Bodyscan fur Kinder

Seinem Ursprung nach ist der Bodyscan eine spezielle buddhistische Achtsam-
keitstibung flir Erwachsene zum Entwickeln von Einsicht.

Hier stelle ich Ihnen eine abgewandelte Bodyscan-Anleitung vor, die mit Kin-
dern praktiziert werden kann. Der Bodyscan fur Kinder kann Ruhe und Zent-
riertheit in hektische Alltagsroutinen zu bringen. Machen Sie die Ubung des
Korperersplrens zum Ritual des Schlafengehens und erzeugen Sie noch einmal
eine bewusste Nahe zu lhrem Kind, die in der Hektik des Tages manchmal auf
der Strecke bleibt.

Von Doris Kirch
Achtsamkeitslehrerin

Ausbilderin von Trainerin fir Achtsamkeit, Resilienz und Selbstmitgefihl
MBSR-Ausbilderin
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Den Bodyscan gemeinsam Uiben

Dies ist ein Bodyscan fir Kinder — aber auch Erwachsenen
kann er gute Dienste leisten. Sie konnen ihn mit

Ihrem Kind gemeinsam praktizieren, zum Schlafengehen
oder zu jedem anderen Zeitpunkt des Tages.

Gonnen Sie sich eine kleine Auszeit, indem Sie sich mit Ihrem Kind hinlegen und gemeinsam
den Bodyscan Uben. Das bringt nicht nur Ruhe in den hektischen Alltag, es fordert auch
emotionale Ndhe.

Sie konnen lhrem Kind Achtsamkeit am besten vermitteln, indem Sie zu diesem Zweck aus
Ihrer Erwachsenen- bzw. Elternrolle heraustreten. Bringen Sie sich als "Mitforscher auf
Augenhohe" in den Prozess der inneren Erforschung ein. Zeigen Sie sich neugierig und
interessiert, anstatt zu korrigieren. Forscher deshalb, weil Kinder von Natur aus neugierig
sind und Dinge interessiert erkunden.

Die Anleitung dauert 10 — 15 Minuten. Planen Sie aber besser 30 Minuten ein, um nicht
unter Druck zu geraten, wenn lhr Kind anschlieRend Uber seine Erfahrungen reden mochte.
Kinder brauchen die Mdglichkeit, ihre Erlebnisse zu verbalisieren, um sie einordnen und
verarbeiten zu kénnen.

Bodyscan-Anleitung fur Kinder

Lege dich gemdtlich auf den Riicken; die Beine sind ausgestreckt und die
Arme liegen entspannt neben deinem Kérper.
Wenn du magst, kannst du die Augen schliel3en.

Atme zundachst ein paar Mal tief ein und aus.
Achte dabei auf das Geflihl, wenn deine Brust und dein Buch sich heben und
senken.
Wenn du magst, lege eine Hand auf den Bauch und spiire diese Bewegung.

Dann richte deine Aufmerksamkeit auf deine FiiRe.
Wie fuhlen sich deine FliRe an? Sind sie warm oder kalt? Feucht oder trocken?
Unruhig oder entspannt? Es ist auch okay, wenn du nichts fiihlst.
Wenn du kannst, lasse deine FliRe ganz locker und ruhig einfach so daliegen.
Es ist okay, wenn dir das schwer fallt.
Nimm dir etwas Zeit und beobachte auch, wie sich das anfiihlt.

Versuche einfach, fiir diesen Moment ganz ruhig hier zu liegen.

Du brauchst nichts tun. Achte auf dich selbst, so gut wie du es kannst.
Vielleicht spiirst du die Decke oder die Socken an deinen FuBen.
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Wenn du merkst, dass dein Kopf abgelenkt ist und tGber andere Dinge nach-
denkt, dann bringe deine Aufmerksamkeit wieder sanft und freundlich zu deinen
FaRen.

Als nachstes besucht deine Aufmerksamkeit deine Unterschenkel.
Spurst du die Waden, die auf der Unterlage aufliegen? Wie flihlen sich die Unter-
schenkel an? Fiihlen sie sich schwer an? Oder leicht? Warm oder kalt?
Oder ganz anders? Beobachte, was immer du dort fiihlst.

Wenn da schwierige Gefiihle sind - lasse dich nicht von ihnen stéren.
Du brauchst jetzt nichts zu tun. Schenke dir einfach ein wenig Ruhe.

Dann konzentriere dich entspannt auf deine Knie.
Fiihle die Oberseite und die Unterseite der Knie.

Atme aus und bringe nun deine Aufmerksamkeit zu den Oberschenkeln.
Was immer du dort fihlst, oder nicht fiihlst, ist véllig in Ordnung.
Achte entspannt auf deine Beine. Wenn sie sich ruhelos oder hibbelig anfiihlen,
ist auch das in Ordnung. Manchmal ist das so.
Lass die Beine einfach sein, wie sie gerade sind.

Wenn du nun die Aufmerksamkeit zu deinem Bauch bringst:
Wie fuhlt dein Bauch sich gerade an? Merkst du, wie er sich bewegt, wenn du
atmest? Er hebt und senkt sich, wie Wellen auf dem Meer.
Vielleicht fiihlt sich der Bauch voll an, oder eher leer? Hungrig?
Vielleicht spiirst du die Decke oder den Stoff, der den Bauch berihrt?
Moglicherweise sind da aber auch Gefiihle wie Freude oder Traurigkeit in
deinem Bauch.

Wenn du merkst, dass es dir schwer fallt dich zu konzentrieren, ist das ganz
normal. Versuche einfach deine Aufmerksamkeit sanft und freundlich zu deinem
Koérper und zu deinen Empfindungen zuriickzubringen.

Schau noch einmal, wo im Kérper du den Atem gerade am deutlichsten wahr-
nehmen kannst.

Als nachstes richte deine Aufmerksamkeit auf deine Brust.
Kannst du spiren, wie sich die Brust beim Atmen hebt und senkt.
Flhle, wie die Luft durch die Nase (oder den Mund) in deine Lungen stromt.

Achte nun auf deine Hande. Du brauchst nichts mit ihnen machen, sie diirfen
einfach liegenbleiben. Womit sind die Hande in Kontakt? Mit deinem Korper
oder mit der Decke? Fiihlen sich die Hande entspannt an? Oder unruhig?

Auch wenn sie unruhig sind, schenke ihnen einige Atemziige lang deine Aufmerk-
samkeit.

Weite die Aufmerksamkeit von deinen Handen auf die ganzen Arme aus.

Vielleicht kannst einen Moment der Stille in deinem Korper finden, wie an
jedem Ende eines Atemzugs.
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Wende dich nun deinem Riicken zu? Wie fiihlt sich dein Riicken an?
Achte darauf, wie er sich beim Atmen leicht gegen die Unterlage driickt.

Wenn deine Gedanken auf Wanderschaft gegangen sind oder du vielleicht
gerade witend oder angstlich bist, kannst du dich immer wieder darauf konzent-
rieren, wie sich dein Koérper in diesem Moment anfihilt.

Und nun richte deine entspannte Aufmerksamkeit auf deinen Nacken und
die Schultern. Lasse die Aufmerksambkeit einige Atemziige lang dort bleiben,
ohne irgendetwas zu tun.

Wenn du merkst, dass dein Kopf schon wieder auf Reisen gegangen ist,
ist das in Ordnung. Niemand kann lange Zeit auf etwas konzentriert bleiben.
Bringe deine Aufmerksamkeit einfach wieder zuriick, wenn dir auffallt, dass du
an etwas anderes denkst.

Wie fihlt sich dein Kopf sich an?
Und wie fihlt dein Gesicht sich an?
Welchen Gesichtsausdruck hast du gerade?
Wie wiirde es sich anfiihlen, jetzt zu lacheln?
Was kannst du sonst noch in deinem Gesicht und dem Kopf spiiren?

Zuletzt schenke dem ganzen Kérper deine Aufmerksamkeit. So, wie er jetzt
hier liegt, vom Kopf bis zu den FliRen. Spiire auch den Atem im Korper.

Wenn du jetzt miide bist und einschlafen mdéchtest, ist das okay.
Wenn nicht, bleib bei deinem Atem und bei den Gefiihlen in deinem Korper.

Und wenn du bereit zum Aufstehen bist, 6ffne deine Augen, bewege Arme und
Beine ein wenig, recke und strecke dich und setze dich langsam auf.

Nach einer Idee von Mark Betin MD, Mindful Parenting for ADHD
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Tipps zum Uben des Bodyscans fiir Kinder

Ab dem Alter von ungefahr flinf Jahren sind Kinder ruhig genug und haben eine Vorstellung von
ihren Korperteilen, so dass man den Bodyscan mit ihnen durchfiihren kann.

Es ist unterstiitzend, wenn Sie sich der kindlichen Natur anpassen und die Sache mit spielerischer
Leichtigkeit angehen.

Erwachsene neigen dazu, vorab zu viel zu erklaren. Fiir die Kinder ist es besser, gleich direkt in die
Erfahrung einzusteigen. Im Anschluss an die Ubung sollten Sie sich jedoch noch Zeit fiir einen Aus-
tausch und die Beantwortung moglicher Fragen nehmen.

Seien Sie nicht frustriert, wenn |hr Kind einmal keine Lust auf den Bodyscan hat, vor allem dann
nicht, wenn Sie meinen, es ware notwendig. Wer Druck aufbaut, vermiest dem Kind schnell die
Freude am Uben.

Das Ende der Ubung muss gegebenenfalls der Situation angepasst werden — je nachdem, ob der
Bodyscan im Laufe des Tages oder zum Schlafengehen geiibt wird.
(Ubrigens meint "tGiben" nicht "versuchen", sondern "praktizieren" ;o)

Die Pausen zwischen den einzelnen Schritten sollten lang genug zum Nachspliren sein aber nicht
so lang, dass das Kind einschlaft.
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\! Fachausbildung Stressbewdltigung und Achtsamkeit
;JL !

Werden Sje Seminar- und Kursleiter, Coach und Projektleiter fiir Stressbe-
waltigung und Persdnlichkeitsentwicklung auf den Grundlagen der
buddhistisch basierten Achtsamkeitspraxis und der modernen Neurowis-
senschaften.

In dieser 770-stlindigen berufsbegleitenden Aushildung lernen Sie,
achtsamkeitshasierte Kurse, Seminare, Coachings und Projekte mit
Menschenjeden Alters professionell zu planen und anzuleiten.

Ein besonderer Schwerpunkt der anderthalbjahrigen Ausbildung liegt

auf der Entwicklung einer eigenen stabilen Meditations- und Achtsamkeits-
praxis, als Grundlage fir die spatere Arbeit mit unterschiedlichen achtsam-
keitsbasierten Interventionen.

DFME Deutsches Fachzentrum fir Achtsamkeit
www.fachausbildung-stressbewaeltigung-achtsamkeit.de
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