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Kinder-Achtsamkeitstraining:

Den Riicken trainieren -

Norbert Fessler, Michaela Knoll*

1. Einfiihrung

Achtsamkeit ist Teil verschiedener Meditationspraxen und
bedeutet Aufmerksamkeit mit Bezugnahme auf das Hier
und Jetzt, also die Lenkung der Aufmerksamkeit auf den
gegenwirtigen Augenblick und die mit diesem Moment
verbundenen realen Vorginge. Ein korperbasiertes Acht-
samkeitstraining entwickelt die Fahigkeit, in einem achtsa-
men und wachen Zustand den eigenen Korper und in seiner
Ganzheit den eigenen Leib wahrnehmend zu erforschen.
Fiir Kinder ist der Umgang mit dem eigenen Korper ele-
mentarer Teil der kindlichen Entwicklung. Dies bedeutet
vor allem das konzentrierte und bewusste Wahrnehmen von
spezifischen Bewegungen des Korpers bei gleichzeitigem,
sinnlichem Erspiiren von Vorgidngen im Korperinneren
wihrend der Bewegungsausfiihrung. Bei dem so durchge-
fiihrten qualitativen Erleben des Korpers wird grundséitz-
lich die Fahigkeit gelernt, Korpersignale zu beachten, die
auf korperliches Wohlsein oder Unwohlsein hinweisen, und
spezifisch, Spannungszustinde wahrzunehmen und regulie-
ren zu konnen (vgl. Fessler, Miiller & Knoll 2012). Dass
Kinder lernen miissen, mit ihrem Korper differenziert um-
zugehen, gilt umso mehr in Zeiten, in denen Angebote fiir
korperliches Aktiv-Sein angesichts vielfiltiger Angebote
zunehmend zu kurz kommen.

In diesem Beitrag wird ein Achtsamkeitstraining fiir den
Riicken vorgestellt, integriert in eine Fantasiegeschich-
te mit einer Kinderfigur, ,,Lorin“ genannt. Es ist Teil des
SeKA®-Basic-Ubungssystems fiir Kinder von 4 bis 10 Jah-
ren, das das Forschungs- und Lehrteam des Karlsruher Ent-
spannungsTrainings (ket; www.entspannung-ket.de) an der
Piadagogischen Hochschule Karlsruhe unter dem Dach des
Forschungszentrums fiir den Schulsport und den Sport von
Kindern und Jugendlichen (FoSS) entwickelt hat.

SeKA® bedeutet Selbstinstruktives Korper-Achtsamkeits-
training. Gezielt in den Tagesablauf integriert, hilft es, den
Kinderalltag zu rhythmisieren und die Balance von An-
spannung und Entspannung zu regulieren. Fiir die Dauer
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und Haltung bewahren

des Ubens kann die alltigliche Reiziiberflutung ausgeblen-
det werden und die Kinder lernen, sich gedanklich voll
und ganz auf den eigenen Korper zu konzentrieren. Das
Ubungssystem kann jederzeit und ohne Aufwand in den
Alltag von Kindern integriert werden, denn es werden dazu
keine Gerite bendtigt und auch beengte rdumliche Verhilt-
nisse sind kein Hinderungsgrund fiir die Durchfiihrung der
Ubungen.

Das Ubungssystem besteht insgesamt aus neun Fantasie-
geschichten, die auf Naturbildern beruhen, wie etwa Wald,
Hohle, Berg, Fluss oder Meer, und kindliche Fantasiewel-
ten ansprechen. 65 fiir Kinder von 4 bis 10 Jahren leicht
zugingliche Korperiibungen sind in diese Geschichten ein-
gearbeitet. Die Korperiibungen wurden allesamt nach zuvor
definierten didaktischen und methodischen Leitlinien wie
z.B. gefiihrte Atmung oder die Beriicksichtigung somato-
sensorischer Ansitze entwickelt. Die neun Geschichten in
Form von Erlebnisreisen sind jeweils auf ausgewhlte Kor-
perregionen — von Kopf bis Full — fokussiert und besitzen
dieselbe Struktur, um die Durchfiihrung der Programme im
Gesamten zu erleichtern: die Anreise zur Einstimmung in
die jeweilige Erlebniswelt, bei der die Kinderfigur? bei der
jeweiligen Meisterin bzw. dem jeweiligen Meister des Fa-
ches ankommt und noch am Abend des Reisetages in eine
erste Korperiibung eingefiihrt wird. Dann die Reiseabenteu-
er am zweiten Reisetag, die je nach ausgewihltem Korper-
bereich in 5 bis 8 Teilgeschichten aufgeteilt sind (je nach
Alter der Kinder wird nur eine Teilgeschichte pro Tag pra-
sentiert), denen wiederum jeweils eine Achtsamkeitsiibung
zugeordnet ist, die mit grundlegenden Ubungshinweisen in
die Geschichte eingearbeitet ist. SchlieBlich die Abreise am
Morgen des dritten Reisetages, wo sich die Kinder an die
Reiseerlebnisse und an die damit verbundenen Ubungen in
einer Nachspiiriibung nochmals mental erinnern sollen. Die
an alle neun Geschichten angeschlossene Ubungskartothek

2 Zur Identifikation wurde eine Figur entwickelt, die letztlich Lorin
genannt wurde. Aus der Erwachsenenperspektive scheint Lorin ein
mdnnlicher Name zu sein, nicht jedoch aus der Kindersicht. In unseren
Programm-Implementierungsstudien wurde Lorin von den Mddchen
als weibliche Figur gesehen, von den Jungen hingegen mdnnlich.
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(vgl. in diesem Beitrag beispielhaft in Kap. 3)
ermoglicht schlieBlich iiber die Geschichten hi-
naus den dauerhaften Einsatz einzelner Ubungen
und Ubungssequenzen im Kinderalltag.

Das Ubungssystem ist im Ordnerformat erhlt-
lich (Fessler & Knoll 2015a). Bisher wurden in
dieser Zeitschrift das Beinprogramm (,,Lorin er-
klimmt den Gipfel”; Fessler & Knoll 2015b) so- 5
wie das Nackenprogramm (,,Lorin entdeckt die
Sterne‘’; Fessler & Knoll 2016) vorgestellt.

Die im SeKA-Basic-Ubungssystem zusammen-
gestellten Korperiibungen entwickeln nicht nur die Fahig-
keit, den eigenen Korper bewusster wahrzunehmen, ihn
achtsam zu erspiiren. Die Ubungen sind auch eine gute
Grundlage fiir die Aneignung weiterer entspannender und
physisch wie psychisch regulierender Korpertechniken, wie
etwa die Progressive Muskel-Relaxation (PMR), Yoga oder
Qigong, die zunehmend Eingang in Kita und Primarschule
finden.
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2. Das Riickenprogramm:
Lorin hilft beim Iglubau

Wenig Bewegung im Alltag, viele Sitz-Zeiten, einseitige
Haltungen, aber auch psychischer Druck fiihren zu Riicken-
schmerzen. Deshalb sind Riickenleiden in unserer Gesell-
schaft eine der am hiufigsten vorkommenden Zivilisations-
erkrankungen. Selbst Kinder sind zunehmend von Haltungs-
problemen und gelegentlichen Riickenschmerzen betroffen,
z.B. dann, wenn der Schulranzen zu schwer ist oder Lasten
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. die Ubungen ... das Thema | ... die Teilgeschichten

. Wirbel fiir Wirbel spiiren Wahrnehmung | Lorin besucht die Schneefrau

. Die Wirbelsdule bewegen Mobilisation Lorin hilft Fische fangen

. Das Becken schaukeln Mobilisation Der Iglubau will vorbereitet sein
. Den Oberkorper hdngen lassen | Dehnung Der Iglubau beginnt

. Den Riicken strecken Dehnung Das Iglu wichst

. Energie flieen lassen Mobilisation Das Iglu ist fertig

. Nachspiiren und Zuriickkehren | Achtsamkeit Lorin nimmt Abschied

Tab. 1: Ubungen und Teilgeschichten des Riickenprogramms auf einen Blick

einseitig getragen werden. Der kindliche Riicken wird auch
verstirkt durch lange Sitzzeiten belastet: Kinder im Grund-
schulalter sitzen bis zu neun Stunden am Tag — in der Schu-
le, vor dem Fernseher und vermehrt auch vor dem Compu-
ter. So haben bereits mehr als die Hilfte der Schulkinder im
Alter von sieben bis 14 Jahren Haltungsschwéchen. Denn
bei einem stindig gebeugten Oberkorper durch langes Sit-
zen besteht die Gefahr, dass die Riickenmuskeln dauerhaft
tiberdehnt werden und sich gleichzeitig die Brustmuskeln
so verkiirzen, dass ein Rundriicken entsteht. Dadurch wird
die Atmung eingeengt, sie wird flacher und versorgt den
Korper nicht mehr so gut mit dem lebenswichtigen Sau-
erstoff, der nicht nur fiir alle Kérperfunktionen gebraucht
wird, sondern auch Kinder konzentrierter durch den Tag
gehen lisst.

Es ist somit wichtig, durch zielgerichtete Anspannung und
Entspannung die Riickenmuskulatur zu stirken, zugleich
mit der Wirbelsdule den ganzen Korper aufzurichten und
die Haltung zu verbessern. Nur durch eine gestirkte und
entspannte Riickenmuskulatur kann der Ausbildung von
Riickenproblemen und Haltungsschdden friihzeitig entge-
gengewirkt werden.

Das Riickenprogramm (vgl. im Uberblick Tab. 1) bezieht
die Muskulatur des gesamten Oberkorpers, also nicht nur
die des Riickens, mit ein. So tragen die Ubungen zZu einer
guten Haltungsschulung bei und unterstiitzen zugleich eine
flieBende, vertiefte Atmung, die den Brustkorb 6ffnet. In
psychischer Sicht starkt solch ein Riickentraining, das zu
einer stabilen und aufgerichteten Korperhaltung fiihrt, auch
das Selbstbewusstsein.

Das sollten Sie beim Uben mit den Kindern
beachten:

* Die Kinder sollten wihrend der Ubungen problemlos at-
men konnen und keine enge Kleidung tragen. Der Atem
sollte frei und flieBend sein.

= Achten Sie darauf, dass neben einer aufrechten und zu-
gleich lockeren Korperhaltung bei den Kindern Schul-
tern und Nacken beim Uben entspannt bleiben. Dies
intensiviert das Wahrnehmungs- und Achtsamkeitstrai-
ning.



