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Atmen, splren, eigene Krafte
aktivieren — Achtsamkeit und
Resilienz in Kitas

Im Kita-Alltag ist Selbstfiirsorge ebenso wichtig wie der bewusste Beziehungsaufbau zu Kindern m
An der Fachakademie flir Sozialpadagogik Seligenthal wird kiinftig die Zusatzqualifikation »Fachkraft fir
Achtsamkeitspddagogik und Resilienz nach dem SIMBA® Ansatz« angeboten. Angehende padagogische
Fachkrafte lernen, wie sie Elemente von Achtsamkeit und Resilienz in ihre berufliche Praxis integrieren.
Der Konzeptname SIMBA® steht fiir Selbstfiirsorge, Intuition, Mitgefuhl, Bildung und Achtsamkeit und
bildet die Grundlage des Ansatzes fiir Kindertageseinrichtungen.

Anna-Maria Harlander

Kindheitspadagogin B.A., Fach-
lehrkraft und Koordinatorin an
der Fachakademie fir Sozial-
padagogik Seligenthal, Praxis
flir Gesundheitspravention
»Heldenstédrke, staatlich an-
erkannte Erzieherin

eit mehreren Jahren bin ich nun an

der Fachakademie fiir Sozialpidago-
gik Seligenthal in Landshut titig. Hier
biete ich erstmalig ein Unterrichtsfach
mit dem Schwerpunkt Achtsamkeit an.
Im zweiten Jahr der Vollzeitausbildung
haben die Studierenden die Freiheit, aus
mehreren Ubungs- und Vertiefungsfi-
chern ihre gewiinschten Themenschwer-
punkte zu wihlen. Die Besonderheit
am Ubungsfach »Padagogik der Acht-
samkeit« ist, dass die Studierenden nach
den iiblichen Unterrichtseinheiten im
nichsten Ausbildungsjahr, dem Berufs-
praktikum, weitere Module absolvieren
konnen. Nach etwa 80 Unterrichtsein-
heiten errcichen die Studierenden mit
dem Bestehen der Berufsausbildung die
Zusatzqualifikation »Fachkraft fiir Acht-
samkeitspidagogik und Resilienz nach
dem SIMBA®-Ansatz«. Die Teilnehmer-
zahl in den Unterrichtsfichern ist auf ca.
12—14 Personen begrenzt, was eine inten-
sive Ubungspraxis der Inhalte und eine
dynamische Gruppenarbeit erméglicht.

Kernelemente des Unterrichts

Das Unterrichts-Konzept basiert auf den
folgenden Kernelementen:
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Die Studierenden

erfahren Ubungcn, in denen sie sich

Selbstfiirsorge:

selbst spiiren und somit lernen, be-
wusst auf sich selbst zu achten. Die
eigene Gesundheit im Beruf steht da-
bei im Fokus und Stressbewiltigungs-
kompetenzen sollen erweitert werden.
Insbesondere durch die kleinen All-
tagsiibungen, in denen z.B. fiir drei
Atemziige der Korper bewusst wahr-
genommen wird und der Boden unter
den Fiiflen gespiirt wird, kommen wir
wieder im Hier und Jetzt an. Diese
Ubung stirkt das Bewusstsein fiir die
eigenen Bediirfnisse und Grenzen, wo-

durch die Studierenden in demokrati-
schen Prozessen bestirkt werden, fir
sich einzustehen.

Intuition: In verschiedenen Korper-
ibungen und Partneriibungen spiiren
die Studierenden gezielt in die Gefiihle
hinein und sprechen iiber die Empfin-
dungen und ihre Bediirfnisse. Eine be-
liebte Ubung ist das achtsame Gehen.
Dabei gehen die Personen quer durch
den Raum und werden dazu angeleitet,
ihre eigene Geschwindigkeit zu finden,
egal wie schnell oder langsam der Rest
der Gruppe geht. Dies soll sie bestirken,
sich auf ihr »Bauchgefiihl« zu verlassen,
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* Zusatzqualifikation: An der Fachakademie fiir Sozialpddagogik Seligenthal wird
die Zusatzqualifikation »Fachkraft fir Achtsamkeitspddagogik und Resilienz nach

dem SIMBA®-Ansatz« angeboten.

= SIMBA®-Elemente: Der Ansatz basiert auf finf Kernbereichen: Selbstfiirsorge,

Intuition, Mitgefuhl, Bildung und Achtsamkeit. Diese kénnen die persénliche und
berufliche Entwicklung der Fachkrafte férdern.

Praxisnahe Methoden: Vielfaltige Ubungen, wie der Bodyscan, Sitzmeditationen
und kreative Ausdrucksformen werden eingesetzt, um die Selbstwahrnehmung
und Stressbewaltigungsfahigkeiten zu starken.

Langfristige Integration: Achtsamkeitselemente sollen kiinftig auch in den regu-
ldren Schulbetrieb integriert werden, um das Selbstvertrauen und die Gruppendy-
namik der Schiiler zu fordern.

Fortbildungsméglichkeiten: Kiinftig wird es flexible Weiterbildungsformate zum
SIMBA®-Ansatz geben, welche von den gesetzlichen Krankenkassen zur Wirksam-
keit und Kostentibernahme zertifiziert sind.




Abb. 1: Meditationsraum der Fachakademie Seligenthal.

ihrer Intuition zu vertrauen und ihren
eigenen Weg zu finden. Auch dadurch
werden die Studierenden darin gestirke,
ihre Positionen unabhingig von der
Mebhrheit zu vertreten und fiir sich ein-

zustehen.

Abb. 2: Kleine Klangschale und Kerzen.

Mitgefiihl: Jedes Kind erhilt im Sin-
ne der Partizipation seinen Raum, un-
angenehme Gefiihle haben dabei auch
ihren Platz und die Studierenden ver-
tiefen ihre Fihigkeit, allen Kindern in
der Gruppe cine Stimme zu geben. Im
Kita-Alltag kann dies durch die Pro-
jektarbeit ganz besonders gelingen.
Projekte, welche von den Kindern ge-
leitet werden, orientieren sich an deren
Bediirfnissen und Interessen. Da diese
bei vielen Kindern unterschiedlich sein
werden, geht es fiir die Fachkrifte in der
Projektarbeit um eine bewusste Beglei-
tung und Unterstiitzung beim Aushan-
deln der Ziele und einzelnen Schritte.
Im Fokus steht dabei immer, dass jedes
Kind, welches am Projeke beteilige ist,
miteingebunden ist und mitbestimmen
darf. Diese Form der Arbeit fordert das
demokratische Denken, die Konflike-
fihigkeit und das Mitgefiithl anderen
gegeniiber. Besonders in herausfordern-
den Situationen ist es wichtig, Kinder
bewusst anzunchmen und zu begleiten.
Wir sprechen deshalb ausfiihrlich {iber
die Unterschiede von Empathie, Mitleid

und Mitgefiihl.
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Bildung: Wissenschaftliche Elemen-
te, wie die Auswirkungen von Stress auf
die Entwicklung von Kindern, der Ein-
fluss von Hormonen auf die Hirnent-
wicklung und altersadiquates Lernen
werden thematisiert. Die positiven Ef-
fekee von Achtsamkeitsiibungen werden
in diesen Kontext gesetzt. Beispielswei-
se ist wissenschaftlich mehrfach belegt,
dass sich dauerhafter negativer Stress
unglinstig auf unser Wohlbefinden und
unsere Bereitschaft zur Weiterentwick-
lung auswirke. Durch Achtsamkeits-
ibungen und Methoden zur Stresspri-
vention kann hier bewusst entgegenge-
steuert werden.

Achtsamkeitspraxis: Die Studieren-
den erfahren, wie Achtsamkeitsiibungen
als pidagogische Aktivititen fiir verschie-
dene Altersgruppen angeboten werden
kénnen. Elementar sind die Ubungen,
welche als Rituale im Alltag von Kinder-
tageseinrichtungen fest verankert werden
konnen. Beispiclhaft kann im Morgen-
kreis ein bedeutsamer Gegenstand wie
z.B. eine kleine Schale mit einem Licht,
in Stille von Kind zu Kind weitergegeben
werden, bis jede Person im Kreis mitein-
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Abb. 4: Gestaltete Mitte mit Materialien.

gebunden wurde. Diese Ubung macht
bewusst, wer Bestandteil der Gruppe
ist, die Personen kommen zur Ruhe und
sind fokussiert. Dies stirke nicht nur die
Verbindung innerhalb der Gruppen,
sondern ldsst Zeit zum Ankommen in
Ruhe und Bewusstsein.

Vielféltige und praxisnahe Methoden

Bildung sollte spiirbar und erlebbar sein,
um elementare Erkenntnisse selbst zu
erkennen und dauerhaft aufzunehmen.
Die Inhalte des Ubungsfaches werden
deshalb durch vielfiltige Methoden ver-

KiTa aktuell spezial 62025

mittelt. Dabei spielen die Selbstwahr-
nehmung und das bewusste Spiiren in

den Ubungen eine zentrale Rolle.
Sinneswahrnehmung: Die Studieren-
den werden angeregt, ihre Sinneseindrii-
cke bewusst wahrzunehmen. Dies kann
durch einfache Ubungen geschehen, bei
denen sie die Augen schlieffen und sich
auf die Geriusche, Geriiche und Textu-
ren in ihrer Umgebung konzentrieren.
Bei schonem Wetter gehen wir z.B. in
den Stadtpark, schlieffen fiir einen Au-
genblick die Augen und héren den Ge-
rduschen zu. Eine weitere spielerische

Ubung, welche auch mit Kindern gut
funktioniert, ist das Wiederfinden eines
ertasteten Baumes. Dabei fithrt eine Per-
son die andere Person mit geschlossenen
Augen bis zu einem Baum, dieser wird
blind ertastet und die Person wird wieder
zurtickgefiihrt. Nun werden die Augen
gedffnet und die Person soll denselben
Baum wiederfinden. Dadurch werden
den Studierenden die einzelnen Merk-
male und Strukturen der Natur bewusst,
die Konzentration wird gesteigert und
der alltdgliche Gedankenstrudel wird
unterbrochen.

Beratungsgespriche: Fallbesprechun-
gen aus den Kindertageseinrichtungen
werden beispielsweise mit der Metho-
de »Kérperhéren« durchgefithrt. Dabei
stellt eine Person einen Fall oder eine
Herausforderung mit einer Situation dar,
die andere Person hort aufmerksam zu,
ohne dabei Inhaltlich alles aufzunehmen,
sondern mehr auf die Korperreaktionen
beim Sprechen zu achten. Im Anschluss
wird beschrieben, welche Empfindun-
gen und Resonanz der Zuhorer hatte.
Im dricten Schritt beschreibt die Person,
welche den Fall geschildert hat, was das
Spiegeln in ihr ausgeldst hat und welche
Prozesse dadurch angeregt wurden. Die-
se Methode kann das Verstindnis fiir die
eigenen Emotionen und die der anderen
fordern. Zudem habe ich schon oft er-
lebt, dass die Personen dadurch selbst auf
einen fiir sie passenden L&sungsansatz
gekommen sind.

Kreative Ausdrucksformen: Malen
und Schreiben bieten Raum fiir persén-
liche Reflexion. Die Studierenden koén-
nen z.B. ein Bild malen, das ihre Gefiihle
zu einem bestimmten Thema ausdriicke,
oder ein kurzes Gedichr iiber ihre Acht-
samkeitserfahrungen  verfassen.  Eine
weitere Methode, welche grundsitzlich
in der Ausbildung an der Fachakade-
mie angewandt wird, ist das Schreiben
eines Briefes an sich selbst. Die Studie-
renden formulieren dabei einen Brief
an ihr zukiinftiges Ich und beschreiben
darin z.B. welche Achtsamkeitsiibungen
ihnen besonders geholfen haben und
welche Ressourcen ihnen bei ihren He-
rausforderungen auch in Zukunft helfen
werden. Die Briefe werden verschlossen
und an einem bestimmten Ort sicher
autbewahrt. Nach einer vorab festgeleg-
ten Zeit von z.B. einem Jahr, sollen die
Briefe dann gedffnet und gelesen wer-



den. Dabei konnte ich schon oft in sehr
aufgeheiterte und gestirkte Gesichter
blicken.

Achtsamkeitsiibungen: ~ Hier
wende ich z.B. Bodyscan Korperreisen,
Sitzmeditationen mit Atemfokus so-
wie achtsame Bewegungen mit sanften
Dehniibungen.

VEIL-

Vielfalt und Gemeinschaft in den
Klassen spiiren

Langfristig ist eine Ausweitung von
Achtsamkeitselementen in den regu-
liren Schulbetrieb angedacht. Aktuell
wird im sozialpidagogischen Einfiih-
rungsjahr mit Achtsamkeitsiibungen im
Klassenleiterunterricht begonnen. In
meiner Funktion als Koordinatorin des
Sozialpidagogischen  Einfiihrungsjah-
res habe ich die Klassenleitungen dieser
Ausbildungsstufe in verschiedene Acht-

samkeirsiibungen eingewiesen. Dabei
wurde ich vom Verein fiir Achtsamkeit
in Osterloh e.V. mit vielen Ubungs-
materialien fiir die Klassenleitungen
und Studierenden unterstiitze. Inter-
essierten Kolleg*innen, auf der Suche
nach Inspiration und Marterial, emp-
fehle ich den Verein zu kontaktieren:
htep://www.achtsamkeit-osterloh.org.
Dieser Link fithrt zur immer mitcwochs
von 18:00-19:30 Uhr online stattfinden-
den Stunde »The Toolbox is You«: https:
/Iwww.thetoolboxisyou.com/de/zoom/
Zu Beginn und zum Ende der Semi-
narwoche in Seligenthal leiten die Klas-
senleitungen Achtsamkeitseinheiten im
Unterricht an. Dabei beobachten wir
beispielsweise den Atem flir cine Mi-
nute und zihlen dabei die Atemziige.
Nach ein paar Wochen Ubungspraxis
stellen viele Studierenden fest, dass ihr
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Atem oft ruhiger und defer wird. Im
Laufe des Schuljahres iibernehmen die
Studierenden dann selbst die Verantwor-
tung fiir das Anleiten der Ubungen und
leiten die gesamte Klasse an. Dazu habe
ich eine kleine Methodenbox mit den
Ubungen, welche wir bisher gemeinsam
erlebt haben, angelegt. Dies stirkt nicht
nur die Gemeinschaft in der Klasse und
die Stressprivention der SchiilerInnen,
sondern vermittelt ihnen zudem das
Selbstvertrauen, die Ubungen fiir sich
und andere anleiten zu koénnen. Die
Klassenleitungen berichten zudem von
einem guten »Zusammenwachsen« der
Klassen und einer spiirbaren Gruppen-
dynamik, in der Raum fiir Vielfalc und
cinzelne Personen gegeben ist. In den
Klassenleiterstunden entsteht  dadurch
die Moglichkeit fiir demokratische Pro-
zesse innerhalb der Klasse. =

PRI Kitamanagement

Kommunikation
In der Kita

Kommunikation ist der wesentliche Schlissel im Arbeitsalltag einer Lei-
tung. Unzahlige Alltagssituationen zeigen, dass neben dem gesprochenen
Wort auch die nonverbale Kommunikation zahlt. So ergeben sich immer
wieder Missverstandnisse und Konflikte.

&) Wolters Kluwer

Eine Kitaleitung nimmt nicht nur eine besondere Rolle in der Gestaltung
der Erziehungspartnerschaft ein, sie ist auch Kolleg:in, Vorgesetzte:r und
Angestellte:r. Auf all diesen Ebenen sollte eine Leitung souverdn und

kompetent, aber auch sensibel und achtsam kommunizieren kdnnen. ISBN 978-3-556-09697-0, € 29,

Onlineausgabe ca. € 1,54 mtl.
(im Jahresabo zzgl. MwSt)

Mit hilfreichen Tipps ist dieses Werk der ideale Begleiter fiir alle
Gesprachssituationen.

Auch im Handel erhaltlich |
Mebhr Infos:

shop.wolterskluwer-online.de >

@ Wolters Kluwer
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