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Vorwort

Wie oft haben Sie schon neben Threm Kind gesessen und gedacht (oder
gesagt): »Nun konzentrier dich doch mall«

Vielleicht haben Sie einen kleinen Zappelphilipp oder eine Traumerin.
Moglicherweise sind die gestellten Aufgaben zu leicht oder zu schwer,
zu langweilig oder zu komplex.

Es gibt viele Griinde fiir Konzentrationsschwierigkeiten. Das wissen
auch Erwachsene. Wir kennen das aus unserem Arbeitsalltag.

Spétestens mit dem Beginn der Grundschulzeit sind alle Kinder aufge-
fordert, sich zu vorgegebenen Zeiten zu konzentrieren, und auf vorgege-
bene Aufgaben. Der eigene Rhythmus und die eigenen Interessen treten
in den Hintergrund oder gehen ganz verloren.

Manche Kinder schalten im Unterricht ganz einfach auf Durchzug.
Andere sitzen Stunden an ihren Hausaufgaben, ohne das kleinste Stiick-
chen voranzukommen. Es gibt zahllose Ratgeber und Sammlungen mit
Lernstrategien und Konzentrationstricks. Die meisten von ihnen flicken
an den Symptomen herum, aber ignorieren die Ursache: die individuelle

»Verdrahtung« unseres Gehirns! Klar, zehn Euro fiir eine Zwei in Mathe



motivieren zum Fleil, zumindest kurzfristig. Doch auf Dauer werden
dann immer gréBere Belohnungen notwendig, bis das System ganz in
sich zusammenbricht. Im Job nennt man es Burn-out, wenn weder die
Hoffnung auf eine Gehaltserhohung noch die Angst vor dem Verlust des
Arbeitsplatzes noch als Motivation funktionieren. Diese Erkrankung
wird auch bei Schiilern immer 6fter diagnostiziert.

Natiirlich ist die Motivation zur Konzentration ein wichtiger Faktor.
Aber damit sie etwas nutzt, muss Konzentration iiberhaupt moglich sein.
Und die fallt vielen Kindern (und Eltern) schwer.

Inzwischen weils man jedoch, Konzentration ldsst sich stirken. In je-
dem Alter kénnen wir gezielt Einfluss auf unsere Schaltpline im Gehirn
nehmen. Meditation ist in dieser Hinsicht Fitnesstraining fiirs Gehirn.
Beim Meditieren iiben wir ganz zwanglos und ohne jede ernsthafte
Konsequenz, uns auf etwas zu konzentrieren, z.B. auf den Atem oder
eine andere Sinneswahrnehmung. Bei Menschen, die regelmiflig medi-
tieren, ldsst sich schon nach wenigen Wochen eine Zunahme und Ver-
dichtung der Hirnmasse nachweisen.

Wer auf dem FuBballplatz schneller sein will, muss Sprints iiben.
Schwimmer trainieren mit Gewichten die Muskulatur in Schultern, Ar-

men, Beinen. Damit die Kraft da ist, wenn man sie abrufen will. Auch



Reaktionsschnelligkeit wird in den meisten Sportarten geiibt. Genauso
funktioniert Meditation, nur fiir Hirn und Seele.

Viel Spal3 & gutes Gelingen!

Ihr

Ulrich Hoffmann
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Was konnte das Kind haben? Dass das Kind was hat, ist eigentlich klar.
Vielleicht eine Glutenunvertriglichkeit, AD(H)S oder eine Hochbega-
bung. Unerfreulich ist eine Hausstauballergie, erschwerender eine wirk-
lich gefahrliche oder schlecht bis gar nicht behandelbare Krankheit.

Aber ein Kind, das nix hat? Gibt’s nicht.

Warum ist das so? Ich glaube, weil wir Griinde suchen. Es gibt ein Ge-
fiihl der Sicherheit, wenn man weil3, warum etwas so ist, wie es ist. Und
»ist halt eben so« ist kein sonderlich guter Grund.

Diese Suche nach dem Defekt erleben Reiseveranstalter und Ehebera-
ter ebenso wie Abteilungsleiter und Lehrer. Irgendwo muss doch ein
Haar in der Suppe sein!

Und tatsdchlich: Das Kind, das alles kann und nie aneckt, muss erst
noch geboren werden.

Richtig ist sicher: Kindern gelingt nicht alles. Genau wie uns Erwach-
senen. Und die Aufgabe der Eltern ist es, dabei zu helfen, mit diesen Ent-
tduschungen umzugehen. Meiner Ansicht nach besteht die Elternpflicht
allerdings auch darin, die Erfolge zu genieBen und zu feiern! Und aus
beidem, Sieg wie Niederlage, zu lernen.

Warum scheint mir das wichtig? Weil wir heute unsere Kinder (und

uns) oft an fremden, standardisierten Malstaben messen. Und: Haufig



erkennen wir zudem noch den impliziten Anspruch an, alles auf dem
gleichen hohen Niveau zu erledigen.

Ich kenne viele Eltern, die in der Schule quasi einen Testlauf der Ar-
beitswelt sehen. Deswegen waren ihnen auch knappe, eindeutige Zahlen-
Zeugnisse lieber als die schwer zu deutenden Verbalbewertungen.

In gewisser Weise ist es ja auch richtig: Der Staat finanziert den Schul-
besuch, damit die Kinder spater mit ihren Steuern der nichsten Genera-
tion wieder den Schulbesuch zahlen. Inzwischen ist aber klar, dass der
stramme Durchmarsch ans Ziel nur selten gelingt.

Kinder brauchen Freiraum, um zu lernen. Genauso wie manche Kolle-
gen eben »an der langen Leine« besser arbeiten, andere »an der kurzen
Leine«. Und: Keiner ist in allem gut.

Das hei8t konkret: Wenn Ihr Kind insgesamt ganz gut mitkommt und
auch durchschnittlich gern zur Schule geht — prima. Freuen Sie sich.

Sie konnen trotzdem mit Threm Kind meditieren lernen. Es wird weder
Thnen noch Threr Tochter oder Threm Sohn schaden. Aber Sie tun der
ganzen Familie einen Gefallen, wenn Sie nicht jede »I-« oder »Lisa
kénnte aufmerksamer teilnehmen« zur katastrophalen Konzentrations-
storung stilisieren.

Die Erfahrung zeigt: Jeder von uns hat frither oder spater mal Pro-
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bleme, sich zu konzentrieren. Der eine ofter, die andere seltener, und der
Leidensdruck ist je nach Situation unterschiedlich hoch. Doch insgesamt
profitieren die meisten davon, mithilfe einfacher Meditationsiibungen
ruhiger und aufmerksamer durch die Welt zu gehen. Denn das ist es, was
wir auf unterschiedlichste Weise beim Meditieren iiben: unsere Konzen-
tration bewusst auf etwas zu richten und immer wieder dorthin zurtick-
zukehren. Selbst wenn wir gerade gar keine Lust dazu haben.

Natiirlich gibt es auch Kinder, die ganz klar und fast ganztigig Schwie-
rigkeiten haben, bei der Sache zu bleiben. Hier gilt es, genau hinzu-
schauen. Die Ubungen in diesem Buch helfen zwar in allen Fillen, weil
sie den »Konzentrationsmuskel« GroRhirn trainieren. Aber je nach Ur-
sache und Symptomen sollten Sie weitere unterstiitzende MalSnahmen
ausprobieren und bei Erfolg regelmiRig einsetzen.

Notwendig ist auch, als Elternteil ehrlich zu tiberlegen: Warum sorgt
mich die aus meiner Sicht mangelhafte Konzentrationsfahigkeit meines
Kindes so? Entsteht dadurch fiir Sie Druck: Ich miisste mich noch um die
Hausaufgaben kiimmern — schaffe das aber nicht? Oder entspricht Ihr
Kind nicht Thren (unausgesprochenen) Erwartungen? Waren Sie viel-
leicht ein kleiner Uberflieger? Oder umgekehrt, wurden Sie den Ansprii-

chen Threr eigenen Eltern nur selten gerecht?



Alle diese Faktoren beeinflussen unsere Sicht der Dinge. Aber unsere
Kinder sind nicht zu unserem Vergniigen hier. Sondern wir sind da, um
ihnen zu helfen, sich individuell zu entfalten. Dafiir ist relevant zu er-

mitteln, ob das Kind Unterstiitzung benétigt — oder wir.
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Schnellstart

Wenn Sie mochten oder unter groRem Schlafentzug leiden, kénnen Sie
gleich weiterspringen zu den Mini-Meditationen selbst.

Ich empfehle allerdings, die folgenden Seiten vorher oder zumindest
begleitend zu lesen, weil sie wichtige Erkenntnisse der aktuellen Schlaf-
forschung zusammenfassen. So werden manche Konzentrationsprobleme
fiir Sie leichter erkennbar. Die Meditationen helfen, zur Ruhe zu kom-
men und die Aufmerksamkeit besser aufrechtzuerhalten. Sie konnen Thr
Kind dabei unterstiitzen, wenn Sie wissen, worauf Sie achten sollten.

Zudem gibt es einige grundlegende Konzentrationsregeln, die Sie ken-
nen sollten. Sicher trifft nicht jede dieser Ablenkungen auf Thr Kind zu.
Aber es lohnt sich, auszuprobieren, welche Hilfen der Konzentration
und Arbeitsdisziplin dienlich sind.
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Alle Menschen haben dann und wann Konzentrationsprobleme. Dazu
konnen u.a. die folgenden Faktoren beitragen:

1. Ablenkungen und Unterbrechungen: Im Biiroalltag sind das Telefon,
E-Mails und Kollegen. Am heimischen Schreibtisch stellen
Handy(nachrichten) und Internet die beiden groten Storenfriede
dar. Aber auch Eltern und Geschwister, ein unordentlicher
Arbeitsplatz oder laute Umgebungsgerdusche kénnen die
Konzentration immer wieder in sich zusammenfallen lassen.

2. Keine Motivation zur Konzentration: Manche Menschen hoffen,
wenn sie ihre Gedanken nur lange genug schweifen lassen, kommt
ihnen die rettende Idee, der geniale Einfall. Sie sind es nicht
gewohnt, sich zu konzentrieren, empfinden es als anstrengende
Einschrankung — und sehen vor allem keinen Vorteil darin,
es auch nur zu versuchen.

3. Geringe Frustrationstoleranz und Aufschieben: Die erste Aufgabe
gelingt nicht gleich, die Vokabel will einfach nicht in den Kopf
rein, da schmeif3t das Kind schon den Fiiller hin, oder der Er-
wachsene geht sich erst mal ein Bierchen holen. Es ist schwer, das
eigene (vorlaufige) Scheitern zu ertragen! Wie viel angenehmer ist

es dagegen, eine TV-Serie zu schauen, im Internet zu surfen oder
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einfach nur zum Fenster rauszugucken. Zwar ist klar, dass man so
nicht ans Ziel kommt. Aber die Hiirde scheint so hoch, das Ziel
unerreichbar. Und zugleich denkt man: Nachher — oder morgen —

hau ich richtig rein und mache wieder Boden gut!

. Kein Interesse an Thema oder Methode: Manche Menschen kénnen

gut auswendig lernen. Andere eher Zusammenhinge verstehen.
Wenn dann auch noch das Thema bzw. Fach einen nicht recht
anspricht, wird es schwer. Aber fast jeder hat schon die Erfahrung
gemacht: Wenn ein Lehrer, Kollege oder Freund begeistert von
etwas ist, farbt diese Begeisterung ab! Selbst wenn einem das
Thema egal ist, bleibt doch ein bisschen was hingen, wenn man

mit oder von jemandem lernt, der das Feld liebt.

. Zu viel auf einmal: Heute ist es schon zu spit, um noch mit dem

Vokabellernen anzufangen — oder man fiihlt sich einfach nicht
nach Hausaufgaben und verschiebt sie auf morgen. Auf diese
Weise entsteht schnell ein tibergrofer, scheinbar unbezwingbarer
Berg. Nur weil man auf den »richtigen Moment« gewartet hat, um
die Aufgabe moglichst stressfrei und gut zu erledigen. Dagegen
hilft die einfache Erkenntnis: Besser mittelgut gelernt als gar nicht.

Besser halbfalsche Hausaufgaben als keine. Denn: Wenn man wirk-



lich am nichsten Tag noch die geniale Idee hat, kann man sie
immer noch dazuschreiben!

. Vorgehensweise unklar: Wer nicht weif$, was genau zu tun ist, kann
es auch nicht tun. Dann denken wir halb dartiber nach, was wir
moglicherweise machen sollen, halb schon dariiber nach, wie wir
es vielleicht machen, und ganz schnell an etwas anderes. Wenn
wir nicht wissen, worauf und mit welchem Ziel wir uns konzen-
trieren sollen, kann das nicht gelingen.

. Uberlastung, Unorganisiertheit: Wer zu viele Aufgaben jongliert,
bringt das Hirn durcheinander. Dann schaltet es ab bzw. in den
Leerlauf, weil keine (sinnvolle) Entscheidung moglich ist, was
zuerst zu tun ware. Griinde konnen sein: Verschieberitis und
Unorganisiertheit, iibermaRiger Ehrgeiz, aber auch tatsachliche
Uberlastung (z.B. wenn drei Hauptfach-Klassenarbeiten in ein bis
zwei Wochen anliegen). Je mehr liegen bleibt, desto schwieriger
wird es, zu entscheiden, welche Aufgaben erledigt und welche
gestrichen werden sollten.

. Ubermﬁdung, Erndhrung, Angst/Dauerstress, Erkrankungen: Wer zu
wenig schlift, kann sich nicht konzentrieren. Auch Nahrungsmit-

telunvertriglichkeiten (von einer Nuss- oder Glutenallergie bis zu
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nervosen Reaktionen auf Siil3- oder Farbstoffe) konnen die Auf-
merksamkeit behindern. Das Gleiche gilt fiir anhaltende Angst
und Dauerstress, z.B. durch schulische Uberforderung oder eine
Krise zwischen den Eltern. Von Stress und Angst werden wir
sozusagen »zeitweilig dumme, das Gehirn schaltet von »Lernen«
auf »Uberleben«. Auch Fieber oder eine Krankheit konnen uns
unaufmerksam werden lassen. Das gilt auch fiir chronische Krank-
heiten, die von den Betroffenen und ihren Familien oft in dieser
Hinsicht gar nicht berticksichtigt werden.

9. Keinen-Bock-Haltung: Wer eine Aufgabe nicht erledigen will, wird
das auch nicht tun. Jedenfalls nicht gut. Vor der erfolgreichen
Konzentration, z.B. auf Schularbeiten, steht also die Motivation —
entweder auf einen schulischen Erfolg oder auf einen Lernerfolg
bzw. wenigstens eine gewisse Freude am Tun. Die Begeisterung
muss nicht besonders grof$ sein, wichtiger ist, die Ablehnung bzw.

das Desinteresse zu verkleinern.
Solche und dhnliche Konzentrationsschwierigkeiten kennt jeder. Es gibt

aber auch erschwerende Umstinde: Aufmerksamkeitsdefizit-Syndrome
mit und ohne Hyperaktivitit — ADHS und ADS —, Hochsensibilitat, Hoch-

22



begabung, Uberforderung, Leseschwiche, Lese-Rechtschreib-Schwiche,
Rechenschwiche, Asperger-Syndrom, bis hin zum Autismus, und Lebens-
mittelunvertraglichkeiten sind die von allen hiufigsten. Es ist wichtig,
vom Kinderarzt kliren zu lassen, ob eine solche Stérung vorliegt. Und
welche genau. Denn die MaBnahmen, die dem Kind helfen, sind sehr un-
terschiedlich!
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Aufmerksamkeitsdefizit-Storung mit und
ohne Hyperaktivitat (ADHS bzw. ADS)

Vermutlich die bekanntesten Konzentrationsstorungen. Die hyperaktiven
(ibermaRig aktiven) Kinder sind sogenannte »Zappelphilippe«. Es fallt ih-
nen schwer, auch nur fiinf Minuten still zu sitzen. Ganz zu schweigen von
den 45 Minuten einer Schulstunde. Die Alternative sind die sogenann-
ten »Traumer«, die vollkommen gedankenverloren zum Fenster hinaus-
schauen. Es gibt auch eine Mischform.

Betroffen sind Jungen und Madchen gleichermaBen. Jungen sind hau-
figer hyperaktiv, Mddchen tendenziell eher unaufmerksam-vertraumt.
Die Traumer storen weder Alltag noch Unterricht, deswegen fallt ihr Pro-
blem meist seltener und spater auf.

Besonders den hyperaktiven Kindern wird oft das Nervenstimulans
Methylphenidat verschrieben (z. B. als Ritalin), um sie iiberhaupt erst ein-
mal so weit zu beruhigen, dass sie andere Hilfsmal3nahmen (wie Medita-
tion oder Lernstrategien) beginnen kénnen.

Nach wie vor besteht der Verdacht, dass manche dieser Kinder beson-
ders sensibel auf Sii3stoffe, kiinstliche Farbstoffe und die Inhaltsstoffe
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von Fast Food /Fertiggerichten reagieren (siche weiter unten: Lebensmit-

telunvertraglichkeiten).

Die wichtigsten AD(H)S-Symptome sind:

Unaufmerksamkeit,

Konzentrationsschwierigkeiten,

mangelnde Impulskontrolle (also z.B. haufige Wutanfille,
wenn ein Wunsch nicht erfillt wird),

groBe innere Unruhe,

Schwierigkeiten bei der Korperkoordination,

mangelhafte Feinmotorik (zeigt sich z.B. beim Basteln und
beim Schreiben),

Vergesslichkeit,

geringes Selbstwertgefiihl,

starke bis extreme Stimmungsschwankungen.

Etliche dieser Zeichen finden sich auch bei hochsensiblen oder hochbe-

gabten Kindern. Der entscheidende Unterschied: Hochsensible und Hoch-

begabte konnen sich (auf ein selbst gewihltes Thema oder Objekt) sehr

gut konzentrieren und tun dies auch von sich aus. AD(H)S-Kinder schaf-

fen das auch dann nicht, wenn sie wirklich wollen.
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Hochsensibilitat

Etwa zehn Prozent der Bevolkerung sind hochsensibel. Das bedeutet,
dass diese Menschen die Sinnesreize der Aullenwelt nicht so gut »fil-
tern« konnen wie Normalsensible. Oft reagieren sie auf einen oder meh-
rere Wahrnehmungsfaktoren besonders empfindlich, z.B. auf Gerausche,
auf Zugluft oder die Umgebungstemperatur, auf Beriihrungen (auch
durch Kleidung), auf Licht, auf Geriiche. Viele von ihnen sind sehr
schreckhaft. Andere sind besonders empathisch, d.h., sie konnen sich
sehr gut in andere Menschen einfiihlen — aber schwer von deren Gefiih-
len abgrenzen. Hochsensible haben oft das Gefiihl, »nicht okay« zu sein.
Denn ihre Wahrnehmung wird von der Umwelt nicht bestitigt (»Ja, mir
ist auch kalt«), sondern abgelehnt (»Stell dich nicht so an«). Uberschrei-
ten Hochsensible ihre Grenzen, werden sie oft schnell aggressiv. Deshalb
werden hidufig die Fehldiagnosen » ADHS« oder »Asperger« gestellt.

Unter Idealbedingungen konnen sich Hochsensible sehr gut konzen-
trieren und sind ausgesprochen leistungsfahig und auch leistungswillig.
Diese Tatsache stellt das wichtigste Unterscheidungsmerkal zu ADHS
und Asperger dar.

26



Hochbegabung

Die meisten Eltern glauben, ihr Kind sei ein kleines Genie. Und manch-
mal ist das wirklich so. Diese Kinder sind in Kindergarten und Schule
unterfordert, langweilen sich, fangen an zu stoéren (oder tauchen in ihre
Fantasiewelt ab). Hochbegabung ist recht selten, nur etwa 300000 Kin-
der sind deutschlandweit betroffen. Erkennen lasst sich Hochbegabung
vor allem im direkten Vergleich mit anderen Kindern oder mit Entwick-
lungsprognosen. Hochbegabte Kinder lesen recht frith und viel, schlafen
wenig, verfiigen iiber eine genaue Beobachtungsgabe. Sie iibernehmen
in Gruppen schnell die Fithrungsrolle, werden wegen ihres »Besserwis-
sens« dann aber oft ausgegrenzt.

Hochsensible Kinder suchen regelmiRig Erholungspausen und Ruhe-
phasen — hochbegabte Kinder sind eher nach auen gewandt und suchen

Kontakt, Information und Beschiftigung.
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