BUCHBESPRECHUNGEN

Altner, N. (2019). Wege zu mehr Achtsamkeit und Mitgefiihl in der Schule.
Eine Schatzkiste voller Ubungen und Spielideen. Hannover: Klett-Kallmeyer,
103 Seiten, 22,95 €.

Das vorliegende Buch ladt Leser/innen, die in ihrem Alltag mit Kindern oder Er-
wachsenen zu tun haben, welche sich beispielsweise schwer auf Beziehungen ein-
lassen oder sich nur tiber kurze Zeitrdume konzentrieren konnen, dazu ein, diese
mithilfe von spielerischen Ubungen und Gedankenanstdflen dabei zu unterstiitzen,
achtsamer durchs Leben zu gehen. Die Aufmerksamkeit bewusst lenken zu kénnen
und somit prasent im Augenblick zu sein, kann Menschen dabei unterstiitzen, gelas-
sener sowie situationsangemessen mit Herausforderungen umzugehen.

Im Rahmen des Landesmodellprojektes ,GIK - Gesundheit, Integration und
Konzentration — Achtsambkeit in Solinger Grundschulen, welches durch Nils Alt-
ner mitinitiiert und entwickelt wurde, konnten Achtsamkeitsitbungen {iber einen
lingeren Zeitraum hinweg mit Lehrkriften und Schiiler/innen durchgefiihrt wer-
den. Uber 50 innerhalb dieses Projekts erprobte Ubungsanleitungen sind im vorlie-
genden Buch vorzufinden, die vorwiegend im schulischen Unterricht sowie dariiber
hinaus beispielsweise in therapeutischen oder Erziehungsberatungskontexten zur
Forderung von Gesundheit, Integration und Konzentration genutzt werden kénnen.
Der Fokus des Buches liegt aufgrund des zugrundeliegenden Schulprojekts jedoch
besonders auf dem Anwendungsfeld des schulischen Unterrichtskontextes.

Das Buch liefert zundchst mit Blick auf gesellschaftliche Entwicklungen sowie
psychologische Studien ganzheitliche Begriindungen, welche die Bedeutsamkeit
und Notwendigkeit von Achtsamkeit und Mitgefiihl sowohl fir die individuelle,
personliche Entwicklung als auch fiir gesellschaftliche Herausforderungen verdeut-
lichen. So zeigt Altner beispielsweise, dass Achtsamkeit und Mitgefithl Menschen,
insbesondere auch Kinder, dazu befihigen, mehr Verantwortung fiir sich und ihre
Mitmenschen sowie ihre Umwelt zu {ibernehmen.

Die anschlieflenden ausformulierten Ubungsanweisungen sowie Tipps fiir die Umset-
zung bieten einen einfachen, niedrigschwelligen Einstieg ins Thema Achtsamkeit und
kénnen ohne grofien Aufwand unmittelbar in die Arbeit mit Erwachsenen und Kin-
dern eingebunden werden. Unter anderem aufgrund der spielerischen Ansitze einiger
Ubungen scheinen Kinder hierbei die primére Zielgruppe zu sein. Sowohl fiir Kinder der
Primar- als auch der Sekundarstufe I kénnen Altners Achtsamkeitsinterventionen nach
meinen eigenen Erfahrungen als Grund- und Gesamtschullehrerin als Stundenbeginn
oder -ende eine Bereicherung fiir Schiiler/innen und Lehrperson darstellen. Die Ubungen
ermdoglichen einen Moment der Ruhe und beféhigen die Kinder dazu, ihre Aufmerksam-
keit fiir ein paar Minuten nur auf eine Sache zu richten. Fiir einen Grofiteil der Kinder
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scheint dabei insbesondere das in einigen Ubungen bewusste Wahrnehmen des eigenen
physischen und psychischen Zustands eine wertvolle sowie hilfreiche Abwechslung sowie
Erginzung zu dem sonst eher leistungsorientierten Nach-auflen-gerichtet-sein im regu-
laren schulischen Unterricht darzustellen. Fiir Kinder, die sich mit dem Wahrnehmen des
eigenen Korpers schwer tun, bietet das Buch zudem auch viele Ubungen, bei denen sich
die Aufmerksamkeit auf das Wahrnehmen der Umgebung (z. B. das Erlauschen umge-
bender Geriusche) oder von Dingen (z. B. das genaue Beobachten eines Apfels) bezieht.
Die dem Buch zu entnehmenden Ideen, Kindern einen achtsameren Umgang mit sich
und ihrer Umwelt zu ermoglichen, kénnen folglich insbesondere hinsichtlich der vielfal-
tigen Zugange von spielerischen Meditations- und Atemiibungen bis hin zu Anregungen
fiir ein achtsames Miteinander als fiir alle relevant betrachtet werden.

Wihrend die Achtsamkeitsanregungen ausdriicklich als Einladung zum selbst
und mit Kindern Experimentieren aufgefiihrt sind, werden keine konkreten Um-
setzungstipps fiir unterschiedliche Einsatzbereiche, vor allem fiir nicht-schulische
Kontexte, gegeben. Dies eroffnet teilweise Fragen zur Umsetzung oder Umsetzungs-
bedingungen der verschiedenen Ubungen. So bleibt beispielsweise auch offen, ob
und inwiefern die Ubungen fiir Kinder mit ADHS oder herausforderndem Verhal-
ten abgewandelt werden konnten oder miissten. Es kann vermutet werden, dass fiir
einige Schiiler/innen die Verkiirzung von Ubungen oder der verstirkte Einsatz von
mit Bewegungselementen verbundenen Ubungen sinnvoll wire.

Neben den benannten inhaltlichen Aspekten sollte an dieser Stelle noch die tiber-
aus ansprechende bunte, mit passendem Bild- und Fotomaterial untermauerte Ge-
staltung des gesamten Buches erwihnt werden, welche den Lese- und Ubungsspafd
sowohl fiir die anleitende Person als auch die Kinder erhoht. Auch das handliche
Format sowie die iibersichtlich gestalteten, bei Bedarf leicht herausnehmbaren
Ubungsseiten sind als sehr leser/innenfreundlich zu nennen.

Nina Engel, Hamburg





