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Grundschiler lernen Achtsamkeit

Deggendorf. Die eigene Per-
sonlichkeit besser wahrzuneh-
men, ermdglicht ein friedliches
Miteinander. Vor diesem Hinter-
grund ist das erfolgreiche Acht-
samkeits-Projekt an der Grund-
schule Theodor Eckert wiederholt
worden.

Denn die Ergebnisse des Acht-
samkeitstrainings vor drei Jahren
in Kooperation mit der Universi-
tidt Regensburg haben fiir sich ge-
sprochen, schreibt die Schule in
einem Pressebericht dazu. Die
emotionalen Fihigkeiten der
Schiilerinnen und Schiiler in der
Achtsamkeitsgruppe haben sich
demnach im Vergleich zur Kont-
rollgruppe signifikant verbessert.
Daher sollte nun auf Initiative von
Dagmar Portele und Karin Wein-
berger endlich ermeut ein Acht-
samkeits- und Resilienztraining
fiir alle Drittkldssler ermdglicht
werden. Geférdert wurde das Pro-
jekt vom Bundesprogramm ,De-
mokratie Leben”, vom Jugendamt
Deggendorf und vom Suchtpri-
ventionsverein.

Flinf dritte Klassen haben an
dem Achtsamkeitsprojekt unter
der Leitung von Dr. Madeleine
Kamper teilgenommen, um Resi-
lienz zu entwickeln und Techni-
ken zu erlernen, um mit heraus-
fordernden Situationen besser
umgehen zu kénnen. Dr. Made-
leine Kamper ist Arztin und zerti-
fizierte Trainerin fiir MBSR (Mind-
fulness-Based Stress Reduction)
und bringt als Mitbegriinderin des
Zentrums fiir Achtsamkeit und
Resilienz in Regensburg ihre lang-
jdhrige Erfahrung mit Achtsam-
keitstrainings fiir Kinder und Ju-
gendliche ein.

Sie hat das zehnstiindige Acht-
samkeitstraining in Anlehnung an
das Training ,Mindful education”
von Daniel Rechtschaffen aus den
USA konzipiert und bereits mehr-

Sie weiB, wie auch Kinder Resilienz entwickeln kénnen: Dr. Madeleine Kamper ist zurzeit jeden Dienstag in der

Theodor-Eckert-Grundschule.

fachim Grundschulbereich unter-
richtet. Jetzt ist sie jeden Dienstag
in den Klassen und trainiert mit
den Kindern je eine Schulstunde
lang Achtsamkeit.

Vor allem sollen die Kinder da-
ran Freude haben und viele Ubun-
gen ausprobieren konnen. Eine
oft wiederholte Ubung, um Kér-
per und Atem besser spiiren zu
lernen, ist der Tieratem. So kon-
nen Kinder zum Beispiel den Kro-
kodils-, Schmetterlings- oder Del-
finatem durchfiihren, die Tierbe-
wegungen an den Atem anpassen
und kreativ weitere Tieratem-
tibungen erfinden. Auch der Fin-
geratem ist eine Maglichkeit, um
sich mit Kérper und Atem zu ver-
binden und méglicherweise etwas
zu entspannen. Generell dienen

der Atem, Gerdusche oder andere
Sinneswahrnehmungen als
»Anker" der Aufmerksamkeit, die
in schwierigen Situationen helfen
kénnen, Abstand zu nehmen, sich
auf das Wesentliche zu konzent-
rieren, zu beruhigen und zu ent-
spannen. Auch der Umgang mit
Gedanken, mit positiven und ne-
gativen Emotionen sowie achtsa-
me Kommunikation sind wichtige
Bestandteile des Trainings.

Die Kinder zeigen grofes Inte-
resse und sind mit Freude bei der
Sache. Bisher gab es ein groRes
Austausch- und Mitteilungsbe-
diirfnis zu den jeweiligen person-
lichen Erfahrungen mit der Acht-
samkeit. ,Die Achtsamkeit hilft
mir, abends besser einschlafen zu
konnen“, erzihlen sie, oder:

~ Foto: Schule

JAchtsamkeit hilft mir, mein Le-
ben besser zu meistern. Ich kann
mich besser konzentrieren und
war bei einer Probe weniger auf-
geregt und habe nicht wie sonst
viel Druck verspiirt.”
Schulleitung und Lehrkriifte er-
achten das Achtsamkeitstraining
als eine wertvolle Erginzung zum
Schulalltag. Die Lehrerinnen Ka-
rin Weinberger und Dagmar Por-
tele haben selbst schon an einem
MBSR-Kurs teilgenommen und
erklidren: ,Gerade in diesen he-
rausfordernden Zeiten méchten
wir den Kindern helfen, ihre Resi-
lienz zu stirken, ein besseres Kor-
perbewusstsein zu erlangen und
neue Mdoglichkeiten zu erlernen,
mit  schwierigen Situationen
konstruktiver umzugehen.” - dz



