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Heutige Kinder sind durch medial-digitale Reiziiberflu-
tung eng an den rastlosen Erwachsenen-Stress gebun-
den. Hieraus entsteht ein knapper Freiraum selbstge-
stalteter, selbsterfahrener sozialer Situationen. Durch
die stindig zunechmende Beschleunigung des Le-
benstempos entsteht auch ein erhebliches Stresspoten-
zial fiir Lehrer/innen und Schiiler/finnen. Diese in ihre
Sandwichposition zwischen Schulalltag und Elterner-
wartungen eingezwingten Lehrer/innen geraten hiufig
in einen krank machenden Teufelskreis.

Dieses Bedrohungs-Potenzial versucht das Achtsam-
keitstraining von Nils Altner durch einen klugen Um-
gang mit den eigenen Selbstheilungskriiften — wache
Aufmerksamkeit, bewusste Aufmerksamkeitslenkung,
Spannungsregulation und Stirkung der personlichen
Ressourcen — in eine gesunde Balance von Spannung/
Aktivitit — Entspannung/Ruhe zu bringen. So kann fiir
Kinder und Erwachsene in der Schule ein Raum ge-
schaffen werden, in dem eine zugewandte prisente Hal-
tung, geprigt durch friedliches soziales Miteinander,
dominieren kann.

Zentral fiir Altner ist die Achtsamkeitspraxis, die
starke Impulse setzt, um Stress zu reduzieren, Empa-
thie zu fordern und die aufgrund achtsamkeitsbasier-
ter Bezichungsgestaltung Resilienz und Gesundheit
stiirkt. Dies geschieht durch eine gesteigerte Priisenz
und realistische Selbstwahrnehmung.

Entstanden sind die in diesem Buch vorgestellten Ubun-
gen im Rahmen eines NRW-Landesmodellprojekts zur
Firderung von Gesundheil, Integration wund Konzeni-
ration (GIK) Achtsamkeit in den Grundschulen in den
Jahren 2016—2018 in den 21 Grundschulen der Stadt
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Solingen [www.achtsamkeit.com/
gik]. Folgende Themen werden in
dem vorliegenden Band visuell und
praxisnah erfahr- und begreifbar
gemacht:

— Achtsamkeit — Empathie und In-
nehalten — Zu sich selbst kommen

www.achtsamkeit.com,/gik

— Atmen
— bewusstes Wahrnehmen, Fiihlen, Denken, Handeln

— Beziehungen pflegen, Natur und Leben erfahren und
feiern.

Fiir die Stirkung einer achtsamen und mitfiihlenden
Haltung bei Kindern und Erwachsenen stellt das Buch
nachvollziehbare Ubungsanleitungen und Spielideen
fiir den Unterricht zur Verfiigung. Die Achtsamkeits-
Ubungen sind visuell ansprechend aufgemacht und
handlich als Buch oder Karten verwendbar. Thema-
tisch iibersichtlich und durch exemplarische Bilder
strukturiert, empfiehlt sich das Buch fiir den schuli-
schen Alltag. Passende Zitate regen zum gemeinsamen
Nachdenken an. Kiirzere Texte bieten entsprechende
Erkliirungen, die den Forschungsstand zu Gesundheit,
Resilienz, sozialem Lernen sowie zur Gehirn- und Be-
wusstseinsentwicklung restimieren.

Das im Buch vorgestellte Achtsamkeits-Projekt
kann Schulen zu einer Umorientierung motivieren:
Wir sind Franz: fair, ruhig, achtsam, nett, zuverlis-
sig — diese Achtsamkeits-Maximen hat eine Solinger
Grundschule, die am Programm teilnahm, in ihr Lait-
bild aufgenommen.

Erginzend zu diesem Praxisbuch empfiehlt sich von Nils
Almer: Verkirperte Beziehungsgestaltung und Schulkul-
tur-Entwicklung durch Stirkung von Achisamkeit und
Mitgefithl, in: LEHren & Lernen, H. 1/2020, 23-28 so-
wie Achtsam mit Kindern leben. Wie wir uns die Freude
am Lernen erhalten. Ein Entdeckungsbuch. Miinchen
2009 und Rieche das Feuer, spiir den Wind. Essen 2016.
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