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Ich, wir, hier

Das Achtsamkeits- und Gefiihlskartenset fir
die padagogische Arbeit mit Kindern
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Begleitheft fur padagogische Fachkrafte
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Einleitung

Kinder sind talentiert. Sie sind wissbegierig und neugierig, hartnackig und ja,
manchmal auch ungeduldig. Unser Ziel ist, dass alle jungen Menschen
Zugang zu Bildung erhalten und an sicheren Lernorten ihrem Drang zu
lernen und Neues zu entdecken nachgehen kénnen.

Als International Rescue Committee bieten wir in Deutschland daher seit
2017 padagogischen Fachkraften Fortbildungen und Materialien an, die sie
unterstitzen, Kindern sichere und fordernde Lernraume zu schaffen.

In diesem Rahmen haben wir Ich, wir, hier entwickelt — ein Kartenset, mit dem
die Achtsamkeit und die Geflihlskompetenzen von Kindern im Vor- und
Grundschulalter gefordert werden konnen. Damit dient es als Werkzeug des
sozial-emotionalen Lernens (SEL), das mit einer Starkung des mentalen
Wohlbefindens, des Sozialverhaltens und der Konzentrationsfahigkeit
einhergeht und somit ein wesentlicher Aspekt der kindlichen Bildung ist.

Dieses Begleitheft bietet Ihnen eine Einflhrung in die Nutzung dieses Sets.
Sie finden hier konkrete Ideen und Vorschlage, wie Sie das Set in
verschiedenen Kontexten lhrer padagogischen Arbeit einbringen kénnen
sowie Tipps fur eine sensible Anleitung. Ob Sie eine erfahrene Fachkraft sind
oder gerade erst in die padagogische Arbeit mit Kindern starten, wir hoffen,
dass dieses Kartenset fur ihre Arbeit hilfreich ist.
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Sozial-emotionales Lernen
und die Bedeutung der Gefiihle

Sozial-emotionales Lernen beschreibt den Prozess, durch den Kinder und
Erwachsene emotionale Fahigkeiten erwerben und anwenden kénnen. Dazu
gehoren die Fahigkeiten, Gefiihle zu verstehen und einzuordnen, Mitgefiihl zu
empfinden, positive Beziehungen aufzubauen und zu halten, eigene Ziele zu
setzen und zu erreichen sowie verantwortungsvolle Entscheidungen zu
treffen.

Gefuhle spielen in diesem Kontext eine entscheidende Rolle. Sie sind ein
zentraler Teil der menschlichen Erfahrung und beeinflussen, wie wir die Welt
wahrnehmen, wie wir auf Geschehnisse reagieren und wie wir mit anderen
Menschen interagieren. Sie liefern uns wichtige Informationen Uber unsere
Bedirfnisse und Wiinsche und motivieren uns, auf eine bestimmte Weise zu
handeln.

Um Kinder in ihrem Umgang mit Geflihlen zu stéarken, finden Sie in diesem
Kartenset 20 Karten, auf denen verschiedene Gefihle durch Illustrationen
dargestellt und erlautert werden. Die Karten sollen Kindern helfen, ihre
eigenen Geflhle besser kennenzulernen und zu artikulieren — ein
entscheidender Baustein des sozial-emotionalen Lernens.




Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine Praxis, bei der die Aufmerksamkeit bewusst auf den
gegenwartigen Moment gelenkt wird, ohne diesen dabei zu beurteilen.

Achtsamkeitspraktiken werden auf buddhistische Lehren von vor 2500
Jahren zuriickgefuhrt und finden sich in allen fiinf groBen Weltreligionen in
abgewandelter Form wieder.

Zahlreiche klinische Studien haben in der Vergangenheit die positiven
Auswirkungen von Achtsamkeitspraktiken auf Psyche und Kérper bestatigt.
Deshalb werden diese Praktiken zunehmend auch in sékulare Kontexte
uberfuhrt und so auch in die Arbeit mit Kindern und Erwachsenen integriert,
beispielsweise zur Stressreduktion und Konzentrationsférderung in
Bildungseinrichtungen.

Die Achtsamkeitstibungen in diesem Kartenset sind einfach zugénglich, oft
spielerisch und erfordern keine Vorkenntnisse. Die Ubungen sind darauf
ausgelegt, Kindern dabei zu helfen, den gegenwartigen Moment
wahrzunehmen und mit ihrem Empfinden in Kontakt zu kommen. Dadurch
konnen sie lernen, ihre Gedanken und Gefiihle zu beobachten, ohne sich von

ihnen Uberwaltigt zu flhlen. Auf diese Art unterstitzt Achtsamkeit das sozial-
emotionale Lernen.




Anwendung der Gefiihlskarten

Mit den Gefuhlskarten kénnen Sie Kindern helfen, ihre eigenen Gefihle zu
benennen und von diesen in einer Gruppe zu erzahlen. Um nicht nur Gber
eigene Geflhle zu sprechen, kénnen Sie den Kindern die Geflhlskarten auch
als Anregung geben, um sich Situationen und Kurzgeschichten auszudenken,
in denen die Hauptfiguren bestimmte Geflhle erleben.

Gefiuhle benennen

Legen Sie die Gefiihlskarten aus. Sie kénnen beispielsweise wahrend eines
Morgenkreises die Kinder bitten, eine Karte auszuwahlen, die ihr aktuelles
Gefuhl darstellt und sie erzahlen lassen, wie und wo sie dieses wahrnehmen
und wodurch es hervorgerufen wurde. Solche Gesprache kénnen helfen,
Gefuhle besser zu verstehen, den Geflhlswortschatz zu erweitern und
Empathie untereinander zu fordern.

Gesprache liber Gefiihle

Sie kénnen den Erklartext auf der jeweiligen Riickseite einer Gefihlskarte

als Ausgangspunkt fiir Gesprache nutzen. Alternativ kénnen sie die Kinder
direkt sammeln lassen, welches Verstandnis und welche Assoziationen sie zu
einem Geflhl haben, um Uber diesen Weg zu einem gemeinsamen
Verstandnis zu gelangen. Die Gesprachsfragen am Ende des Textes laden ein,
eigene Erfahrungen mit anderen zu teilen.
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Geschichten erzahlen

Sie kénnen die Geflhlskarten in Gruppenarbeiten verteilen und diese als
AnstoB flr eine Geschichte nehmen. Lassen Sie die Kinder eine
Kurzgeschichte erfinden, in der drei zuféllig gezogene Gefiihle vorkommen
mit der Voraussetzung, dass die Geschichte gut ausgeht.

Folgende Fragen konnen dabei als Anregung dienen: Welche Figuren erleben
die Gefiihle? Was flhrt dazu, dass diese Geflihle aufkommen? Wie kdnnen
die Figuren mit den Geflihlen umgehen?

Neben diesen drei Vorschlagen lassen sich die Gefihlskarten auch in
anderen Kontexten nutzen, beispielsweise flr kurze Stimmungsabfragen.

Falls Sie andere |deen haben, probieren Sie diese gerne aus.

Weitere Anregungen

Kinder bringen unterschiedliche Geschichten aus ihren Biografien mit und ihr
Gefuhlserleben wird durch ihre Erfahrungen gepragt. Die Auseinandersetzung
mit dem eigenen Gefihlserleben ist stets ein duBerst persénlicher Prozess,
dem Kinder unterschiedlich begegnen. Es ist wichtig, dass Sie als
padagogische Fachkraft darauf achten, dass Sie bei den Kindern keine
Erinnerungen an belastende Erfahrungen, von denen Sie wissen, wecken. In
dem Fall &ndern Sie die Ubung ab oder lassen Sie diese aus.




Unabhangig davon, wie Sie die Gefiihlskarten nutzen, achten Sie auf eine
offene, einladende und unterstiitzende Atmosphére. Indem Sie deutlich
machen, dass es weder ,gute” noch ,schlechte® und auch keine ,richtigen*
oder ,falsche* Gefuhle gibt, kénnen Sie Kinder ermutigen, sich auch mit
unangenehmen Geflihlen auseinanderzusetzen und diese zu auBern.

Wenn Kinder bei den Ubungen nicht tiber ihre Gefiihle erzahlen wollen,
respektieren sie das. Laden Sie stattdessen ein, den anderen still zuzuhdren
und beim nachsten Mal dann auch von sich zu erzahlen. Manchen Kindern
kann es auch leichter fallen zum Geflihl etwas zu malen, statt vor einer
Gruppe zu erzahlen. In dem Fall bieten Sie das als Alternative an.




Anwendung der Achtsamkeitskarten

Wie alles, was wir lernen, erfordert auch Achtsamkeit Zeit und Ubung. Bevor
Sie mit den Kindern komplexere Achtsamkeitsiibungen durchfiihren, beginnen
Sie mit den ersten Achtsamkeitskarten aus diesem Set, wie die Bauchatmung.
AuBerdem kann es Kindern helfen zu Beginn von lhnen zu erfahren, was bei
einer Achtsamkeitstibung passiert.

Am Anfang sollten die Aktivitaten kurz sein. Mit der Zeit, wenn die Kinder
besser mit dem Thema vertraut sind, konnen Sie die Aktivitaten schrittweise
verlangern.

Tipps zum Anleiten der Achtsamkeitsiibungen

® Bieten Sie Optionen und betonen Sie die Freiwilligkeit. Kinder sollten
wahrend der gesamten Ubung die Méglichkeit haben, zu erforschen, was
sich flr sie angenehm und sicher anfihlt. Lassen Sie sie deshalb selbst
entscheiden, ob sie die Augen schlieBen mochten oder nicht. Betonen Sie,
dass jede Ubung freiwillig ist und dass sie sich auch noch inmitten einer
Ubung entscheiden kénnen, die Ubung doch nicht mitzumachen und
stattdessen still zuschauen konnen. Wem die Stille schwerfallt, kann

wahrenddessen auch etwas in die Hand nehmen und kneten,
beispielsweise einen Gummiball oder einen Radiergummi.




® Verwenden Sie urteilsfreie Formulierungen. Jede Person erlebt jede

Ubung unterschiedlich. Damit die Kinder in die Ubung eintauchen kénnen,
ist es wichtig, dass sie sich wohl und sicher fihlen. Verwenden Sie
Formulierungen, die ermutigen, Gefiihle wahrzunehmen, ohne dabei Uber
sich selbst zu urteilen. Die Formulierung ,Spure, wie sich deine Hande auf
deinem Bauch beim Atmen mitbewegen* erhélt beispielsweise keine
Wertung, auch nicht Gber die Geflhle, die die Atmung in den Bauch
auslésen kann. Sie kénnen sich dafiir an den Ubungstexten orientieren
oder spater auch die Ubungen mit ihren eigenen Worten durchfiihren.

Berlicksichtigen Sie bei der Auswahl einer Achtsamkeitsiubung die
Energie und die Stimmung in der Gruppe. Bei den Achtsamkeitsiibungen
unterscheiden wir zwischen aktiven und ruhigen Ubungen. Wenn die
Kinder mude oder lustlos wirken, kann eine aktive Achtsamkeitsiibung
sinnvoll sein, um anschlieBend mit neuer Energie weiterzumachen. Eine
ruhige Achtsamkeitsiibung kann helfen, wenn die Kinder angespannt
oder sehr lebhaft auf Sie wirken.

Sprechen Sie ruhig und gleichmaBig. Nahezu alle Achtsamkeitsiibungen
in diesem Set basieren auf einem besanftigenden Ansatz. Passen Sie ihre
Stimme dem an, sprechen Sie langsamer als gewohnt und machen Sie
Pausen zwischen den einzelnen Abséatzen.




® Entwickeln Sie Routinen. Mit einer routinierten Achtsamkeitspraxis tragen
Sie zu mehr Struktur und Vorhersehbarkeit im padagogischen Alltag bei,
was Kindern ermdglicht, den Alltag als sicherer zu erleben. Teil einer
Achtsamkeitsroutine kann ein wiederkehrender Gegenstand wie eine
Klangschale, Triangel oder Glocke sein, die jede Ubung einlautet und
wieder beendet.

® Beobachten und reagieren Sie auf die Kinder. Belastete Kinder kdnnen
auch auf unvorhergesehene Art auf Achtsamkeitsibungen reagieren.
Wenn Sie bewegungslos und still sitzen, kénnen ihre Gedanken in die
Vergangenheit abschweifen und belastende Erlebnisse aufwihlen. Halten
Sie daher Ihre Augen wahrend der gesamten Ubung offen, um die
Reaktionen und Bedurfnisse der Kinder zu beobachten. Wenn Kinder
angstlich werden oder abdriften, sollten Sie darauf reagieren und ihnen
helfen, wieder in das Hier und Jetzt zurlickzufinden.

Eine Strategie hierfir ist das Kind beim Namen anzusprechen und es
durch konkrete Fragen aus den Gedanken in das Hier und Jetzt
zuriickzuholen. Geeignete Fragen sind: ,Rabea, welcher Tag ist heute?
oder ,Borislay, welche Farbe haben deine Schuhe?* Falls das Kind nicht
antwortet, kdnnen Sie selbst die Antwort geben: ,Rabea, heute ist Freitag,
der 22. Marz.* oder ,Schau mal, Borislav, deine Schuhe sind weiB.*




Sie kénnen auch das Kind bitten aufzustehen und im Raum zum Wasch-
becken zu gehen, um sich die Hande zu waschen und sich danach wieder
zu setzen. Mit solchen Reizen von auBen helfen Sie dem Kind sich aus
belastenden Erinnerungen zu I6sen und wieder im Raum anzukommen.
Wichtig ist, dass Sie dabei Sicherheit und Ruhe ausstrahlen.

SchlieBen sie jede Ubung mit einer Nachbesprechung ab, in denen die
Kinder die Mdglichkeit haben, zu duBern, was sie wahrend der
Achtsamkeitsiibung erlebt haben. Dadurch erhalten Sie Riickmeldung

und die Kinder konnen auch mitbekommen, was die anderen erlebt haben.




Sprachreduzierter Einsatz

Die lllustrationen auf den Kartenvorderseiten driicken Gefiihle und
Achtsamkeitsibungen aus, ohne mit Worten zu arbeiten. Sie kénnen diese
lllustrationen als Ausgangspunkt fir die Arbeit mit Kindern verwenden, die
Deutsch erst noch lernen. Lassen Sie daftir die Kinder eigene Interpretationen
zu den dargestellten Geflihlen und Achtsamkeitsiibungen entwickeln und
geben Sie einzelne Vokabeln, wie die Worte zu den abgebildeten Gefiihlen,
als Input.

In Gruppen, in denen mehrere Kinder die gleiche Herkunftssprache teilen,
kdnnen Sie die Geflhlskarten als Impulse fir Gruppenarbeiten nutzen. Lassen
sie dabei Gruppen nach Herkunftssprache bilden, sodass die Kinder in diesen
Sprachen einander erzédhlen und sich zu den Gesprachsfragen austauschen
koénnen.

Zudem konnen Sie die Kérperlichkeit vieler Achtsamkeitstiibungen nutzen,
indem Sie als padagogische Fachkraft die Ubung vormachen, um so
sprachliche Barrieren zu iiberwinden. Besonders bei Ubungen wie ,Alles
Abschitteln” I&sst sich dies gut umsetzen. Wichtig dabei ist, dass Sie sich in
der jeweiligen Achtsamkeitstibung auch wohlfiihlen. Wenn dem nicht der Fall
ist, wahlen Sie stattdessen eine andere Ubung.

Diese sprachreduzierten Ansatze kdnnen so helfen, Kinder, die Deutsch erst
lernen, einzubeziehen.
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Uber das
International Rescue Committee

Das International Rescue Committee (IRC) unterstiitzt Menschen weltweit, die
von Flucht und Vertreibung betroffen sind. Im Bereich Bildung hat IRC tber
30 Jahre Erfahrung in der Arbeit mit Kindern, Jugendlichen und
padagogischen Fachkraften.

Kinder mit Fluchterfahrung benétigen durch das Erleben von Verlust und
Unsicherheit ein sicheres und stabiles Lernumfeld sowie einen
traumabewussten Bildungsansatz. Hierflr hat IRC den Healing-Classrooms-
Ansatz entwickelt. Dieser Ansatz zielt darauf ab, fir Kinder einen sicheren
Lernort zu schaffen und sie in ihren sozialen und emotionalen Kompetenzen
zu starken.

Mit dem Projekt Vor-Sprung bietet IRC kostenlos Schulungen und Materialien
zum Healing-Classrooms-Ansatz fiir padagogische Fachkrafte aus Kinder-
tagesstatten und Grundschulen an. Das Projekt bietet Raum zum
gemeinsamen Ausprobieren praxisnaher Methoden, starkt den Austausch von
Fachkraften untereinander und regt zur Reflexion der eigenen padagogischen
Praxis an.

Weitere Informationen finden Sie auf der Webseite
www.HealingClassrooms.de.

NTERNATION

K ESCUE Vor-Sprung

COMMITTEETE

-
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Dieses Arbeitsmaterial fur padagogische Fachkrafte aus
Kindertagesstatten und Grundschulen entstand im
Rahmen des Projekts ,Vor-Sprung — den Ubergang von
der Kita zur Grundschule sicher und erfolgreich fiir
neuzugewanderte Kinder gestalten und wurde durch

die Forderung der Beauftragten der Bundesregierung fiir
Migration, Flichtlinge und Integration und der
Beauftragten der Bundesregierung fur Antirassismus
ermoglicht.

% Die Beauftragte der Bundesregierung
fiir Migration, Fliichtlinge und Integration
Die Beauftragte der Bundesregierung fiir Antirassismus
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