.

Wenn wir mit dem Grundsatz der Einfachheit praktizieren,
darf Achtsamkeit zu etwas werden, was den Alltag begleitet
und bereichert, anstatt eine weitere zeit- und
kraftraubende Aktivitat zu sein. Erinnern Sie sich beim
Uben daran, dass weniger mehr ist, was die Dauer und die
Anzahl unterschiedlicher Ubungen angeht, die sie



ausprobieren. Uberfordern Sie weder sich selbst noch Ihr
Kind mit den Ubungen. Zu Beginn sind zwei oder drei
Minuten vollig ausreichend, um sich mit einer Ubung
vertraut zu machen. Bauen Sie die Ubungszeit dann nach
und nach aus. Kommen Sie regelmaRig auf die Ubung
zuriick und wiederholen Sie insbesondere die Ubungen, die
Ihren Kindern viel Freude bereitet haben.

Probieren Sie bewusst und nicht zu viel auf einmal aus.
Wahlen Sie sich pro Woche eine oder zwei Ubungen und
testen Sie, inwiefern sich diese in Ihren Alltag einbinden
lassen. Wenn Sie eine neue Ubung einfihren, dann
beginnen Sie mit der einfachsten Variante. Setzen Sie
zuerst nur die notwendigsten Anleitungen um und uben Sie
diese fur einige Minuten. Fugen Sie dann uber die Zeit
hinweg mehr Details hinzu. Viele Ubungen in diesem Buch
besitzen verschiedenen Varianten. Passen Sie sich in der
Auswahl dem Interesse und der Stimmung Ihrer Kinder an.

Zweite Haltung: Achtsamkeit darf SpaR machen

Achtsamkeit darf und soll Freude bereiten. Auf diese Weise
verbundet sie sich mit unserem Entdeckergeist, der es uns
erlaubt, Erlebnisse wahrzunehmen, als wurden wir ihnen
das erste Mal begegnen. Achtsamkeit ladt uns ein, die
bereits vorhandenen Feinheiten und Wunder des Lebens
bewusst wahrzunehmen und uns an ihnen zu erfreuen.

Komplexitat und Schonheit sind nie fern von uns. Sie
machen sich im Kleinen, im GrofSen und im ganz
Alltaglichen bemerkbar. Der ganz gewohnliche Alltag bietet
genug Material fur spannende Entdeckungsreisen. Unsere
Praxis lockt uns aus unserem Dornroschenschlaf und stoppt
den Autopiloten, durch den wir so viele Geschehnisse als
selbstverstandlich und gewohnlich hinnehmen. Wir werden



daran erinnert, dass etwas so Einfaches wie die Warme
einer Tasse Tee, das Gezwitscher der Vogel oder das
Lacheln eines Familienmitglieds, bereits Schatze sind, an
denen wir uns erfreuen konnen. Achtsamkeit schenkt uns
den notwendigen Fokus und die Ruhe, die es braucht, um
dem gegenwartigen Moment die volle Aufmerksamkeit
zukommen zu lassen.

Wir sind eingeladen, Achtsamkeit auf eine Weise zu
praktizieren, die uns beschenkt und erfreut. Harte, Druck,
Erwartungshaltung oder Zielsetzungen nehmen uns in aller
Regel diese Freude an der Praxis. Halten Sie daher das
spielerische und neugierige Element in Ihrer Praxis
lebendig.

Kinder erfreuen sich dann an der Praxis, wenn sie sie
mitgestalten und sich ausprobieren durfen. Das fordert uns
Eltern und Bezugspersonen so manches Mal eine Portion
Flexibilitat und Umdenken ab. Es hilft, wenn wir die
Ubungen als etwas Dynamisches und Lebendiges
verstehen. Ganz allgemein gilt, dass die Ubungen dazu da
sind, uns zu unterstutzen, und sich daher unseren
Bedurfnissen, unserer Stimmung und Energie anpassen -
nicht andersherum. Probieren Sie verschiedene Varianten
einer Ubung mit Threm Kind aus und schaffen Sie so ihre
ganz personliche Praxis.

Wie bereits erwahnt, sind Bewegung, Toben, Kreativitat
und Musik keine Hindernisse fur eine achtsame Haltung.
Im Gegenteil! Oft sind dies gerade die Zugange, uber die
Sie Thre Kinder zur Praxis einladen konnen. Verknupfen Sie
die Achtsamkeitspraxis mit dem Spiel Threr Kinder und
flechten Sie die Ubungen in einen Zeitvertreib ein, der
Ihren Kindern Freude bereitet. Achten Sie darauf, in der



Achtsamkeitspraxis genug Raum zu lassen, fur den Wunsch
nach korperlichem und kreativem Ausdruck und
insbesondere darauf, dass ausreichend Bewegung im Spiel
ist. Nur wer seine uberschussige Energie abgeben darf,
kann zur Ruhe kommen.

Ein weiterer Quell fur Freude ist die Gemeinschaftlichkeit
der Praxis. Achtsamkeit eignet sich ganz wunderbar dafur,
zusammen geubt zu werden. Durch das gemeinsame
Erleben und Erkunden starkt sie unsere Verbindung
zueinander. Hinzu kommt, dass Kinder vieles durch
Nachahmung und Beobachtung lernen. Sie imitieren das,
was sie bei uns Erwachsenen wahrnehmen. Wenn wir
selbst Freude und ehrliches Interesse an der
Achtsamkeitspraxis haben, anstatt sie nur als einen
weiteren  Meilenstein auf dem Weg zu mehr
Selbstoptimierung wahrzunehmen, dann wirkt die Praxis
auch fur unsere Kinder authentisch und lebendig.

Um mit Freude =zu praktizieren, benotigt es genug
Fingerspitzengefuhl, um zu wissen, wann der Zeitpunkt
gekommen ist, miteinander eine neue Ubung
auszuprobieren oder zu vertiefen. Spuren Sie vor Beginn
einer Ubung nach, ob Ihnen und Ihrem Kind gerade genug
Energie, Zeit und Kraft zur Verfugung steht, um etwas
Neues zu lernen. Binden Sie die Ubungen in ihren
Erlebensalltag ein und wahlen Sie die Ubungen aus, die zu
ihrer Tagesstruktur passen. Erlauben Sie sich stets die
Freiheit, die Ubungen den gegenwartigen Bediirfnissen
Ihrer Kinder anzupassen. Es geht nicht darum, die Ubung
,richtig” zu machen, sondern sie beide zu bereichern.

Einige der Ubungen in diesem Buch werden bei Ihren
Kindern auf Begeisterung stofSen, andere vermutlich auf



