
Nicht nur für die 
Kleinen → Das Buch 
liefert allen Lesern, 
die mit Kindern ar-
beiten, eine wert-
volle Sammlung an 
Körperacht samkeits
übungen. Die Auto-
ren haben die Übun
gen in fantasievolle 

Geschichten eingebettet und auf liebevoll illus-
trierten Bildkarten dargestellt. So können auch 
Kinder, die noch nicht lesen können, sie leicht 
umsetzen. Die Übungen erstrecken sich von 
Kopf bis Fuß – es gibt sogar Augenübungen. 
Das Training gehört zu den „SeKaPro grammen“ 
des „ket“, den Selbstinstruktiven KörperAcht-
samkeitsprogrammen des Karlsruher Entspan-
nungsTrainings. Die beiden Autoren, zwei 
Sportwissenschaftler, haben es entwickelt. 

Während die Anwendung des Programms 
in Verbindung mit den Geschichten ausschließ
lich für Kinder vorgesehen ist, eignen sich die 
Übungen ohne Geschichten auch für Senioren 
und neurologische Klienten. Das Werk hat sich 

auch in meiner Arbeit mit geistig behinderten 
Menschen sehr bewährt. Die Autoren haben die 
einführende Theorie hilfreich und angenehm 
kurz dargestellt, sodass ein zügiger Programm
start möglich ist. Die Therapeutin muss das 
Programm nicht in einer bestimmten Reihen-
folge durcharbeiten und benötigt auch kein 
Material. Da die Übungen nur wenig Platz bean-
spruchen, sind sie für Hausbesuche oder Thera
piestunden in sozialen Einrichtungen ideal. 

Das Achtsamkeitstraining gibt Kindern vom 
Kindergarten bis in die Grundschule, aber auch 
Erwachsenen eine gute Möglichkeit, sich spiele
risch mit dem Körper auseinanderzusetzen. Sie 
lernen, die Balance von An und Entspannung 
bewusst wahrzunehmen und zu regulieren. 
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